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Kosmetolog
radzi

Odpowiednia pielegnacja cery polega na niedopuszczeniu do jej
odwodnienia czy przesuszenia, poniewaz traci wtedy swoja jedrnos¢,
elastycznosc i znacznie szybciej pojawiaja sie zmarszczki

lej z opunc;ji figowej

- krol wsrad olejow

Kazdy rodzaj skéry musi by¢ odpowied-

nio nawilZony i odzywiony. W ostatnim

czasie wielkie uznanie zyskaty natural-
ne produkty olejowe, ktére pozwalaja na utrzymanie
cery w dobrej kondycji, nie powodujac jej ,,rozleni-
wienia” czy uzaleznienia.

Najpopularniejszym olejem stosowanym w pro-
filaktyce anty-aging jest olej z pestek opunciji fi-
gowej. Jest to najdrozszy na Swiecie, ale zarazem
najskuteczniejszy olej stosowanym w profilaktyce
przeciwstarzeniowej. Ma silne dziatanie prze-
ciwzmarszczkowe, liftingujace, wygltadzajace oraz
nawilzajace, dlatego wskazane jest stosowanie
go do cer dojrzanych, suchych oraz ze sktfonnoscia
do zmarszczek — méwi Monika Madejska kosme-
tolog z krakowskiego gabinetu kosmetycznego.
Cechami charakterystycznymi oleju z pestek opun-
cji sa: wlasciwosci regenerujace, ujedrniajace, odmtadzajace
oraz wzmacniajgce odpornos$¢ skéry i pobudzajace jg do natu-
ralnych proceséw naprawczych. Decydujac sie na zakup tego
oleju, sprawdZzmy, czy ma on certyfikaty, poniewaz na rynku
spotka¢ mozna znacznie tafsze rozcienczone oleje lub mace-
raty, ktore potrafig bardziej zaszkodzi¢ skérze niz jej poméc.
Olej z pestek opunc;ji figowej Bio Agadir posiada certyfikaty
potwierdzajace jego pochodzenie i jakos$é (Ecocert i USDA).

Unikalne Serum!

Serum Anti-Age Bio Agadir to skoncentrowane se-
rum olejowe, w ktérym zawarta jest formula prze-
ciwzmarszczkowa i napinajgca skére. Kompleks
sktadnikéw zawartych w serum doskonale ujedrnia,
odzywia i nawilza skoére, dzieki czemu staje sie ona
napieta, a zmarszczki i drobne linie wygladzone.

Monika Madejska:
kosmetolog z Krakowa:

Olej z opuncji i serum Bio Agadir stosuje
osobiscie i mogg poleci¢ te produkty swoim
klientkom, majac pewnos¢, ze sg to najlepsze
i sprawdzone kosmetyki.

Preparat ma takze wlasciwosci rozjasniajace, uelastyczniaja-
ce, delikatnie liftingujace oraz pobudza odbudowe warstwy
hydrolipidowej. Wiasciwosci te zawdzieczamy unikalnemu

i bogatemu sktadowi, w ktérym znajdujg sie m.in. olej z nasion
z opungji figowej, mleczko pszczele, miéd i olej arganowy. Kaz-
de zastosowanie tego serum przeciwstarzeniowego zapewnia
skérze dawke wszystkich sktadnikéw potrzebnych do przywré-
cenia i utrzymania dobrej kondycji i mtodego wygladu.

Kompleksowa pielegnacja

Produkty olejowe ze wzgledu na naturalny sktad mozemy sto-
sowac przez dlugi czas, co daje najlepsze efekty kuracji. Olej

z opuncji stosujemy zazwyczaj na noc, a serum na dzien. Pro-
dukty mozna stosowaé samodzielnie, wmasowujac je w zwilZzo-
na hydrolatem skére. Olejki mozna aczy¢ z kwasem hialurono-

. wym w Zelu, przez co latwiej i szybciej si¢ wchlaniaja i majg

wtedy wieksze wlasciwosci nawilzajace.

Ciekawa pozycja w ofercie marki Bio Agadir sg réw-
niez kremy z olejem z opuncji oraz nawilzajaca maska
w kremie. Produkty te mozna stosowaé zamiennie

z olejkami lub aczy¢ je ze soba.

Wiecej informacji o kosmetykach

na stronie www.bioagadir.pl
lub pod numerem telefonu 512 370 470
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Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutéw na portalu www.ktociewyleczy.pl
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Znajdz terapeute i uzyskaj pomoc
Zgodnia za swoimi /oy niskanwancionolng|

otrzebami medycy

+.

[

Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

Wopis do naszego katalogu odegra istotna
role w rozwoju Twojej praktyki terapeutycznej.
* Wpis do bazy jest bezptatny

+ Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl

eprasa.pl c414dcbe00
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Myijcie rece, do cholery!

Byt rok 1846, gdy wegierski lekarz, chirurg i potoznik Ignaz Semmelweis
zostat zatrudniony na stanowisku asystenta na Oddziale Polozniczym
przy Wiedeniskim Szpitalu Powszechnym. W pierwszym miesigcu jego
pracy zmarlo tam na goraczke potogowa 36 z 208 potoznic. Mlody le-

karz postanowil dowiedziec¢ sie, dlaczego tak sie dzieje. Oddzial w jego
szpitalu podzielony byt na 2 kliniki. Pierwsza, lekarska, byta miejscem
zdobywania fachu przez studentéw medycyny. Odsetek $mierci byl w niej
zdecydowanie wigkszy niz w drugiej, w ktérej pracowaly tylko polozne.
Gdy Semmelweis policzyt liczbe zgonéw na kazdym oddziale, odkryl,

ze kobiety w pierwszej klinice umieraly prawie 5 razy czesciej niz te pod
opieka poloznych. Ignaz przeanalizowal réznice miedzy 2 oddziatami.
Zauwazyl, ze na oddziale potoznych kobiety rodzity, lezac na boku, podczas gdy

u lekarzy na plecach. Nakazal wiec cigzarnym w przychodni lekarskiej zmieni¢ ulozenie. To jednak nie
dato zadnych efektéw. Nastepnie stwierdzit, Ze ilekro¢ na oddziale lekarskim nastepowat zgon, ksiadz
z dzwonkiem powoli przechodzit obok 16zek pacjentek. Tym razem Semmelweis wysunat teorie, ze kaptan
i dzwiek dzwonka tak przerazaly mtode matki, Ze te ze strachu az dostaly goraczki, chorowaty i umieraty.
Wobec tego zakazal duchownemu uzywaé dzwonka i dodatkowo zalecit mu zmiane zwyczajowej trasy.
Niestety to réwniez nie przyniosto efektu. Wtedy jednak zdarzyla sie rzecz nieoczekiwana. Przyjaciel Igna-
za, profesor medycyny sadowej Jacob Kolletschka zmart po przy-
| adkowym skaleczeniu skalpelem podczas sekcji zwlok. Sem-
Czase m naJ p rOStSZG ?nelweisyzanotowalz SW stani% duclﬁ)wego wzburzenia narzucata
| | ' mi sie z nieodpartg jasno$cig identycznosé objaw6éw choroby,
FOZV\/IQZELH Ia by\/\/aJ a na ktorg zmart Kolletschka, z tymi, jakie widzialem u tylu umie-
‘ e rajacych [na goraczke potogowa] kobiet”.
N aﬂru d N |eJ Sze ’%o}l,)yla waang wsl%aliéw%(a. %wrécil uwage na jeszcze jednag
r6znice miedzy oboma oddziatami, ot6z studenci pierwszej
kliniki bezposérednio przed praktykami potozniczymi brali udziat w sekcjach zwtok! By¢ moze za goracz-
ke potogowg odpowiedzialny byt wiec trupi jad przenoszony przez lekarzy i studentéw, odbierajacych
porody tuz po wyjéciu z prosektorium?

Chcac sprawdzi¢ te hipoteze, Semmelweis przy wejsciu do kliniki przybil informacje nastepujace;j tre-
§ci ,,0d dzi$, 15 maja 1847 r., kazdy lekarz i student wychodzacy z prosektorium przed wejsciem na sale
potoznicze kliniki zobowigzany jest porzadnie umyc¢ rece w stojacej przy wejsciu miednicy z chloro-
wang woda. To zarzadzenie obowigzuje wszystkich bez wyjatku. I. P. Semmelweis”. Efekt byt piorunu-
jacy — juz w 4 tygodnie po jego wprowadzeniu $miertelno$¢ spadta mniej wiecej do 3%. W kolejnych
miesigcach okotoporodowa $émieré dosiegata juz tylko 1 na 100 poloznic.

Mozna by pomysle¢, ze wszyscy byli zachwyceni tg sytuacjg. Nic bardziej blednego. Koledzy po fachu
Semmelweisa uznawali mycie rak za fanaberie przemadrzalego asystenta i strate swego cennego czasu.
Poza tym nie w smak im byla teoria Ignaza, gdyz imputowata, Ze to oni przenosili chorobe, posrednio
przyczyniajac sie do $§mierci pacjentek. Semmelweis sam tez nie pomagal swojej sprawie, nazywajac
przylapanych z brudnymi rekami medykéw mordercami i krzyczac na nich: ,,Myjcie rece, do cholery!”.

Gdy z poczatkiem pazdziernika 1847 r. goraczka pologowa w pierwszej klinice rozszalala sie na nowo,
niechetni wobec zalecenn Semmelweisa triumfowali. Ten jednak znalaz! wyjasnienie — jedna z pacjentek
znajdujacych sie na oddziale lekarskim cierpiala na ropiejacy nowotwdér macicy. Cho¢ medycy przed
wejSciem na sale zdezynfekowali rece, to po zbadaniu chorej przystepowali do ogledzin kolejnych ko-
biet, przenoszac drobnoustroje. Wobec tego Ignaz zaproponowal zaostrzenie rezimu sanitarnego: zalecit
mycie rak, a takze przyrzadéw medycznych przed przystgpieniem do kazdego badania. Niezadowoleni
lekarze udali sie ze skarga do jego przetozonego — prof. Kleina. Ten za$ postaratl sie, by Semmelweiso-
wi nie przedtuzono kontraktu. Wielokrotnie potem wegierski poloznik probowat zainteresowaé swiat
medyczny swoim odkryciem i przekonaé go do wprowadzenia rudymentarnych — z dzisiejszego punk-
tu widzenia — zasad higieny. Niestety bezskutecznie. Jego dzieto podjat ponad 20 lat p6zniej brytyjski
chirurg Joseph Lister. Na podstawie wynikéw licznych, dtugotrwatych préb opracowat ,,system leczenia
antyseptycznego”, polegajacego na skrupulatnej dezynfekcji kwasem karbolowym rak, narzedzi, nici
chirurgicznych oraz opatrunkéw. Cho¢ badania statystyczne potwierdzily jego skutecznosé, potrzeba
bylo az 40 lat, by antyseptyka zagoscita na stale w szpitalach, chirurdzy bowiem dlugo nie akceptowali
istnienia niewidzialnych drobnoustrojéw.

REDAKTOR NACZELNA

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

OCZYMLEKARZE...
0D WYDAWCY

WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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Gabka kuchenna—mikrobiologiczna
bomba z opbdznionym zaptonem

Bakterie uwielbiajg nasze mieszkania i ich ciemne, ciepte i wilgotne
zakamarki. Oto przetestowanemetody na pozbycie sig drobnoustrojow

Gdy siatkowka strajkuje
Rozwijaja sie latami, niepostrzezenie, a kiedy juz zauwazamy objawy — robi
sie powaznie. Na co zwracac uwage, by zapobiec chorobom siatkdwki?

Napady migreny dasie
skutecznie ztagodzic

Kasztany, lawendowa nalewka i inne sprawdzone
przepisy usmierzajace bol gtowy

Wyrzuc¢ kosmetykiigarnki
toksyczne dlamozgu

Dlaczego na co dzien powinnismy unikac glinu? Sprawdz,
jakie szkody czyni w naszym organizmie i jak sobie z tym radzi¢

Uwazaj! Stres trawi trzewia!

Jak przetamac problemy na osi mézgowo-
-jelitowej, tak by stany zapalne wreszcie wygasty??

PMS i nieptodnos¢ —hormonow
naszychwinna?

Ginekolog dr Shawn Tassone doradza, jak zatrzymac
hustawke nastrojow i... progesteronu

8 sposobow na katar sienny

Cytrusy, korzystne bakterie oraz zioto tak silne, jak leki
na alergie, pomoga Ci pozegnac¢ sie z ciekngcym nosem

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powiedze
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MIKSTURA m@

WYMOWNE GRAFIKI

Niezdrowa susza [}
Jestesmy dramatycznie odwodnieni, co odbija sig niekorzystnie
na zdrowiu. Jak duzo ptynéw powinnismy wypija¢ dziennie?

NEWS FOCUS

Sprzataj jak mikrobiolog 7%!

Strajk siatkowki

Jak C(i) sie to widzi? EZ!

Nie jeste$my skazani na nadwzrocznoé¢iinne
,ZWigzane z wiekiem” choroby. Dr Sarah Myhill radzi
jakim zapobiega¢ m.in. dzieki witaminie C

ZMIEN JEDNARZECZ
Przyjmuj selen EE

Zdrowsze serce i tarczyca oraz lepsza odporno$¢ —poznaj
wszystkie powody, dla ktérych warto przyjmowac Se

PRZEGLAD RECEPTUR

ZI0tOWYCH
Migreny H

ZDROWY STYLZYCIA

Badz dla siebie wyrozumiata ]

0tym, dlaczego samowspotczucie jest korzystne

dla naszego duchai ciata, rozmawiamy z nauczycielka

mindful self-compassion, Katarzyng Urbaniak

Wygtadzi¢ zmarszczki

Twarz bez nieestetycznych bruzd, a zarazem bez uzycia skalpela
iigty? To mozliwe! Poznaj sposoby, jak zadbac o skére naturalnie

Prawda o aluminium @3

TEMAT NUMERU

Stres trawi trzewia

Czas na,,jelitowe refleksje”
Cary Wheatley-McGrain pokonafa nieswoiste zapalenie jelit
metoda holistyczng i dzieli sig swoimi sprawdzonymi sposobami

DETEKTYW MEDYCZNY

Uniknij kamieni nerkowych
Herbatka jawajska czy zielona? A moze peruwianiska chanca
piedra? Poznaj cenne ziofa, ktore zapobiegaja szkodliwym ztogom

PROFILAKTYKATLECZENIE

Rezim swistaka, czyli metody
leczenia i poprawy odpornosci
maluchdéw dr Sarah Myhill. B

Jak okietzna¢ epilepsje? £E

Poznaj szereg uzupetniajacych i alternatywnych terapii,
ktore wykazuja skuteczno$¢ w padaczce lekoopornej
Zatrzymaj hustawke i bez lekow
wyréwnaj poziom progesteronu fiJ

Naturalne sposoby na katar sienny i

RUBRYKI STALE

0d Wydawcy 5

Listy Czytelnikow B!
Prenumerata

Dobry wybér dla zdrowia
Nasz zielnik: wiesiotek

JAK SOBIE RADZIC Z:

osteoporoza IiE
siwieniem [EZZ

Czekamy na listy Czytelnikow pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl

LICZBY

| FAKTY

Kobiety powinny
wypija¢ 9 szklanek
ptynéw dziennie,
amezczyzni - 12

Na gahce do mycia
NACZYN moze bytowac az

94 mid roznych hakterii

18% Amerykanow

potrafi bardziej okazac
wspoiczucie innym
niz sobie, 16% Sobie
innym, a tylko
6% hardziej
S0hie niz innym

Witamina C
intensyfikuje produkcje
progesteronu

nawet O 77%

Promieniowanie UV
odpowiada za

ok. 80% typowych
objawdw starzenia
sie skory
Az 0 76-215% zwieksza
sie zawartos¢ aluminium
w drobiu pod wptywem

pieczenia w folii
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OCZYMLEKARZE...
LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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‘ Naturalne metody
na komary

Droga Redakcjo,
Moja rodzina bar-
dzo lubi spedzad letnie wie-
czory w ogrodzie i na tarasie.
Jednak bardzo dokuczajq
nam bzyczqcy mieszkan-

cy naszego ogrédka. Czy

sq jakies naturalne sposoby
zapobiegania ugryzieniom
komaréw? Czy mozna je jakos
ekologicznie odstraszac?
Iwona

Samice komaréw Culex
pipiens i Theobaldia annu-
lata, wystepujacych pospo-
licie w Polsce, uwielbiajg
nasza krew. W czasie cie-
plych miesiecy jest ona nim
niezbedna do rozmnaza-
nia sig. Wprawdzie komar
brzeczacy zyje zaledwie
7 dni, to potrafi nam niezle
zaj$¢ za skore, i to dostow-
nie, a nie tylko w przeno-
$ni. Jednak owady te nie
przepadajq za okres§lonymi
zapachami, ktére na szcze-
Scie dla nas sg bardzo przy-
jemne — cytrusowymi, egzo-
tycznymi i kadzidtowymi.
Mozesz wigc wyprébowad
olejki, takie jak: gozdziko-
wy, cynamonowy, bazylio-
wy i tymiankowy, a takze
cedrowy, patchulowy, euka-
liptusowy, migtowy i z gera-
nium. Z badania opubliko-
wanego w 1998 r. w Annals
of Internal Medicine wyni-
ka, ze mieszanka olejkow
eterycznych - citronelli,
cedru, eukaliptusa i z trawy
cytrynowej — dziatata odstra-
szajaco na komary az przez
2 godziny. Zas$ repelent
przygotowany z naturalnych
sktadnikéw — olejku gera-
niowego, sojowego i koko-
sowego — zapobiegatl uka-
szeniom az przez 210 min.
Mieszanki olejkéw, o ile
nie dziataja na Ciebie
i cztonkéw rodziny uczu-
lajgco, mozesz stosowac
zar6wno w postaci spre-
jow na skére i odziez, jak

i w kominkach zapacho-
wych. Réwnie aromatycz-
na metodg jest umiesz-
czanie skorek z cytryny

w poblizu knotéw §wiec.
Zadbaj tez o wonne rosli-
ny na tarasie i w ogrdéd-
ku - bzyczacy krwiopijcy
nie lubig woni pelargonii,
kocimietki, miety, lawendy
i geranium. A wyjatkowo
pachnaca komarzyca, zie-
lona krzewiaca sie roslina,
ktéra umaja nasze skrzyn-
ki, jest przez nie wyjat-
kowo znienawidzona.

Dbajcie tez o innych
mieszkancéw ogrodu
— pajaki i jerzyki. Warto
umiesci¢ wiosng budki
legowe dla tych ptakow,
ktére sg prawdziwymi
smakoszami komaréw.

Co do naturalnych metod
na ukaszenia, to wyprébuj
m.in. stosowanie aloesu
(przetamanych lisci albo
zelu), smarowanie miodem
np. manuka, oktady z pla-
sterka cytryny, nakladanie
papki z lisci pietruszki
lub smarowanie mascig
badz Zelem z arnika.

Chore serce
‘ w podroézy

Droga Redakcjo,
Chciatabym

zabrac mojq 64-letniq mame
na wakacje na Wyspy Kana-
ryjskie, co wiqze sie z podré-
2q samolotem. Ma ona
jednak problemy z sercem

i naczyniami. Lot bedzie
trwat ok. 6 godz. Nie chcia-
fabym narazad jej zdrowia.
Czy sq jakies przeciwwska-
zania do odbywania lotéw,
zwiqzane z chorobami serca?
Luiza

Pierwsze pytanie, jakie sig
nasuwa, to czy mama nie
boi sie lata¢? Dla czesci
0s0b jest to do$¢ stresuja-
cy $rodek transportu i nie
lubig zwlaszcza startu
oraz lgdowania — co nie-
zbyt korzystnie moze


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

wplywac na serce z pro-
blemami. Jesli mama nie
ma obaw, to pierwsza
watpliwos¢ co do bez-
pieczenstwa wydaje sie
rozwiana. Podr6z samo-
lotem wiaze sie réwniez
ze zmianami ci$nienia

w kabinie oraz wahaniami
poziomu tlenu w powie-
trzu, co takze moze
oddzialywaé na serce.

Zas to, ze nogi sg unie-
ruchomione przez kilka
godzin, moze spowodo-
waé wystapienie niebez-
piecznych zakrzepow.
Faktycznie, sg pewne
schorzenia uktadu serco-
wo-naczyniowego, ktére
powoduja, ze latanie nie
jest zbyt bezpieczne. Nale-
73 do nich: nieustabilizo-
wana choroba wieficowa,
niedawno przebyty zawat
serca (lub udar mézgu),
niedokrwisto$¢ sierpowa-
tokrwinkowa oraz choro-
by uktadu oddechowego,
m.in. takie w ktérych
objawy sg mocno nasilone
(duszno$é spoczynkowa)
czy odma optucnowa. Kar-
diolodzy uwazaja, ze gwa-
rancja bezpieczenstwa
lotu jest mozliwos¢ przej-
$cia przez pacjenta bez
bélu czy dusznosci co naj-
mniej 50 m po plaskiej
powierzchni i wejscia

na 1. pietro. Jeéli chodzi
np. o zawaly — to powin-
no uplynaé od nich

min. 10 dni. Przeciwwska-
zaniami sg tez niekontro-
lowane arytmie, zabieg
bajpaséw (ok. 2 tyg. przed
lotem) oraz niewydol-
no$c¢ serca, ktéra nie jest
kontrolowana i wyréwna-
na przez lekarza. Zanim
jednak zdecydujesz sie
zabra¢ mame na wyciecz-
ke, skonsultujcie teg spra-
we z lekarzem prowa-
dzacym - rodzinnym

lub kardiologiem. Jesli
trzeba, specjalista zleci
odpowiednie badania.

Kiedy bada¢
androstendion?

Droga Redakcjo,

Od pewnego czasu
mam problem z nieregularny-
mi miesiqczkami, zauwazy-
fam tez pojawiajqcy sie wqsik
nad gornq wargq i ciemne
wloski na brzuchu, ponizej
pepka. Zasugerowano mi,

ze to zaburzenia hormonalne
i zeby zbada¢ androstendion
we krwi. W ktérym dniu cyklu
powinnam zrobic¢ badania?
Nika

Opisane przez Ciebie objawy
moga wskazywac na zaburzenia
hormonalne, takie jak hiperan-
drogenizm lub PCOS (zesp6t
policystycznych jajnikéw).

Co wazne, przyjmowanie
niektdrych lekéw, np. anty-
koncepcji hormonalnej moze
zaburza¢ wynik. Endokryno-
lodzy zalecaja, by ja odstawic¢
na 3 mies. przed badaniem.
Wskazaniem do zbadania
androstendionu sg: nieregu-
larne cykle (6-8 cykli), tradzik,
brak miesigczki lub krwa-
wienia rzadko wystepujace
oraz nadmierne owlosienie

- na twarzy i w innych cze-
Sciach ciata (brzuch, klatka
piersiowa). W przypadku

tego hormonu dzien cyklu

nie ma wiekszego znacze-

nia, wprawdzie w pierwszej
jego fazie hormony meskie,

do ktérych zalicza sie wspo-
mniany przez Ciebie andro-
stendion, beda nizsze, ale
kazda faza cyklu ma swoje
normy. Jeéli istniejg podej-
rzenia tego rodzaju zaburzen
hormonalnych, warto by$
zbadata jeszcze: testosteron,
DHEA-s, SHBG i 17-OH-pro-
gesteron, przy czym ten
ostatni najlepiej bada¢

w 3.-5. dniu cyklu.

Ziotka na katar
alergiczny?

Droga Redakcjo,
cierpie (i to doslow-
nie) na masakryczny objaw
alergii — katar. Tak sie skiada,

ze mieszkam w niezwykle
pieknej i zielonej okolicy,
niestety ma to ten przykry
skutek, ze gdy tylko wy-
chodze z domu, dostownie
leje mi sie z nosa i mam
bardzo zatzawione oczy.
Ze wzgledu na prace zas
sporo jezdze samochodem
i bardzo Zle si¢ czuje po le-
kach antyhistaminowych.
Czy mozecie polecic jakies
naturalne metody na ten
nieszczesny katar sienny?
Pawel

Na szczeScie natura przypra-
wia nas nie tylko o objawy
alergii, ale dostarcza nam
sporo bezpiecznych w sto-
sowaniu sposobéw na katar
sienny, ktére jednoczesnie
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nie wywotuja skutkéw
ubocznych, takich jak
sennos$é, ospalosé i proble-
my z koncentracjg. Jedng

z takich roélin jest lepieznik,
ktéry wg badan — dziata
réwnie skutecznie, co leki
przeciwhistaminowe.

Do takich substancji nalezy
réwniez bromelaina (ana-
nas), polecana osobom, ktére
nie sg uczulone na cytrusy.
Naturalne wtasciwos$ci prze-
ciwalergiczne wykazuje tez
kwercetyna (m.in. cebula,
kapary, §liwki) oraz witami-
na C. Mozesz takze rozwa-
zy¢ suplementacje probio-
tykami. Wiecej szczegotéw
na ten temat znajdziesz

w artykule ,,7 sposo-

b6éw na katar sienny”.

viridian :

_.-High Five 4
=Complex §

with

Magnesium
Ascorbate 4

30 VEGETARIAN CAP.

YEY PURCHASE « THANK YOU - C

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja suplement
diety B complex High Five z magnezem firmy
Viridian. Zawiera on kompleks niezbednych witamin
z grupy B (B1, B2, B3, B5, B6, B12), a ponadto jest
wzbogacony o witamine C i magnez. Potgczenie tych
witamin oraz wspierajgcego nasze samopoczucie
i odpornos¢ na stres pierwiastka — wspomaga uktad
nerwowy i odpornosciowy. Pomaga zwalczy¢ uczucie
zmeczenia, zapewniajac lepsze samopoczucie oraz energie.
Wiecej na www.biowitalni.pl. Gratulujemy!
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Dieta sréodziemno-
morska chroni
przed demencja

Branie przyktadu z nawykéw zywieniowych
mieszkancéw potudnia Europy — Grekoéw,
Wiochéw, Hiszpanéw oraz wyeliminowanie
czerwonego miesa i produktéw przetworzo-
nych chroni przed demencjg i ogélnym pogor-
szeniem funkcji poznawczych z wiekiem.
Srédziemnomorska dieta jest boga-
ta w polifenole, czyli czasteczki pocho-
dzenia roslinnego, ktére — zdaniem
naukowcéw - chronig przed choroba-
mi neurodegeneracyjnymi, takimi jak
alzheimer i problemy z pamiecia.
Eksperci z Uniwersytetu Ben-Gurion
w lzraelu przetestowali rézne diety, w tym
2 odmiany diety srédziemnomorskiej,
na grupie 284 osdéb, u ktérych 18 miesie-
cy p6zniej zmierzono aktywno$¢ mézgu
Za pomoca rezonansu magnetycznego.
Naukowcy byli zszokowani tym, do jakie-
go stopnia skurczeniu ulegt mézg oséb
po piecdziesigtce na zwyktej, ,zdrowej die-
cie”. Natomiast u uczestnikéw badania z obu
grup na diecie srédziemnomorskiej prak-
tycznie wcale nie doszto do zaniku tkanki
mazgowej. Dodatkowo, probanci w jednej
grupie jedli orzechy wioskie, a w drugiej - pili
5 filizanek zielonej herbaty dziennie, a kola-
cje zastagpiono u nich zielonym shakiem.
Polifenole nalezg do przeciwutlenia-
czy i majg dziatanie przeciwzapalne,
tagodzg stan zapalny w uktadzie ner-
wowym i promujg wzrost nowych
komdrek mdzgowych, zwtaszcza
w obrebie hipokampu, czyli obszaru
mézgu odpowiadajgcego za pamiec.
Am|ClinNutr,2022; doi:10.1093/ajcn/ngac001
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Zwiekiem pogarszaCisie
wzrok? Jedz jagody goji!

Zwyrodnienie plamki zéttej zwigzane

z wiekiem to powszechny problem polegajacy
na pogorszeniu wzroku w pézniejszym

zyciu, ktéry dotyka ok. 170 min ludzi

na catym $wiecie. Mozna jednak odroczy¢

g0 w czasie, a by¢ moze nawet zatrzymac,
dzieki jedzeniu jagdd kolcowoju.

Badacze z Uniwersytetu Kalifornijskiego
w Davis przeprowadzili niewielki
eksperyment na 13 osobach w wieku
45-65 lat, ktore jadly 28 g (garsc¢) owocow
g0ji 5 dni w tygodniu przez 90 dni. Stan
zdrowia ich oczu poréwnano z inng grupa
14 0sdb, ktéra zamiast tego przyjmowata
suplementy wplywajace na zdrowie oczu.

Pod koniec badania gestos¢ ochronnych
pigmentéw w oczach oséb jedzacych jagody
wzrosta, natomiast w grupie stosujgcej
suplementy — pozostata taka sama.

Pigmenty te filtrujg $wiatto niebieskie
i zapewniajg ochrone antyoksydacyjna. Dziatajg
one niczym ,krem z filtrem dla oczu”, jak
podsumowuje jeden z badaczy, Xiang Li.
Nutrients, 2021;13(12): 4409

.
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Karmienie
piersia
obniza

rﬁzyko
- chordéb serca
- umatki

0Odkryto kolejny dowdd
na to, ze karmienie piersig
jest korzystne nie tylko dla
dziecka - zdrowie matki réwniez
g na nim zyskuje. Kobiety karmigce
. piersig na jakims etapie zycia maja
0 11% mniejsze ryzyko rozwoju chordb
ukiadu krazenia niz te, ktére nigdy nie karmity,
a ryzyko udaru jest u nich 0 12% mniejsze.
Woczes$niejsze badania sugerowaty,
ze karmienie piersig obniza tez ryzyko cukrzycy
typu 2 oraz nowotwordw jajnika i piersi.
Badacze z Uniwersytetu Medycznego w Innsbrucku
w Austrii dokonali przegladu 8 badar monitorujgcych
stan zdrowia niemal 1,2 min kobiet, ktore urodzity
pierwsze dziecko $rednio w wieku 25 lat.
JamHeartAssoc, 2022;11(2):e022746




Aspiryna
powoduje
niewydolnos¢
serca,
ktorejmiata
zapobiegac

Kwas acetylosalicylowy

jest lekiem przyjmowa-

nym ,,na wszelki wypadek”
w celu zapobiegania udarom
i chorobom serca - jednak
badania wykazaty, ze w isto-
cie zwieksza ona ryzyko
niewydolnosci serca.

Jak na ironieg, niebezpie-
czenstwo wsrasta u tych
0s0b, ktore z najwiekszym
prawdopodobiefistwem
siegaja po ten lek. Palacze,
osoby otyte oraz osoby cier-
piace na nadci$nienie lub
majace wczesniejsze proble-
my kardiologiczne zagrozone
sg podwyzszonym ryzy-
kiem niewydolnosci serca,
jezeli przyjmujg aspiryne.

Jak twierdzg badacze z uni-
wersytetu w Leuven w Bel-
gii, ryzyko wzrasta nawet
0 26%, jezeli u danej osoby
wystepuje chociaz jeden
z tych czynnikéw ryzyka.

Naukowcy ocenili ryzyko
stosowania aspiryny, moni-
torujac ponad 30 tys. osdb,
u ktérych istniat juz jeden
z czynnikéw ryzyka choro-
by serca. Okoto 25% z tych
0s6b przyjmowato aspiryne.
ESCHeartFail, 2021;doi:10.1002/ehf2.13688
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Wysokipoziom
miedziodzywia
agresywnego
raka piersi

Kobiety z wyzszym poziomem
tego pierwiastka w organizmie
sg bardziej zagrozone
wystgpieniem agresywnej

i wytwarzajacej przerzuty
postaci nhowotworu piersi.

Wyglada na to, ze komdrki
rakowe zywia sie miedzia, wiec
obnizenie jej poziomu — poprzez
zastosowanie ktorejs z metod
chelatacji — moze obnizy¢ ich
zdolnos¢ do rozprzestrzeniania sie.

Jak odkryli badacze z osrodka
onkologicznego Memorial Sloan
Kettering Cancer Center, kobiety
cierpigce na pewien rodzaj tej
choroby - potréjnie ujemnego
raka piersi (TNBC) — byty
szczegdlnie zagrozone jego
rozprzestrzenianiem sig, jezeli
wykazywaty wysoki poziom
tego metalu. TNBC jest trudny
do leczenia i nawet operacja
chirurgiczna oraz chemioterapia
czesto nie mogq powstrzymac
jego nawrotdw i przerzutow.

Do rozprzestrzeniania sie rak
potrzebuje jednak duzo energii,
a jak stwierdzili naukowcy,
miedz jest jednym z giéwnych
Zrddet jego pozywienia. Zarowno
blokowanie dostepu do tego
pierwiastka, jak i obnizanie
jego poziomu w organizmie
moze wiec by¢ skutecznym
sposobem zapobiegania
rozprzestrzenianiu sie nowotworu.
NP BreastCancer,2021;7;108
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Nawet 1drink szkodzi?
To tylko btad naukowy

zlowieszcze ostrzezenia oparte sg na wadliwie
projektowanych badaniach. Nowe badania
twierdzily, Ze tak naprawde umiarkowane
pozycie alkoholu nie wyrzadzi nam zadnej
szkody, a nawet moze by¢ dobre dla serca.
Popularny poglad, ze okazjonalny drink
moze wspomagac uktad krazenia, zostat
obalony przez badanie z 2019 r., w ktérym
stwierdzono, ze nawet 1 porcja alkoholu
moze by¢ szkodliwa, gdyz podnosi
ci$nienie krwi i zwieksza ryzyko udaru.
Jednakze naukowcy z University
College London (UCL) przytozyli suwak
logarytmiczny do danych wyjsciowych
i odkryli, Ze wnioski owego badania byty
btedne. Zazwyczaj analizy wptywu alkoholu
na nasze zdrowie daja w rezultacie krzywa
o ksztalcie litery |. Innymi stowy, osoby,
ktore nie pijg wcale, wykazujg wyzsze
ryzyko choréb serca niz te, ktére spozywajq
umiarkowane ilosci alkoholu, lecz pézniej
ryzyko to zaczyna znéw rosngc¢ wraz ze wzrostem
spozycia alkoholu, a osoby naduzywajace
g0 zagrozone s3 W nNajwyzszym stopniu.
Badacze z UCL nie zobaczyli ksztattu |, gdy
przeanalizowali dane wyjsciowe, wykorzystane
w badaniu Oxford University z 2019 r., co sugeruje,
ze badanie to byto btedne. Naukowcy poréwnali
w nim bowiem osoby pijgce alkohol do innej grupy,
genetycznie niezdolnej do jego spozywania.
Sir Nicholas Wald, jeden z badaczy z UCL, powiedziat:
»0kazjonalny kieliszek wina lub nie wiecej niz szklanka
piwa, powiedzmy, co 2. dzien, bylyby do przyjecia (...) nie
ma potrzeby sadzi¢, ze jedyng bezpieczng iloscig alkoholu jest 0”.
Chociaz nie musimy by¢ abstynentami, to jednak wspomniane badanie
nadal zaleca umiarkowane spozycie alkoholu w ilosci okoto 14 jednostek
tygodniowo, co oznacza 3 | piwa lub 1,5 butelki wina na tydzien.
Int)Epidemiol,2021; dyab162

Post przerywany zmniejsza ryzyko
chorobéb przewlektych

Ograniczenie czasu, w ktérym jemy, do okna trwajgcego 8-10 godzin kaz-
dego dnia moze pomdc w leczeniu przewlektych schorzen, takich jak
cukrzyca i choroba wierncowa. Odzywianie ograniczone czasowo jest
forma postu przerywanego, ktéra wspotdziata z wewnetrznym zega-
rem organizmu i moze pomagac w tagodzeniu choréb przewlektych.

Jak twierdza naukowcy z Salk Institute for Biological Studies, nasze
geny, hormony i metabolizm podwyzszajg i obnizajg swa aktywno$¢
w cyklu 24-godzinnym, a ograniczenie czasu, w ktérym jemy, pozwa-
la nam dostroi¢ sie do tych rytméw. Jeden z autoréw artykutu, Satchi-
dananda Panda, ttumaczy, Ze przegryzanie i podjadanie przez caly dzien
zaburza synchronizacje organizmu i zwieksza podatnos¢ na choroby.

Post przerywany moze pomoc takze poprawic jakos$c snu i ogdlny stan
zdrowia, jak réwniez zmniejszy¢ ryzyko otytosci, cukrzycy i choroby wien-
cowej. Poszczenie moze pomagac w leczeniu tych przewlektych schorzen,
ale przede wszystkim przyczyniac sie do obnizania ryzyka ich wystapienia.
EndocrRev, 2021;bnab027
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OVIDH9 NEWS

Jak sie okazuje, restrykcje
zwigzane z pandemia mogly
doprowadzi¢ do ogromnego
wzrostu liczby przypadkéw
wyprysku atopowego w cig-
gu ostatniego roku. Zgodnie

z oficjalnymi danymi problem
ten dotyczy ok. 10% popu-
lacji, ale nowe badanie prze-
prowadzone przez Skin Life
Sciences Foundation wskazuje,
ze wskaznik ten wynosi teraz
44%. Oznacza to, Ze niemal
potowa Brytyjczykow boryka

Wysyp przypadkow
egzemy po pandemii

sie z tym problemem. Wielu
nowych chorych obwinia stres
i niepokdj zwigzany z pandemia
(66% ankietowanych), podczas
gdy 72% twierdzi, ze nadmier-
ne mycie rak — zalecane przez
doradcéw ds. zdrowia w celu
zmniejszenia rozprzestrze-
niania sie SARS-CoV-2 - spo-
wodowato nasilenie i pogor-
szenie problemu ze skéra.

Skin Life Sciences Foundation; www.slsf.uk
InflammAllergy DrugTargets.
2014)un;13(3):177-90

| |

Covid choroba zawodow3g?

Cho¢ kryzys sanitarny w Eu-
ropie zwigzany z pandemig
koronawirusa staje sie coraz
mniej dotkliwy, a panstwa
stopniowo znoszg ograni-
czenia, to jednak Europejskie
Centrum ds. Zapobiegania

i Kontroli Choréb (ECDC) kla-
syfikuje niektére szczepy wa-
riantu omikron jako ,budzace
obawy”. Zatem ze wzgledu

na mozliwo$¢ wystapienia
kolejnych fal zakazen, w Bruk-
seli uznano, ze uzasadnione
jest wzmocnienie ochrony
pracownikéw. W zwigzku

Z tym uznano covid-19 za cho-
robe zawodowa w sektorach
opieki zdrowotnej, spotecznej
idomowej oraz — w kontek-
$cie pandemii - w przypadku

dziatalnosci o udowodnionym
ryzyku zakazenia réwniez

w sektorach, w ktérych wy-
stepuje ognisko choroby.

Co to oznacza? Po tym, jak
Komisja Europejska zaktuali-
zuje swoje zalecenie w spra-
wie choréb zawodowych,
panstwa cztonkowskie beda
musiaty dostosowac swoje
przepisy krajowe. Natomiast
pracownicy wskazanych przez
KE sektoréw, ktdrzy zarazg sie
SARS-CoV-2 w miejscu pracy,
beda mogli ubiegac sie o od-
szkodowania. Oczywiscie opra-
cowane porozumienie w tej
kwestii skupia sie zwtaszcza
na pracownikach sektoréw
opieki zdrowotnej i spoteczne;j.
https://ec.europa.eu/commission/
presscorner/detail/en/ip_22_3117

Szczepionkigrozne dlamtodych mezczyzn

Przypadki ciezkiego zapalenia
miesnia sercowego i zapalenia
osierdzia wystepujg znacznie
czesciej u mtodych mezczyzn
do 24. r.z. po wakcynach Pfizera
i Moderny. Wzrost przypadkéw
tych schorzen u nieszczepio-
nych oséb, ktére przechorowaty
koronawirusa, byt ,nieistotny”
(1 przypadek na 100 tys.), twier-
dza naukowcy ze Szwedzkiej

Agencji Produktéw Medycznych.

Sledzili oni losy 23,12 min oséb
z 5 krajow skandynawskich
przez 10 miesiecy, z ktérych
81% otrzymato szczepionke
przeciw covid. Uczeni sprawdzili
przypadki zapalenia miesnia
sercowego i osierdzia, ktére wy-
magaty opieki szpitalnej w ciggu
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28 dni od zaszczepienia. Wiek-
szo$¢ z nich miata miejsce w cig-
gu pierwszego tygodnia. Liczba
przypadkéw zapalenia miesnia

sercowego byta 5,5 razy wyzsza
na 100 tys. szczepien po drugiej
dawce szczepionki Moderna
18,39 razy wyzszy po drugim

gt )
i

b

\»7: == i N ‘

szczepieniu Pfizera. Ryzyko
byto 13-krotnie wieksze po dru-
giej dawce Pfizera i 38-krotnie
wyzsze po drugim szczepieniu
Moderna, a wzrastato 120-krot-
nie, jesli pierwsza dawka byta
wakcyna Pfizer, a druga Moderny.
Najbardziej zagrozeni byli mtodzi
mezczyzni w wieku 15-24 lat.
Zdaniem autoréw badania
wszelkie ryzyko zwigzane
ze szczepionka nalezy rozwazy¢
w stosunku do szkéd spowodo-
wanych przez wirusa, a poniewaz
ludzie mtodzi naleza do grupy
niskiego ryzyka ciezkiej infekcji
SARS-CoV-2, ztapanie wirusa
wydaje sie bezpieczniejsze.
JAMA Cardiology, 2022; doi:10.1001/
jamacardio.2022.0583


http://www.slsf.uk
https://ec.europa.eu/commission/presscorner/detail/en/ip_22_3117

Produkty Dr. Jacob’s

Lactacholin suplement diety

Lactacholin to produkt ze sktadnikami dla witalizacji i oczyszczania watroby,
wytwarzania energii oraz witalnosci. Zawiera choling, prawoskretny L(+)-
-kwas mlekowy oraz kompleks witamin z grupy B. To nowatorskie potaczenie

sktadnikéw, ktore sa wazne dla nastepujacych funkgji organizmu:

+ Prawidtowe funkcjonowanie watroby i metabolizm lipidéw - cholina
+ Metabolizm energetyczny i zmniejszenie poczucia zmeczenia - wita-

miny By, Bg, B12, niacyna

+ Funkcje psychologiczne i praca uktadu nerwowego - B1, B, B12, niacyna

« Ochrona skéry i bton sluzowych - witamina B2 i niacyna

+ Funkcja serca - witamina B
+ Uklad odpornosciowy i metabolizm homocysteiny - witaminy Bg i B12

+ Kwas mlekowy sprzyja zdrowej florze bakteryjnej jelit.

Wiecej informacji — zeskanuj kod * przy zdjeciu lub wejdz na DrJacobs.pl.
* za pomocq aplikacji do czytania kodéw QR na twoim telefonie

DHA-EPA

Weganskie kwasy Omega-3 DHA i EPA
dla funkcji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkcji poznawczych,
koncentracji, pamieci i odpornosci.
Wazne w czasie cigzy dla rozwoju
uktadu nerwowego i oczu dziecka.

Witamina ADEK
Witaminy A + D3 + E + Kz MK-7. Az
640 porcji po: 240 pg (800 j.m.) A;
20 pg (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokofe-
role); 20 ug Kz MK-7. Dla odporno-
sci, skory i bton sluzowych, dobre-
go wzroku, kosci, zebow.

pH balans
Mineraty zasadowe (magnez, po-
tas, wapn, cynk) w formie natural-
nych cytryniandw. Dla intensywne-
go odkwaszania, zdrowia i funkgji
kosci, zebow, miesni, nerwow. Waz-
ne: nie zmienia pH zoladka i jelit.

W‘tarnma

!LLKz FORTE

Iammi

Witamina D3K2 / Forte
Az 640 porcji po 20 pg (800 jm.)
D320 pg Kz MK-7 lub Forte: 50 ug
(2000 j.m.) D3 i 50 pg Ko MK-7. Dla
zebow, kosci, miesni, odpornosci
i witalnosci. D3 z lanoliny, Kz z ro-
slinnych olejkow eterycznych.

"

W
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Ahista

Skfadniki dla dobrego trawienia,
ochrony btony jelit, detoksu i hamo-
wania niekorzystnego dzialania his-
taminy - polecane takze przy nieto-
lerancji histaminy (wiecej w Czytel-
nia / Artykuty na Drlacobs.pl).

- Witamina )
Fosfolipid)r

mrm&;.m g(wmr\'

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

Witaminy Dr. Jacob’s maja forme proszku lub kropli podjezykowych, co gwarantuje bardzo wysoki poziom
wchfaniania juz w jamie ustnej! Produkty Dr. Jacob's s3 odpowiednie dla wegetarian, wigkszo$¢ takze dla wegan.

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

Sklep.Drlacobs.pl

eprasa.pl c414dcbe00

Lactacholm

“"‘ilun, oway mileke”
S i kc,mpkltwnnmms

Saphement diety
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Jod + Selen probio
Nowatorski produkt: jod z alg mor-
skich, selen, witamina Bi2 oraz miliar-
dy bakterii probio dla przyswajania
tych skladnikéw w jelitach (czesto
przyczyna problemow z tarczyca jest
zte wehfanianie) oraz dla odpornosci.

B12 Liposomalna Forte
160 porcji po 100 pg By2 (metylo-ihy-
droksykobalamina). Proszek podje-
zykowy o smaku porzeczka-mango.
Dla odpornosci, uktadu nerwowego,
funkgji psychologicznych, tworzenia
krwinek czerwonych, energii.

Wiedza
w sfuzbie zdrowiu


https://drjacobs.pl
http://sklep.drjacobs.pl
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MIKSTURA

OVIDH9 NEWS

Kanadyjscy naukowcy prze-
analizowali dane dotyczace
wszystkich 151 105 os6b
w wieku 20 lat i starszych

z potwierdzonym zakazeniem
SARS-CoV-2, ktére nie prze-
bywaty w zaktadzie opieki
dlugoterminowej. Zaobserwo-
wali, ze chorzy, ktérzy mieszkali
na obszarach Ontario o wyzszym
poziomie zanieczyszczen po-
wietrza (PM 2,5, NO2 i 03), mieli
zwiekszone ryzyko przyjecia
na OIOM. Podwyzszone bylo
réwniez ryzyko hospitalizacji

Zabojcze powietrze

w zwigzku z przewlekia eks-
pozycja naPM 2,5i03 oraz
ryzyko zgonu z powodu
covid-19 w zwigzku z prze-
wlekia ekspozycja na ozon.
Ich obserwacje potwierdzaja
badania przeprowadzone
w Hiszpanii i Meksyku.
Chyba najwyzszy czas
wreszcie rozprawic sie
ze smogiem. W przeciwnym
razie niebawem maseczki
trzeba bedzie zastgpi¢ ma-
skami przeciwgazowymi.
CMA|May24,2022194(20)E693-E700

Reaktywne zapalenie
stawow po covidzie

Do najczestszych powikian
infekcji koronawirusem nalezy
zespot ostrej niewydolnosci
oddechowej (ARDS). Jednak jak
pokazuja badania, moze on tez
powodowac nasilong reakcje
zapalna powodujacg burze
cytokin, a w jej konsekwencji
reaktywne zapalenie stawdw.
Pierwszy taki przypadek do-
tyczyt 50-letniego mezczyzny,
ktory zostat przyjety z zapale-
niem ptuc wywotanym przez
wirusa SARS-CoV-2 do szpi-
tala. W 21. dniu choroby

doszto u niego do ostrego
obustronnego zapalenia
stawdw skokowych, z tagod-
nym zapaleniem przyczepéw
$ciegnistych prawego $ciegna
Achillesa, ale bez wysypki
oraz bez zapalenia spojéwek.
Badacze wykazali, ze zaka-
Zenia endemicznym ludzkim
koronawirusem, wirusem pa-
ragrypy i metapneumowirusem
zbiegty sie ze zwiekszonym
tempem rozwoju reaktyw-
nego zapalenia stawo6w.

RMDOpen.2020Aug;6(2):e001350

Brokuty jak wakcyna?

Znajdujacy sie w tych warzy-
wach krzyzowych zwigzek spra-
wia, Ze infekcja ma tagodniejszy
przebieg. Sulforafan — bo o nim
mowa, zmniejsza o potowe zdol-
no$¢ wirusa SARS-CoV-2 do re-
plikacji w organizmie i jest

tak samo skuteczny, jak
przeciwwirusowy remdesivir,
ktéry podaje sie pacjentom

z covid-19 w celu zmniejsze-
nia liczby dni leczenia szpi-
talnego. Naukowcy z Johns
Hopkins Children’s Center
przetestowali skuteczno$¢
sulforafanu w testach labora-
toryjnych oraz prébach na my-
szach. Podawali gryzoniom

30 mg zwiagzku na 1 kg masy
ciata przed zarazeniem ich wi-
rusem SARS-CoV-2. Okazato sie,
Ze suplementacja zredukowata
ilo$¢ wirusa — tzw. miano wirusa
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- w ptucach zwierzat 0 17% oraz
zmniejszyta obrazenia ptuc
029% w poréwnaniu do zakazo-
nych myszy, ktérym nie podano
sulforafanu. Co wiecej, ten an-
tyoksydant zmniejszyt réwniez
stan zapalny w ptucach i pomagt
kontrolowa¢ odpowiedz uktadu
odpornos$ciowego, w tym nie-
bezpieczng dla zycia chorych
burze cytokinowa. Zdaniem
uczonych sulforafan to obiecu-
jaca terapia, ktéra jest tansza

i bezpieczniejsza niz szczepionki
iinne leki, ktére moga mie¢ nie-
bezpieczne - a czasem wrecz
$miertelne - skutki uboczne.
Moze réwniez okazac sie sku-
teczniejszym sposobem leczenia
nowych wariantéw covid.
Communications Biology, 2022; 5; doi:
10.1038/542003-022-03189-z



Polecane krem i krople
w brazowym opakowaniu z apteki
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Kannabinoidy + zywokost CESARZ,
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Wptywem kannabinoidéw na zdrowie zajmujg sie rgceptury
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WYMOWNE GRAFIKI

Niezdrowa susza

Prawie wszyscy jesteSmy odwodnieni. Pijemy
o wiele za mato ptyndw, narazajac na uszczerbek
zdrowie, co podkreslajg najswiezsze badania.

Nie odkryjemy chyba Amery-
ki stwierdzeniem, ze woda jest
dla nas wazna. To jasne, a mimo
to zaskakujgco niewiele os6b pije
(i je) wystarczajace jej ilosci.
Przeprowadzone niedawno ba-
danie znéw to potwierdzito. Jak
odkryli naukowcy z National Insti-
tutes of Health w USA, wlasciwe
nawodnienie organizmu pozwala
zachowaé zdrowie serca i spowal-

nia nawet rozwdj jego dysfunkc;ji, g ’ su,:"l -{:’

ktore ostatecznie moga prowadzic ‘@L -

do niewydolno$ci mig$nia sercowe- gSEEYLﬁgVEVK; w Sgll‘.(YLﬁgVEVK
0. 70-latkowie majg o wiele wyzsze & il

: 5 ) . DZIENNIE ~ DZIE

ryzyko niewydolnosci i przerostu
serca, czyli stanu, w ktérym narzad

ten niespodziewanie sig powigksza.

Badacze monitorowali poziom
sodu u 15 792 0s6b przez nawet
26 lat. To, czy pije sie wystarczaja-
ca ilos¢ plynéw, odzwierciedlone
jest przez poziom tego pierwiastka
we krwi. Wysokie stezenie sodu
w surowicy krwi oznacza, ze po-
winni$émy pi¢ wiecej — a gdy tak nie
robimy, organizm stara sie zaosz-
czedzi¢ wode, co ostatecznie moze
prowadzi¢ do niewydolnosci serca.

W toku wieloletniego badania
wysoki poziom sodu okazal sie nie-
zawodnym zwiastunem niewydol-

lle powinnismy pic?

Plus:
+ przed i po intensywnym treningu
+ gdy jest goraco i wilgotno
+ gdy mamy goraczke, biegunke lub wymioty
+w czasie cigzy i karmienia piersia
+po75.1.2.

Skad brac ptyny?

nosci serca — skok o 1 mmol/l pod- DOBRE PLYNY SREDNIO BARDZO
nosil jej ryzyko o 20%. ZIEEYOle NIEZDROWE PLYNY

Rzuca to nowe $wiatto na zna-
czenie wody dla naszego zdrowia. Woda Kawa Alkohol
Juz wczeéniej WladO.IIlO bylo, ze jest Herbaty Czarna Stodzone
ona kluczowa dla wielu funk- . .
cji organizmu, nawet takich, jak ziotowe herbata soki
utrzymanie dobrego humoru czy Soki owocowe Napoje
zdolno$¢ zapamietywania. A jako 100% gazowane
ze skladamy sie z niej w 70%, moze
nie powinno to nas dziwi¢? OWOCE, np. arbuz Mileko

Warzywa,

.
1 EuropeanSocietyof np. szplnak

CardiologyCongress,Aug

24,2021
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Kto jest odwodniony?

NIEMCY
2%

Wiekszos$¢ z nas znajduje sie w tym stanie. Dla przyktadu, srednie
spozycie ptynéw w Wielkiej Brytanii to 1,7 |, w Polsce zas 1,64 |, pod-
czas gdy powinno wynosi¢ 2,5 litra dla mezczyzn i 2 litry dla kobiet.
Pomimo tej kiepskiej statystyki Wielka Brytania jest jednym
z najlepiej nawodnionych narodéw na Swiecie. Brytyjczycy wypijaja
przecietnie 53% dziennego zapotrzebowania niezbednego dla zacho-
wania zdrowia. Jak podaje firma Water Logic, zajmujaca sie produkcja
dystrybutoréw wody, sytuacja w innych krajach jest o wiele gorsza.

Przytoz swojq miare
Zalecane dzienne spozycie ptynéw
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WYMOWNE GRAFIKI

" JAPONIA

11%

AUSTRALIA
51%

=8  Ta =93 =9 =9
=5 ) =5

Dlaczego
woda jest
wazna?

e Utrzymuje
prawidtowa
temperature
ciala,

» Nawilza stawy,

e Wspomaga
pozbywanie
sie produktow
przemiany
materii
Z organizmu,

e Chroni
wrazliwe
tkanki,

* Reguluje
nastraj,

* Utatwia
koncentracje,

* Wspomaga
zdrowie serca,

» Dodaje energii.
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Klucz tkwi w swiadomym
od2ywianiu, a nie w dietach

Setki przyswojonych prac naukowych, tysigce stron ksigzek i opracowan
najlepszych specjalistéw na swiecie oraz 20 lat doswiadczania zgtebianej
wiedzy na wtasnym organizmie przyniosto autorowi zamierzony cel. Elimi-
nacje wszelkich choroéb, dolegliwosci, alergii oraz zapewnienie sobie niesa-
mowitej odpornosci immunologicznej, a takze mfodzienczej witalnosci po-
mimo swoich 50 lat. To z kolei zaowocowato ksigzka, w ktdrej Piotr Platan
opisuje najwazniejsze zasady odzywiania, suplementacji, a takze proste me-
tody oczyszczania organizmu, ktére okazaty sie najskuteczniejsze na jego
drodze do zdrowia i ktére mogg przynies¢ podobne efekty jego Czytelni-
kom w znacznie krétszym czasie. Odpowiada przy tym na najwazniejsze
pytania stawiane czesto przez osoby poszukujgce wtasnej drogi do zdro-
wia oraz porzadkuje wiedze potrzebng do podejmowania swiadomych wy-
boréw zywieniowo-suplementacyjnych. Co wiecej, pokazuje, ze nie potrze-
ba zadnej diety ani wykluczania jakichkolwiek pokarméw, aby osiggna¢
takie efekty, a przy okazji pozby¢ sie takze nadmiarowych kilogramoéw.
Piotr Platan: ,,Swiadomie po zdrowie i odpornos¢ organizmu”,

cena: 51,48 zt, Wydawnictwo Vitapit, www.vitapit.pl

Medycyna Rockefellera

Swiatem rzadzi dzi$ medycyna. Lekarze, farmaceuci, politycy ds. opie-
ki zdrowotnej, wielkie koncerny i miedzynarodowe organizacje — wszy-
scy oni chcg decydowac o naszym zdrowiu oraz zyciu, a od niedaw-
na réwniez o naszej wolnosci. W takiej sytuacji trudno uwierzy¢,

ze jeszcze poéftora wieku temu sytuacja wygladata zupetnie inaczej

— nie istniaty korporacje zawodowe, komisje decydujace o dopusz-
czaniu lekéw na rynek czy centralnie ustalone procedury leczenia.

Prof. E. Richard Brown, prezes Amerykanskiego Stowarzyszenia Zdro-
wia Publicznego, na przyktadzie USA szczegbétowo opisuje proces przej-
$cia od medycyny naturalnej, ktérej podstawg byt kontakt lekarza z pa-
cjentem, do tzw. medycyny proceduralnej, odwotujacej sie do badan
naukowych, a w istocie dazacej do zysku i wtadzy. Autor ukazuje na-
ukowsq i technologicznie zaawansowang medycyne jako narzedzie wy-
korzystywane przez cztonkéw zawoddéw medycznych oraz korpora-
cje do realizacji ich wtasnych celéw. Ci, ktérzy dysponujg zasobami,
wykorzystujg je do rozwoju okreslonych obszaréw medycyny i czer-
pia z tego okreslone korzysci ekonomiczne i spoteczne. Zatem sku-
piaja sie na tych dziedzinach, ktére sg najbardziej intratne.

E. Richard Brown: ,,Medycyna Rockefellera. Stuzba zdrowia i kapitalizm”,
cena: 38,50 zt, Wydawnictwo Wektory, www.wydawnictwowektory.pl

Smieciowe DNA?

40 lat temu naukowcy odkryli, ze ok. 98% naszego DNA nie koduje bia-
tek i wéweczas te czes¢ genomu okreslili jako Smieciowy. Jednak ostatnie
badania pokazuja, ze genom jest wielowymiarowym, zintegrowanym sys-
temem, w ktérym geny niekodujace biatek petnig wiele podstawowych
funkgcji biologicznych.W swojej ksigzce pt. ,Mit Smieciowego DNA" biolog
Jonathan Wells jasno pokazuje, ze nasze pierwotne rozumienie DNA byto
niepetne, a kolejne badania genomu ukazujg coraz nowsze poziomy ste-
rowania i ztozonosci wewnatrz naszych komérek, co byto nie do po-
myslenia w latach 80. XX w. Na poparcie tych tez naukowiec dostar-

cza mocnych i sprawdzonych dowodéw oraz cytuje artykuty naukowe.
Jonathan Wells: ,,Mit Smieciowego DNA", cena: 26,60 zf,

Wydawca Fundacja En Arche, www.enarche.pl
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rodtaenergii

Od tysigcleci w wielu kulturach znano i ceniono wptyw energii

w miejscach mocy. Dzi$ wiemy, ze oddziatywanie energetyczne
Ziemi to czysta fizyka. Korzystajmy wiec z dobroczynnych
wiasciwosci punktéw energetycznych, takich jak Ogréd Medytaciji

w Polskim Centrum Biowitalnosci.

Nasi przodkowie wierzyli, ze przeby-
wanie w punktach o wysokiej energe-
tyce — miejscach mocy, czakramach,
kamiennych kregach, piramidach,
cudownych zrédlach, swietych gérach
- wplywa na uzdrowienie ciata i duszy.
Czesto odbywaly sie w nich poganskie
rytualy, w tych konkretnych miejscach
stawiano koscioly, klasztory, zamki

i palace. Wazne miejsca mocy to: egip-
skie piramidy, Machu Picchu w Peru,
Wyspa Wielkanocna, Stonehenge w An-
glii, a w Polsce: Koscidl sw. Gereona

na Wawelu (czakram wawelski), Jasna
Géra, Ostréow Tumski, Masyw Slezy,
Lysa Gora. Istnieje tez Ogréd Medytacji
w zabytkowym parku w mazowieckich
Chlewiskach. Ze wzgledu na promie-
niowanie ziemskie, ktére na terenie
kompleksu hotelowego Manor House
SPA**** Palac Odrowaz6éw™* **** docho-
dzi do 30 tys. j. Bovisa, jest on nazywany
Polskim Centrum Biowitalnosci.

Neutralna biowitalnos¢ dla zdrowe-
go organizmu to okolo 6,5 tys. j. Bovi-
sa. Najlepsze do zycia miejsce powin-
no mie¢ miedzy 6,5 a 8,5 tys. jednostek
w tej skali. Przebywajac w miejscach
0 wyzszej energetyce, jak te na tere-
nie Manor House SPA — dawnej szla-
checkiej posiadlosci z XII w., ktéra jest
jedna z najstarszych w Polsce — moze-
my ,,dotadowaé” organizm, zregenero-
wacé go, poprawié¢ zdrowie i rado$¢ Zycia.
Potwierdzil to badaniami znany pol-
ski radiesteta i geomanta Leszek Mate-
la w ksigzce pt. ,Naturalne energie dla
zdrowia”. W tutejszym Ogrodzie Medy-
tacji mozna czerpaé¢ pozytywna ener-
gie natury w licznych miejscach mocy:

Kamienny Krag Mocy (30 tys. j. Bo-
visa) — starannie dopasowane i spola-
ryzowane kamienie promieniujg po-
zytywng energia, mozna tu dostroi¢
sig do energii Wszechswiata i oczy-
$ci¢ umyst. To idealne miejsce na gle-
boka medytacje i ¢wiczenia runicz-
ne, w tym ,,powitanie stonca”.

Ogrod Zen — (24 tys. j. Bovisa) — re-
plika ogrodu przy $wiatyni Ryoan-ji
koto Kioto, sprzyja rozwojowi ducho-
wemu, glebokiemu odprezeniu i ob-
darowuje pozytywna energia natury.
Jego istote okreslajg cztery zasady: har-
monia, szacunek, czystos¢ i spokdj.

Spirala Energetyczna — (18 tys. j. Bo-
visa) jej moc zapewnia silne energetycz-
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ne dotadowanie, wzmacnia i harmoni-
zuje caly organizm. Spacer po spiralnie
ulozonych kamieniach oczyszcza
i aktywuje pozytywne energie.
Piramida Horusa — (8,5 tys. j. Bo-
visa) zestrojona z biegunem magne-
tycznym Ziemi tworzy pole mocy
w ksztalcie kuli o promieniu 250 m. Jej
uzdrowicielska energia zwieksza sile zy-
ciows, witalno§¢, koncentracjg, inwen-
cje twoércza, komunikatywnosé, roz-
woj wewnetrzny, poziom §wiadomosci
calego organizmu i jego poszczeg6l-
nych komérek, wzmacnia system im-
munologiczny i regeneracje organizmu.

Labirynt — kopia labiryntu w kate-
drze w Chartres we Francji - alchemicz-
na $ciezka przemiany wedlug zasad
Swietej geometrii. Centrum labiryntu
(jego serce) to kwiat rézy, symbol milo-
§ci i odrodzenia. W jego przestrzeni 1a-
czy sie makro- i mikrokosmos, to, co na
gorze i to, co na dole, ma moc transfor-
macji §wiadomosci, symbolizuje droge
zycia czlowieka do centrum jego istoty.

Energetyczna Mandala - ,koto zy-
cia, caly swiat, Swiety krag” — wie-
lobarwna kompozycja kwiatowa
w ksztalcie kota, ktére uwazane jest
za symbol harmonii i doskonatosci,
ma wyjatkowe oddziatywanie energe-
tyczne. Przestrzen do wypoczynku, me-
dytacji i wyciszenia, podobnie jak po-
bliskie kaciki i §ciezki medytaciji.

Dobrze czerpac tez energie ,,chi” zie-
mi i drzew, a te sg w rozleglym parku
Manor House SPA wyjatkowe — niektd-
re 300-letnie, wiele z nich to pomni-
ki przyrody. Silwoterapia poprawia
zar6wno stan psychiczny, jak i fizycz-
ny, podobnie jak energetyczne tera-
pie w Gabinetach Bioodnowy i kon-
certy na gongi i misy tybetaniskie.

% www.manorhouse.pl ¥
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Sprzataj

jak mikrobiolog

Jak pozby¢ sie chorobotwdrczych drobnoustrojéow
z ich ulubionych miejscéwek? Naukowcy maja
kilka sprawdzonych sposobdw.

Wiele naszych wyobrazen o mi-
krobach okazuje sie nietrafionych.
Wigkszo$¢ z nas za najbardziej
skazone uzna deske klozetowg

i podtoge. Tymczasem mikrobio-
lodzy maja zupelnie inne typy.

Luksusowe apartamentowce
Nawet w przypadku bakterii spraw-
dza sie regula, ze wszyscy goscie
wolg siedzie¢ w kuchni. Dowiodlo
tego przeprowadzone przez akade-
mikéw z Tuscon badanie poréwnaw-
cze. Co tydzien monitorowali oni

14 miejsc w kuchniach i fazienkach
pod katem liczby bakterii. Najwyzsze
ich stezenia stwierdzili w gabkach

i §ciereczkach do naczyn, okolicach
odptywu zlewu kuchennego i wanny
oraz uchwytach baterii kuchennej'.

Dr Chuck Gerba z Uniwersytetu
Arizony, ktéry bada sposoby prze-
noszenia sie choréb przez srodo-
wisko, wskazuje, ze najwiekszym
siedliskiem bakterii w kazdym domu
jest gabka do mycia naczyn, ktéra
— jesli wierzy¢ uczonym z Duke
University — moze w sobie pomie-
$ci¢ az 54 mld réznych bakterii!

To absolutna rekordzistka, bo na
Sciereczkach kuchennych bytuje
juz tylko ok.1 mln nieproszonych
gosci. W poréwnaniu z nimi de-
ska klozetowa ze swoja garstka
50 bakterii na 6,5 cm kw. wy-
daje sie niemal sterylna®.

Dlaczego tak sie dzieje? No c6z,
gabki to luksusowe apartamentowce
dla drobnoustrojéw — sg wilgotne,
przewiewne i w dodatku doskonale
zaopatrzone w biodegradowalne
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substancje organiczne (np. resztki
jedzenia), a jakby tego bylo mato

— dzieki swojej strukturze — zapew-
niajg odpowiednig liczbe i wiel-
ko$¢ przestrzeni dla bakterii’.

Brudna kuchnia
Niestety to dopiero poczatek czyha-
jacych na nas w kuchni mikrobio-
logicznych putapek. Z tych samych
powodéw (wilgotne §rodowisko
i resztki jedzenia) zlew kuchenny sta-
nowi doskonatlg pozywke do rozwoju
takich mikroorganizméw jak bakterie
salmonelli czy Escherichia coli.
Badacze z University of Wiscon-
sin-Madison zapewniaja, ze czesto
styszane twierdzenie, iz plastikowe
deski do krojenia sg bardziej sanitar-
ne niz drewniane, jest nieprawdziwe.
Przetestowali je pod katem namna-
zania sig bakterii. Nalozyli na deski
kilka szczepéw bakterii Escherichia
coli, Listeria innocua, L. monocyto-
genes lub Salmonella typhimurium.
Okazalo sie, ze te na plastikowych
deskach tatwo mnozyly sie i moz-
na bylo je z nich tatwo ,,odzyska¢”.
Natomiast drobnoustroje nalozone
na drewno generalnie nie mogly zo-
sta¢ odzyskane po wniknieciu w jego
strukture. Co ciekawe, obrébka ole-
jem mineralnym powierzchni drew-
na miala niewielki wplyw na wy-
niki badan mikrobiologicznych®.
Badanie przeprowadzone przez
amerykanska organizacje NSF In-
ternational wykazalo, ze — poza
gabkami i §ciereczkami kuchen-
nymi oraz recznikami do ragk
— najwiecej E. coli znajduje sig

na kuchennych blatach. Poja-
wily sie one w 32% probek®.
Zrédtem bakterii Escherichia coli
i Salmonella sa niemyte produkty,
surowe migso i dréb, ale réwniez
nieumyte rece po skorzystaniu z ta-
zienki oraz zwierzeta (dlatego koty
nie powinny spacerowaé po kuchen-
nych meblach). Najczesciej sami
pomagamy mikrobom dostac¢ sie
na stoty i blaty — wystarczy, ze po-
fozymy na nich siatki z zakupami,
wypakujemy opakowania z surowym
miesem lub niemyte warzywa.
Kolejne duze siedlisko mikroor-
ganizméw w kuchni to... lodéwka,
a doktadnie uchwyt, za pomoca
ktérego otwieramy jej drzwiczki.
NSF International znalazlo gron-
kowca zlocistego Staphylococcus
aureus w tym miejscu w 14% go-
spodarstw domowych. Drugim
najbardziej zasiedlonym miejscem
w lodéwece sg szuflady na warzywa
oraz potki, na ktérych przechowuje
sie migso. Procz bakterii znaleziono
tam réwniez drozdze i pleénie.

Putapki w tazience
Wiemy juz, ze deska klozetowa jest
stosunkowo czysta. Gdzie zatem
w lazience gromadza sie mikroby?
Na bateriach tazienkowych, recz-
nikach i... na szczoteczkach do ze-
béw. Co gorsza, na tych ostatnich
znajdujg sie nie tylko te bakterie,
ktére naturalnie wystepuja w jamie
ustnej. Jesli — jak wigkszos¢ z nas
trzymasz szczoteczke do zebow
na umywalce lub pétce pod lustrem,
jest niemal pewne, ze znajduja sie
na nich takie same bakterie jak te,
ktére wystepuja w toalecie. Podczas
splukiwania wody bakterie z sedesu
sg rozpylane wraz z wodg na wyso-
kos¢ az 1,5 metra, a potem osiadajg
na wszystkich lazienkowych sprze-
tach. Teraz juz wiesz, dlaczego warto
zamykac klape deski klozetowej.
Eksperci z Aston University
w Birmingham dodali tutaj swoje
3 grosze. Wskazuja oni, ze codziennie
uzywane kosmetyki — tusz do rzes
i szminka mogg by¢ doskonalym sie-
dliskiem mikrob6w. Az 79-90% uzy-
wanych szminek, blyszczykéow,
kredek do oczu i tuszéw do rzes bylo
skazonych bakteriami Staphylococcus
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aureus, E. coli i Citrobacter freundii.
Natomiast we wszystkich rodzajach
produktéow uczeni wykryli grzyby

i enterobakterie — do ktérych naleza
m.in. Klebsiella i Shigella. Majac

to na wzgledzie, naukowcy odradzaja
korzystanie z tester6w w sklepach®.

Konie trojanskie

O tym, Ze na pilotach do telewi-
zoré6w w szpitalach i hotelach jest
najwiecej bakterii, nie trzeba nikogo
przekonywac. Jednak informacija,

ze nasz wlasny pilot moze by¢

20 razy brudniejszy od toalety — wy-
daje sie nieprawdopodobna do mo-
mentu, w ktérym nie dowiemy sie,

ze w ponad 2/3 (67%) gospodarstw
domowych nigdy sie go nie czysci.
Naukowcy przeanalizowali r6zne
przedmioty gospodarstwa domowego
pod katem obecnosci bakterii, drozdzy
i plesni. Na pilotach byly wszyst-
kie! Jak podkresla jeden z autoréw
badania — Dale Gillespie: ,,to szoku-
jace, jak naprawde sg brudne piloty,
zwlaszcza biorac pod uwage, ze jest
to przedmiot, ktérego codziennie uzy-
wajg zaréwno doroéli, jak i dzieci”.

Prof. Joanna Verran z Manchester
Metropolitan University uczula z ko-
lei na fakt, ze nasze telefony moga
stuzy¢ nie tylko do przekazywania
informacji, ale r6wniez zakazen.
Uzywamy ich dostownie wszedzie:
w domu, samochodzie, tramwaju,
na zakupach czy w szpitalu. Dotyka-
my poreczy w autobusie czy splucz-
ki w toalecie, a potem chwytamy
za telefon. Tymczasem na komoérce
osadzajg sie wydzieliny naszego ciata
($lina, pot, naskérek), ktére sg ide-
alng pozywka dla bakterii, a genero-
wane przez urzadzenie cieplo spra-
wia, Ze jest ono dla nich idealnym
domem. Badania przeprowadzone
przez prof. Verran dowiodly, Ze na
naszych smartfonach jest 5 razy wie-
cej bakterii niz na desce klozetowej,
podeszwie buta czy klamce’.

Dodajmy, ze inne testy wska-
Zuja, iz na smartwatchach
moze by¢ ich 8 razy wiece;j.

Dalej w rankingu plasuja sie kla-
wiatury komputeréw oraz myszki

4dcbe0

nie te biurowe, a nasze wlasne.
Jak dowi6dt mikrobiolog James
Francis z Kingmoor Technical
Services w badaniu prowadzonym
w 2009 r. dla magazynu ,Which?
Computing”, w klawiaturach
szczesliwy zywot wioda bakte-

rie kalowe na czele z E. coli.

Co robi¢?
Skoro juz wiadomo, ktére miejsca
wedlug mikrobiologéw sg najgroz-
niejszymi siedliskami patogenéw
w naszych domach, warto poznac
ich sposoby na przetrzebienie po-
pulacji drobnoustrojéw i zmini-
malizowanie ryzyka zakazenia.
Przynajmniej kilka razy w tygodniu
dezynfekuj zlew kuchenny. Mozesz
to zrobi¢ np. za pomoca roztworu
wody i chlorowego wybielacza lub
wody oraz sody oczyszczone;j.
Uczeni z Meksyku dowiedli,
ze zmniejsza to ryzyko zakaze-
nia salmonellg az 100-krotnie®.
Deske do krojenia po pracy
z migsem musisz dokladnie umy¢.
Najlepiej zaordynuj jej wcierke so-
dowa. Na wilgotng gabke nasyp sody
oczyszczonej i mocno pocieraj drew-
no, a nastepnie splucz je wrzatkiem.
Przed i po kazdym uzyciu odkaz
rowniez wszystkie blaty. A przy oka-
zji przetrzyj drzwi lodéwki w miej-
scu, ktére stuzy do ich otwierania.
Mozesz przygotowaé wlasny ptyn
odkazajacy — kopiastg tyzke sody
zalej 100 ml cieplej wody i wymie-
szaj. Nastepnie dodaj 50 ml alkoholu
etylowego. Calos¢ przelej do butelki
ze spryskiwaczem. Takim plynem
spryskuj scianki i p6tki w lodéwece.
Jezeli stosujesz konkretne $rod-
ki do czyszczenia i dezynfekciji,
zapoznaj sie z czasem ich dzia-
lania i przestrzegaj go. Mozesz
tez skorzystac¢ z nawilzanych
chusteczek odkazajacych. Nie
oszczedzaj na nich. Jesli uzyjesz
jednej chusteczki do dezynfekcji
calej kuchni, to tylko rozprowa-
dzisz drobnoustroje po calym
pomieszczeniu. Kazda czyszczona
powierzchnia powinna mie¢ swéj
przydzial — czy to w postaci chu-
steczki, czy listka recznika jedno-
razowego. Odkazajac strategiczne
miejsca w domu, nie zapominaj



o klamkach, stuchawce od domo-
fonu, pilocie i... swoim telefonie.

Raz w tygodniu uzywaj $rod-
ka dezynfekujacego do czysz-
czenia myszki i klawiatury.

Co tydzien pierz reczniki i §cier-
ki. Na tych do wycierania rak, jest
wiecej bakterii niz na uzywanych
majtkach! Mozesz tez zastapic
je papierowymi odpowiednikami.
Pierz tez torby wielorazowe — na
ich uszach oraz spodzie (opie-
ranym na réznych powierzch-
niach) az roi sige od mikrobéw.

Szczoteczki do zeb6w umiesé
w zamykanej szafce, aby ogra-
niczy¢ ilo§¢ bakterii, jaka ma do
nich dostep. Przechowuj je w po-
zycji stojacej, zeby szybciej schiy.
A gdy spuszczasz wode w toale-
cie, opuszczaj deske klozetows.

Jezeli nie ma takiej potrzeby (czyli
nie masz matych dzieci lub zwierzat)
odkurzaj podlogi raz w tygodniu.
W okresie infekcyjnym warto uzy-
wa¢ mopa parowego. Goraca para
zabija drobnoustroje i grzyby.

Co zt3 gabkay?
No dobrze, a co poczaé z najgroz-
niejszym i najbardziej pojemnym
siedliskiem bakterii w calym domu?
Zdaniem ekspertéw najlepiej byto-
by co tydzien wymienia¢ zmywak.
Niestety nie jest to jednak ani eko-
nomiczne, ani ekologiczne. Dr Neil
Schachter z nowojorskiego szpitala
Mount Sinai radzi, raz w tygo-
dniu zmywaki wktada¢ do miski
z goracg woda i podgrzewac przez
2 min w kuchence mikrofalowe;j.
W 2007 r. naukowcy z Agricultural
Research Service (ARS) z Beltsville
w stanie Maryland dowiedli, Ze taki
zabieg zabija ponad 99% obecnych
w niej bakterii, drozdzy i pleéni.
Przetestowali tez inne opcje: nama-
czali ggbke przez 3 min w 10-procen-
towym roztworze wybielacza chloro-
wego, nasaczali jg sokiem z cytryny
lub woda destylowana i pozostawiali
tak na minute. Te sposoby pozwoli-
Iy usuna¢ 37-87% bakterii. Jednak
przetrwalo je 6,7-63% grzybéw®.
Niestety, Holendrzy w 2020 r. od-
kryli, ze do mikrobiomu gabki ku-
chennej oprécz bakterii i grzybéw
naleza réwniez wirusy atakujace

Badania przeprowadzone

przez prof. Verran dowiodty,
Ze na naszych smartfonach

jest 5 razy wiecej bakterii
niz na desce klozetowej,

podeszwie buta czy klamce

bakterie; archeony, ktére wytwa-
rzajg metan, a nawet zwierzeta
jednokomérkowe, takie jak ameba!

— Cho¢ 99,99% wszystkich bak-
terii zostanie zabitych w kuchence
mikrofalowej, to jednak te, ktére
przetrwaja, szybko odrosng — méwi
kierownik badania, prof. dr Mar-
kus Egert, wykladowca mikrobio-
logii i higieny na Uniwersytecie
Furtwangen. — Mikroorganizmy
sg mistrzami w adaptacji do eks-
tremalnych warunkéw zycia.

Po 4 tygodniach normalnego uzyt-
kowania w kuchni gabki zebrano
i przeprowadzono analize metage-
nomiczng. Badacze poréwnali tez
zmywaki dezynfekowane w mikro-
faléwkach i niepoddane tym zabie-
gom — ich mikrobiomy znaczaco sie
roznity. W gabkach, ktére byly regu-
larnie poddawane dziataniu mikro-
fal, liczba gatunkéw byta mniejsza,
jednak zré6znicowanie potencjalnej
aktywnosci metabolicznej byto
wigksze. Zdaniem naukowcéw moze
to z czasem doprowadzi¢ do roz-
woju spotecznosci drobnoustrojéw,
ktoére sg trudniejsze do usuniecia'.

W takim przypadku pomocna moze
okaza¢ sie soda oczyszczona, ktéra
znana jest ze swoich wlasciwosci
antybakteryjnych. Standardowe
analizy minimalnego stezenia hamu-
jacego wykazaly znaczng aktywnosé
hamujgcg przeciwko Streptococcus

OZONOWANIE AELEKTRONIKA
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mutans. Testy krétkotrwalego na-
razenia wykazaly znaczace zabi-
janie zawiesin bakterii, gdy soda
zostala polaczona z detergentem
dodecylosiarczanem sodu''.

Mikrobiolodzy radza zanurzy¢
gabke w goracej wodzie z 3 ko-
piastymi tyzkami sody i zostawié
na 60 min. Nastepnie zala¢ wrzat-
kiem i dopiero potem wyptukaé¢. Taki
zabieg nalezy powtarzac co 2-3 dni.

Jednak to nie pomoze po-
zby¢ sig wiruséw, archeonéw
lub ameb... W tym przypadku
najlepiej sprawdzi sie ozon.

Gaz ten eliminuje bakterie, wiru-
sy, grzyby i ich zarodniki, roztocza,
pestycydy, fungicydy, azotany, hor-
mony, anaboliki i inne zanieczysz-
czenia w miesie, drobiu, owocach
morza. Ponadto usuwa wszelkie
zapachy pochodzenia organicznego
i nieorganicznego w tym tytoniowe,
od zwierzat i ptakéw, pozarowe,
popowodziowe, a w wiekszych
stezeniach zabija insekty, ktérych
zaden inny $rodek nie jest w sta-
nie catkowicie wyeliminowac.

Dezynfekcja Zywnosci
Nieodzowne podczas sprzatania
detergenty i srodki czyszczace, nie
nadaja sie do dezynfekcji produktow
spozywczych. Domowa chemia jest
toksyczna nie tylko dla patogenéw,
ale i dla naszych komérek, wiec kie-
dy przedostanie sie do wnetrza ciata
wraz z jedzeniem, fatwo wywoluje
zatrucia i podraznienia. Nie ozna-
cza to jednak, ze jesteSmy bezradni,
warzywa, owoce oraz inne produk-
ty zywnoéciowe mozemy oczyScic¢
za pomocg domowych ozonatoréw.
Wytwarzaja one ozon (O3) z czyste-
go tlenu (02) dostarczanego z butli
lub z odpowiednio przygotowanego
powietrza, za pomocg wyladowan

Ten rodzaj dezynfekcji trwa zwykle na tyle krétko, Ze nie ma wptywu na sprzety AGD ta-
kie jak lodéwka, pralka lub czajnik bezprzewodowy. Jednak troche inaczej sprawa wyglada
z bardziej skomplikowang i czutg elektronika, taka jak komputery, telewizory, smartfony czy
xboxy. Takie urzadzenia trzeba albo przenie$¢ w inne miejsce, albo zabezpieczy¢ folia.
Ozon bardzo szybko utlenia substancje, z ktérymi ma kontakt, w tym réwniez niektd-
re materiaty wystepujace w urzadzeniach elektronicznych. Dlatego w bardzo duzych ste-
zeniach oraz przy diugim czasie ekspozycji moze doprowadzi¢ do uszkodzenia potgczen
i przewodoéw elektrycznych wewnatrz urzadzen zasilanych pradem elektrycznym.
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elektrycznych (zwlaszcza cichych,
koronowych i powierzchniowych).
Otrzymany gaz jest bardzo silnym
utleniaczem. Dlatego tez bywa stoso-
wany m.in. w procesie uzdatniania
wody (usuwa z niej nie tylko drob-
noustroje, ale tez glony oraz chlor,
zelazo i wapn) oraz jako czynnik od-
kazajacy w przemysle spozywczym.
Ozon moze by¢ dodawany do pty-
néw stosowanych do mycia wa-
rzyw, owocow, ryb i miesa w celu
dezynfekcji i przedtuzenia trwatosci
tych produktéw. Swieze warzywa
zanieczyszczone Yersinia enteroco-
Iitica byly przyczyna epidemii, ktérg
opanowano dzieki zastosowaniu
wody ozonowanej. Juz po minucie
zaobserwowano redukcje populacji
drobnoustrojéw'?. Przeprowadzo-
no réwniez badania efektywnosci
dzialania ozonowanej wody uzytej
do plukania §wiezo Scietej salaty
lodowej przez 5 min w temperaturze
pokojowej. Zaobserwowano znaczny
spadek liczby naturalnie bytujacych
bakterii’*. W innych badaniach
wykazano, ze ozonowana woda
(5 ppm O3) stosowana do plukania
przez 60 s powoduje redukcjg liczby
bakterii Y. enterocolitica i Listeria
monocytogenes na powierzchni
ziemniakow. Jej zastosowanie dato
réwniez dobre rezultaty w ograni-
czaniu kilku epidemii shigellozy,
zwigzanych ze §wiezymi warzywa-
mi, a mycie nig matych owocéw,
takich jak maliny czy truskawki,
pozwolilo zredukowac¢ liczebnosé
bakterii E. coli i Salmonella*.
Ozonowac¢ mozna réwniez mieso,
dréb, ryby, owoce morza i jaja.
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Nature Chemical Biology 2022, 18:394-402, doi:

10.1038/s41589-021-00961-w

Food Protection Trends, Vol 37, No. 3, p. 170-5
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Okazuje sig, ze ozonowanie to potencjalnie jeden z najbardziej efektywnych sposobéw
oczyszczania i dezynfekcji. Jego aktywnos¢ przeciwdrobnoustrojowa przewyzsza sku-
tecznos$¢ chloru nawet 50-krotnie, a w badaniach poréwnawczych wykazano jego znaczna
przewage nad podchlorynem sodu wobec bakterii wystepujacych w $ciekach szpitalnych
- gtéwnie z rodzaju Enterococcus, w tym opornych na wankomycyne!. Dodatkowq zaletg
ozonu jest znacznie krdtszy czas dziatania w poréwnaniu z podchlorynem sodu. Gaz ten
moze byc¢ réwniez wykorzystywany do dezynfekcji $ciekéw w celu ograniczenia rozprze-
strzeniania sie do Srodowiska drobnoustrojéow opornych na antybiotyki. W jednym z eks-
perymentéw poréwnano aktywnos¢ chloru, ultrafioletu i ozonu wobec bakterii obecnych
w $ciekach pochodzacych z hodowli $win. Zastosowanie chloru o stezeniu 30 mg/I po-
wodowato redukcje ich liczby na poziomie 2,2-3,4 log, jednoczes$nie zidentyfikowano

2 szczepy oporne: Bacillus subtilis i B. licheniformis. Zastosowanie promieni UV prowadzito
do inaktywacji prawie wszystkich bakterii, jednakze byto energochtonne, natomiast

ozon w stezeniu 100 mg/L powodowat redukcje liczby bakterii $ciekowych na poziomie
3,3-3,9 log% Obok wtasciwosci bakteriobdjczych ozon

wykazuje réwniez wazng ceche w przypadku zapewnie-
nia czystosci wody - zdolno$¢ ograniczania liczebnosci
glonéw i pierwotniakdw oraz plesni i innych grzybow.

Czyste przestrzenie
i powietrze
Wykazano skuteczno$é zastosowania
ozonu jako srodka odkazajacego réz-
ne twarde i porowate powierzchnie
zawierajace warstwe m.in. wirusow
grypy, zo6ltej febry, opryszczki pospo-
litej, adenowiruséw, rinowiruséw
i koronawiruséw. W przypadku pla-
stiku, szkta i metalu udato sie inakty-
wowaé wszystkie patogeny'®. Mozna
zatem ozonowac zastawe stotowa,
naczynia, sztucéce i deski do krojenia.
Ozon w formie gazowej wykorzy-
stywany jest takze do dezynfekcji
lodéwek, szaf, samochod6w oraz
pomieszczen mieszkalnych, w bu-
dynkach uzytecznosci publicznej
takich jak: teatry, kasyna czy szpita-
le. Jest skuteczny przy odgrzybianiu
starych, zaniedbanych mieszkan
i doméw, w ktorych rozwinely sie
grzyby plesniowe. Jedno z ostatnich

1. Laboratorium 2007; 10:10-13
2. Water Res. 2006; 40:2017-26

badan dotyczy mozliwosci wykorzy-
stania ozonowania do dezynfekcji
zakurzonych mebli pochodzacych
z wilgotnych i zapuszczonych
budynkéw. Zastosowanie urza-
dzenia myjacego przy uzyciu pary

i jednoczesnie dezynfekujacego

za pomocg ozonu o stezeniu ponad
30 ppm najczesciej prowadzilo

do redukcji drobnoustrojéow w ku-
rzu. Liczba wigkszosci gatunkow
grzybéw ulegata obnizeniu, zwlasz-
cza dotyczylo to grzybéw z rodza-
jow: Penicillium, Cladosporium,
Candida, Aureobasidium, Rhizopus,
Trichoderma i Actinomycetes. Jed-
nakze zaobserwowano, ze metoda
ta nie usuwa czy tez nie niszczy
wszystkich gatunkéw. Zidentyfiko-
wano 4, ktére po czyszczeniu byly
wciaz obecne w kurzu: Cladospo-
rium pullulans, C.cladosporides,

C. herbarum i Epicoccum nigrum'’.


http://www.ars.usda.gov/news-events/news/research-news/2007/best-ways-to-clean-kitchen-sponges/
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Gdy siatkowka strajkuje

Wiekszos¢ chordb oczu powoduje nagty dyskomfort lub pogorszenie widzenia, ktére
sktaniajg nas do szukania pomocy u okulisty. S3 jednak i takie, ktére niepostrzezenie
rozwijajg sie latami, a gdy juz dadza objawy, sytuacja jest powazna...

ala skomplikowana w swej
budowie gatka oczna ma za-
sadniczo jedno zadanie — sku-
pi¢ wiazke Swiatla i wysta¢
ja w glab oka, na siatkéwke, a dokladniej
rzecz ujmujac na plamke z61ta, bedaca
jednym z jej elementéw. Dzieki siatkdw-
ce i znajdujacym sie na niej fotorecepto-
rom odr6zniamy dzienh od nocy, widzimy
otaczajacy nas §wiat i potrafimy dostrzec
szczegOly oraz cala game koloréw, ktére
nasz mézg tworzy z 3 barw podstawo-
wych odbieranych przez siatkéwke:
czerwonej, niebieskiej i zielonej. Nieste-
ty, o tym najwazniejszym elemencie oka
czesto nie pamigtamy, skupiajac sie jedy-
nie na ostrosci wzroku i zdrowiu spoj6-
wek. Tymczasem powinni$my szczegol-
nie zadba¢ wtasnie o siatkdwke, bo gdy
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ona zastrajkuje, §wiat straci¢ moze nie
tylko ostros¢, ale tez barwy i kontury'.

Spojrz gieboko w oczy
Nie jesteSmy w stanie dojrze¢ nie-
uzbrojonym okiem siatkéwki, czasami
jedynie $wiatlo flesza aparatu fotogra-
ficznego potrafi do niej dotrze¢ przez
zrenice 1 wywolaé na kliszy czerwony
odblask, bedacy, tak naprawde, do-
biciem ggstej sieci naczyn krwiono-
$nych odzywiajacych te pochlaniajaca
olbrzymie ilosci energii tkanke.
Siatkéwka, schowana na tylnej $cianie
gatki ocznej, tworzy tam wielowarstwo-
wa blong pokryta od wewnetrznej strony
komoérkami §wiattoczutymi, bedacy-
mi tak naprawde zmodyfikowanymi
neuronami, ktére znamy pod nazwa,

czopkow i precikow. Dzieki czopkom
rozpoznajemy az 160 koloréw w ponad
600 tys. odcieni, a preciki pozwalajg
nam rozréznia¢ natezenie Swiatla i kon-
tury przedmiotéw oraz dostrzegaé ruch.
Informacje wzrokowe trafiajg do mézgu
z siatkdwki przez nerw wzrokowy, ktéry
powstaje z polgczenia setek tysiecy mi-
kroskopijnych wiékien nerwowych wy-
chodzacych z siatkéwki w jeden gléwny
pien nerwowy. Szczeg6lnym miejscem
na siatkéwce oka jest wspomniana

juz plamka z6lta, na ktérej miesci sie
olbrzymia ilosci czopkéw, odpowiada-
jacych za ostre widzenie i dostrzeganie
szczeg6low. To wlasnie w tym miejscu
dochodzi do skupienia odpowiednio
zalamanej w strukturach gatki ocznej
wigzki §wiatla i dzieki temu widzimy



obraz, ktéry jest pomniejszony i odwro-
cony. Dopiero nasz mézg interpretuje
te informacje, odwraca obraz i pozwala
nam ocenié jego prawidlowy rozmiar,
odleglos¢ i perspektywe oraz dostrzec
wszystkie barwy i niuanse ksztaltu.
Na tej podstawie poznajemy $wiat
i mozemy w nim sie porusza¢, dlatego
wszelkie zaburzenia funkcjonowania
siatkéwki oka majg olbrzymi wptyw
na nasze zdrowie i nie chodzi tu tylko
o to, czy widzimy dobrze, czy nie. Kaz-
da bowiem wada wzroku czy choroba
oczu odbija sig niekorzystnie nie tylko
na naszych zdolnosciach poznawczych,
ale takze na postawie ciala i motoryce
czy pracy pozostalych 4 zmystéw oraz
moze powodowaé mndstwo probleméw
natury psychologicznej i emocjonalne;j.
A to wszystko razem moze wplynaé
na zachwianie stanu homeostazy, czy-
li zdrowej ré6wnowagi organizmu.
Niestety, wiele choréb siatkéwki roz-
wija sie podstepnie, catymi latami nie
dajac objaw6w. Czesto sa one réwniez
mylnie przypisywane stresowi, zmecze-
niu czy dlugotrwalej pracy przy kom-
puterze. Tymczasem kazde ostabienie
wzroku, niewyrazne widzenie, b6l okolic
oczu czy mroczki lub blyski w polu
widzenia, powinny niepokoi¢ i sktoni¢
do wizyty u okulisty, bo wczesnie rozpo-
znane choroby siatkéwki mozna z powo-
dzeniem leczy¢. Przyjrzyjmy sie zatem
3 najpowszechniejszym z nich: zwyrod-
nieniu plamki z6ttej (AMD), odwarstwie-
niu siatkdwki i retinopatii cukrzycowej’.

Zwyrodnienie plamki zéttej
Zwyrodnienie plamki z6ltej (age-related
macular degeneration, AMD) pojawia
sig zazwyczaj po 50. r.z. i jest jedng

z najczestszych przyczyn pogorsze-
nia wzroku i jego utraty u senioréw.
Naukowcy szacuja, ze az 19% Euro-
pejczykéw w wieku powyzej 65 lat
straci wzrok w wyniki wlagnie tej
choroby, a czestotliwo$é jej wystepo-
wania u 80-latkéw to az 40%! W Polsce
na ADM cierpi ok. 1,2 mln oséb.

AMD nie zostaly do kofica
poznane, jednak udato sie zidentyfiko-
wac geny odpowiedzialne za wystepo-
wanie tej choroby, dlatego uwaza sie,
Ze moze ona wystepowac rodzinnie.
Innymi czynnikami sprzyjajacymi
rozwojowi zwyrodnienia plamki z6t-
tej jest podeszly wiek i nikotynizm

—u palaczy AMD wystepuje 6-krotnie
czedciej. Takze choroby przewlekle,
takie jak cukrzyca, otylo$¢ i nadci$nie-
nie tetnicze zwigkszajq ryzyko wysta-
pienia zwyrodnienia plamki zéltej.

W przebiegu AMD do-
chodzi do wytworzenia nowych naczyn
krwionoénych w obrebie siatkéwki,

a ich najwieksze nasilenie obserwu-

je sie w plamce z6ttej. Choé¢ choroba
dotyka obu oczu, tempo powstawania
zmian moze by¢ r6zne dla oka prawego
i lewego. Czasami jest to kilka tygo-
dni, a czasami wiele lat. Wytworzenie
patologicznych naczyn krwiono$nych
prowadzi do stanu zapalnego i nieod-
wracalnych zmian degeneracyjnych
w fotoreceptorach oraz powstania zlo-
gow lipidowo-biatkowych odkladaja-
cych sie miedzy warstwami siatkdwki.

Zasadniczo wyrdznia sie 2 postaci
AMD: suchg i mokrg. Postaé sucha
stanowi ok. 85% przypadkéw i ma
fagodniejszy przebieg. Degeneracja
plamki z6ttej postepuje stopniowo,

a co za tym idzie, pogorszenie wzroku
takze jest stopniowe. W postaci mo-
krej (ok. 15% przypadkéw) dochodzi
natomiast do szybkiego pogorszenia
widzenia na skutek wysigkéw i krwo-
tokéw na siatkéwce, ktére wywo-

luja silny stan zapalny. Ten rodzaj
AMD diagnozuje sig nie tylko u senio-
réw, ale takze u oséb w sile wieku.

Poczatkowo choroba
rozwija sie bezobjawowo. Wielu
chorych bagatelizuje pogarszajaca
sig ostro$¢ widzenia, szczegdl-
nie w stabym $wietle, trudnosci
w czytaniu i pisaniu oraz znie-

Zmeczenie cyfrowe

Naukowcy z Kyung University w Korei
Potudniowej dowiedli, Ze spirulina
(Spirulina platensis) nie tylko chroni
siatkéwke przed szkodliwym dziataniem

wolnych rodnikéw tlenowych, ale takze, w nie do konca jeszcze
poznany sposadb, zabezpiecza jg przed uszkodzeniem spowodowa-
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ksztatcenia w polu widzenia. Niepokdj
chorego budzi zazwyczaj dopiero poja-
wienie sie ciemnej plamy w §rodku pola
widzenia i upoéledzenie postrzegania
koloréw. Obszar tzw. mroczka centralne-
go z czasem powieksza sie i moze dojsé
nawet do catkowitej utraty wzroku.

Poza pelnym badaniem
ostro$ci wzroku, u pacjentéw, u kté-
rych podejrzewa sig¢ AMD, wykonuje
sie takze badanie dna oka przy rozsze-
rzeniu Zrenicy, test kontrastu i pomiar
ci$nienia §r6dgatkowego. Dodatkowym
narzedziem diagnostycznym jest test
Amslera — pacjent wpatruje sie w plan-
szg, na ktérej narysowano siatke i czarng
kropke w jej centrum. Jesli dostrzega
zakrzywianie linii siatki i zmiane wiel-
kosci tworzacych ja kwadratéw lub
mroczki, istnieje duze prawdopodo-
bienistwo, ze przyczyna tych zaburzen
widzenia jest wlasnie AMD. Lekarz
moze zleci¢ takze tomografie oczu
i angiografie, aby uwidoczni¢ zmia-
ny w unaczynieniu siatkéwki.

Polega w duzej mierze
na zmianie trybu zycia, w tym diety,
na bogatg w §wieze warzywa i owoce,
obnizenie masy ciala i porzucenie nalo-
géw — poniewaz nie istnieje tu leczenie
przyczynowe, mozemy zatem jedynie
opdznia¢ rozwoj choroby i leczy¢ juz

nym przez niebieskie $wiatto emitowane przez ekrany komputeréw i te-

lefonéw komdrkowych, czyli tzw. zmeczeniem cyfrowym. A to nie jedyne, co ta

alga ma do zaoferowania naszym oczom. To takze istna skarbnica sktadnikéw korzystnie
wptywajacych na wzrok i chronigcych nas przed chorobami siatkéwki. Znajdziemy w niej
witaminy A, Ci E oraz z grupy B. Ponadto ten malenki glon jest Zrédtem luteiny i zeaksanty-
ny chronigcych plamke z6ttg, oraz beta-karotenu niezbednego do wytwarzania rodopsyny.
W swoim sktadzie spirulina ma takze niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe. Nie bez
znaczenia jest takze to, ze dziata przeciwzapalnie i wspomaga

usuwanie szkodliwych toksyn z naszego organizmu, ktére
moga uszkadzac wszystkie tkanki, takze siatkdwke.
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powstale zmiany. Celem leczenia jest
jak najdtuzsze zachowanie ostrosci wi-
dzenia u chorego. W zaleznosci od stop-
nia zaawansowania choroby, okulista
moze zaleci¢ takze np. koagulacje
patologicznych naczyn krwionos$nych
lub podanie miejscowo do siatkdwki
substancji hamujacych rozwéj nowych.
Ponadto w leczeniu AMD wykorzystuje
sie terapig laserowa, ktérej celem jest
réwniez zamkniecie naczyn krwiono-
$nych. U niektérych pacjentéw stosuje
sie terapig fotodynamiczna, polegajaca
na dozylnym podaniu substancji §wia-
tloczulej i wykonaniu zabiegu laserem,
w celu usunigcia zmian na siatkdwce.
Najnowsza metoda leczenia wczesnej
postaci zwyrodnienia plamki zdttej

jest terapia laserem 2RT, ktérego pre-
cyzyjny impuls stymuluje regeneracje
komorek siatkéwki. Terapie te nazywa
sie takze ,odmtadzaniem siatkéwki”.

Odwarstwienie siatkowki
Dochodzi do niego, gdy warstwa barwni-
kowa oddziela sie¢ od warstwy, na ktérej
znajduja sie preciki i czopki. Choroba
rozwija sie po cichu, przez kilka lat
nie dajac zadnych objaw6w, a finalnie
moze doprowadzi¢ nawet do catkowi-
tej utraty wzroku. Zazwyczaj objawy
pojawiajg sie miedzy 40. a 70. r.z.
Wnetrze gatki ocznej wy-
pelnia tzw. ciato szkliste o konsysten-
cji zelu, ktérego tylna czeéc przylega
do siatkéwki. Wraz z wiekiem traci ono
swoja objetos¢ i kurczac sie, moze za-
czac oddzielac sie od siatkéwki, pociaga-
jac jej przednia warstwe za soba, co pro-
wadzi do rozdzielenia blaszek siatkéwki.
Wskutek tego powstajq przedarcia i dziu-
ry, przez ktére wnika plyn z galki ocznej
i coraz bardziej oddziela siatkéwke
od blony naczyniowej. Ten typ choroby
nazywany jest przedarciowym odwar-
stwieniem siatkowki. Gdy siatkdwka jest
pociagana na catej swojej powierzchni
poprzez kurczenie sie blony szklistko-
wo-siatkbwkowej mamy do czynienia
z trakcyjnym odwarstwieniem siatkéwki.
Z kolei przy wysigkowym odwarstwie-
niu siatkéwki miedzy nablonek barwni-
kowy a warstwe receptorowa siatkdwki
przedostaje sig¢ plyn wysiekowy.
Czynnikami sprzyjajacymi choro-
bie jest wysoka krétkowzrocznosé
(powyzej 6 dioptrii), inne choroby
zwyrodnieniowe siatkdwki i urazy
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oraz operacje na galce ocznej, retino-
patia cukrzycowa, wrodzone choroby
tkanki Igcznej (zesp6t Marfana, zespot
Ehlersa i Danlosa, zesp6t Sticklera)
i wystgpowanie schorzenia w rodzinie.
Do nagtego odklejenia siatkéwki moze
dojs¢ takze na skutek duzego wysitku.
odwarstwienie
siatkéwki przebiega bezobjawowo,
poczatkowo powoduje zaburzenia
widzenia. Jednak w przebiegu cho-
roby moze doj$¢ do catkowitego od-
warstwienia siatkéwki, to zas moze
doprowadzi¢ do utraty wzroku.
Jednym z pierwszych ob-
jawéw odwarstwienia siatkéwki jest
pogorszenie widzenia i wrazenie,
jakby przed okiem chorego pojawita
sie zaslona ograniczajaca pole widze-
nia, zaczynajaca sie od krawedzi oka.
W polu widzenia mogg pojawi¢ sie
takze mety i blyski, czyli tzw. fotopsje.
Jezeli zaobserwujesz je u siebie, ogra-
nicz ruchy glowa i chorym okiem, i jak
najszybciej poszukaj pomocy okulisty.
Czas jest tu kluczowy, poniewaz szybko
moze doj$¢ do catkowitego odklejenia.
W przypadku nieprzedarciowego trak-
cyjnego odwarstwienia siatkéwki nie
ma blyskéw i metéw, a ubytki w polu
widzenia postepuja wolno. Natomiast
wysigkowa posta¢ choroby cechuje
sie ich szybkim powigkszaniem sie.
Po wstepnym rozpozna-
niu na podstawie objawéw i rodzaju
zaburzen widzenia, okulista sta-
wia diagnoze na podstawie badania
dna oka oraz USG galtki ocznej.
Odwarstwienie siatkéwki
leczy sie operacyjnie. Jedng z metod jest
naszycie wszczepu silikonowego, kté-
rego zadaniem jest taka zmiana ksztaltu
galki ocznej, by doszlo do zbliZenia siat-
kéwki do tylnej Sciany galki. Czasami
stosuje sie pneumoretinopeksje — otwor

w siatkéwce zostaje zablokowany po-
przez wttoczenie do gatki ocznej nie-
wielkiego pecherza gazu, ktéry wypelnia
ja i mechanicznie przyciska warstwy
siatkéwki do siebie oraz calg siatkdwke
do tylnej krawedzi oka. W niektérych
przypadkach wykonuje sie¢ witrektomie,
polegajaca na usunieciu przez niewiel-
ki otwdr ciala szklistego, a nastepnie
zastgpienie go gazem badz olejem sili-
konowym. Po operacji gatke oczng wy-
pelnia sie gazem lub specjalnym olejem
silikonowym. W 90% przypadkéw udaje
sig ponownie przyklei¢ siatkdwke, ale
niestety udana operacja nie zawsze
oznacza odzyskanie ostro$ci widzenia,
czasami jest jedynie $rodkiem zapobie-
gawczym dalszego odwarstwiania siat-
kowki. W wiekszosci przypadkéw wzrok
poprawia sie w ciggu kilku miesiecy.
Pierwsze badanie identyfikujace
silny zwigzek miedzy podnoszeniem
ciezar6w w miejscu pracy a ryzykiem
odwarstwienia siatkéwki zostato opu-
blikowane w 2008 r. przez prof. Stefano
Mattioli z Uniwersytetu Bolonskiego.
Badanie to wykazalo réwniez silny
zwigzek miedzy rozwojem tego scho-
rzenia a otyloscia. Zdaniem badaczy
unikng¢ choroby mozna, dbajac o pra-
widtowa mase ciata oraz rozsadnie
mierzac sily na zamiary. Gdy mamy
co$ ciezkiego do przeniesienia lub
przepchniecia lepiej zrobi¢ to w kilka
0s6b albo skorzystaé z urzadzen do tego
przeznaczonych®. Ponadto profilaktyka
odwarstwienia siatkéwki, podobnie jak
w przypadku AMD, wigze sig ze zmiang
trybu zycia oraz modyfikacja diety®.

Retinopatia cukrzycowa

Jak sama nazwa wskazuje, jest powikla-
niem cukrzycy, im dluzej trwa stodka
choroba, tym bardziej zaawansowane

sg zmiany w narzadzie wzroku. Eksperci



szacuja, ze do 2025 r. az 300 mln oséb
na calym $wiecie zachoruje na cu-
krzyce. W tym, po 20 latach trwania
choroby, u niemal wszystkich cierpia-
cych na cukrzyce typu 1 pojawi sig
retinopatia, a w przypadku typu 2 od-
setek ten wynosic¢ bedzie 60%.

Wysoki poziom glukozy
we krwi, stres oksydacyjny, czyli nad-
mierne wytwarzanie wolnych rodnikéw
tlenowych i nadci$nienie tetnicze,
ktoére czesto towarzyszy cukrzycy po-
wodujg zmiany w strukturach oka.

W przebiegu retino-
patii cukrzycowej dochodzi do uszko-
dzenia naczyn krwiono$nych siatkowki
i zaburzen krgZzenia oraz powstawania
mikrotetniakéw i zmian przypominaja-
cych zylaki. Zmiany te moga doprowa-
dzi¢ do obrzeku plamki zéltej i krwa-
wien na siatkdwece, a to z kolei moze
skutkowacé utratg wzroku. Czynnikami
ryzyka retinopatii cukrzycowej sa cho-
roby nerek, palenie papieroséw, hiper-
lipidemia oraz cigza i operacja za¢my®.

Choroba rozwija sie la-
tami, a pierwsze objawy pojawiaja

sig, kiedy zmiany na siatkéwce sg juz
mocno zaawansowane. Pierwsze obja-
wy retinopatii cukrzycowej to zmniej-
szenie ostrosci wzroku, pogorszenie
widzenia w ciemno$ci i pojawienie
sig ciemnej plamki w polu widzenia,
ktéra z czasem moze samoistnie znik-
naé bez §ladu, co niestety nie oznacza,
ze problem tez zniknat. Charaktery-
stycznym objawem sg takze trudnosci
z przystosowaniem wzroku do bardzo
jasnych pomieszczen, a niektérzy pa-
cjenci skarza sig na nadwrazliwo$é
na silne $wiatlo. Nieleczona, retinopa-
tia cukrzycowa prowadzi do znacza-
cego pogorszenia wzroku, az do jego
utraty w skrajnych przypadkach.
Diabetykom zaleca sie re-
gularne kontrole u okulisty, ktérych
celem jest przede wszystkim wczesne
wykrycie retinopatii. U 0s6b z cukrzy-
cg typu 1, pierwsza kontrola powinna
mie¢ miejsce do 5 lat od momentu
rozpoznania choroby, a przy cukrzycy
typu 2 niezwlocznie po postawieniu

diagnozy. Podczas wizyty lekarz wyko-
nuje badanie dna oka przez rozszerzong
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Zrenice, a w uzasadnionych przypad-
kach moze zleci¢ takze wykonanie
angiografii i USG galek ocznych.
Najwazniejszym elemen-
tem zapobiegania i terapii jest leczenie
cukrzycy oraz utrzymanie, dzieki od-
powiedniej diecie i lekom, prawidlo-
wej glikemii. Okulista moze zaleci¢
takze koagulacje naczyn krwiono$nych
na siatkéwce i wspomniang juz wi-
trektomie, jesli doszto do wylewow
krwi do ciata szklistego. W leczeniu
retinopatii cukrzycowej stosuje sie
tez leki, w tym preparaty przeciw-
plytkowe, zmniejszajace krzepliwosé
krwi, zmniejszajace przepuszczalnosé
naczyn wlosowatych i usprawniajace
mikrokrazenie oraz duze dawki flawo-
noidéw o dziataniu antyoksydacyjnym.

Wspomaganie siatkowki oka

Jak kazda inng tkanke naszego ciala,
takze siatkéwke mozemy wspomagac,
aby do pézZnej starosci cieszy¢ sie do-
brym wzrokiem. Tym, czego najbardziej
potrzebuje, jest wlasciwa dieta, ktéra nie
tylko zapewnia jej odpowiednie odzy-
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wienie i1 dostepnos¢ potrzebnych do pet-
nienia swojej funkcji sktadnikéw, ale
takze zabezpiecza przed uszkodzeniami.
Czesto
spedzamy cale dni w pracy przed kom-
puterem, a po niej relaksujemy sie przed
TV lub wpatrzeni w ekrany telefonéw
komérkowych. Nasze oczy sg zatem caly
czas zmuszane do intensywnej pracy
— nawet chcac wypoczaé, nie dajemy
im chwili wytchnienia. A to sie odbija
nie tylko na ostrosci widzenia, ale tez
skutkuje trudnosciami z akomodacja
oraz poglebieniem wad wzroku i moze
niekorzystnie wplywac na siatkdwke
oka. Dlatego warto przeorganizowad
przestrzen wokol siebie w taki sposéb,
aby monitor komputera stal w odle-
glosci przynajmniej 50 cm od oczu
i ok. 20° ponizej linii wzroku, a po-
kéj byt dobrze o§wietlony, najlepie;j
Swiattem dziennym. Do tego warto
zrobi¢ oczom raz na godzine chwilg
przerwy i albo zamkng¢ na kilka
minut powieki, albo popatrze¢ przez
pare minut na zielen za oknem. Do-
brze jest tez korzysta¢ z okularéw
do pracy przy komputerze, sg one
wyposazone w odpowiednie filtry an-
tyrefleksyjne, ktére sprawiaja, iz oko
i siatkéwka nie mecza sie podczas
surfowania po cyfrowym $wiecie’.

Nakarm oczy

Czerwone i poma-
ranczowe warzywa i owoce sg bo-
wiem Zrédiem beta-karotenu, ktéry

w organizmie ulega przeksztalceniu
w witaming A, kluczowa dla naszego
wzroku. Bierze ona udzial w wytwa-
rzaniu i regeneracji rodopsyny, czyli
purpury wzrokowej, barwnika §wia-
tloczutego, dzieki ktéremu widzimy:.
Kazda jej czasteczka zbudowana jest
z biatka opsyny i retinalu, bedgcego
pochodng witaminy A. Pod wptywem
kwantu §wiatla, czgsteczka rodopsy-
ny ulega przeksztalceniu i odlgcza

sie od niej retinal, co jednocze$nie
wyzwala impuls elektryczny odbie-
rany przez nerwy wzrokowy. Z kolei
w ciemnosci, gdy oko odpoczywa,
dochodzi do ponownego przylaczenia
retinalu i odtworzenia rodopsyny.
Dlatego przyjmowanie beta-karotenu
w postaci suplementéw czy dolozenie
do diety zawierajacych ten zwigzek
produktéw poprawia nie tylko ostro$é
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wzroku, ale takze widzenie w ciemno-
$ci i zapobiega tzw. kurzej $lepocie.

Te aktywne formy tlenu powstajace

w naszych komérkach, a dokladniej
moéwiagc w znajdujacych sie w nich mi-
tochondriach, to produkt uboczny wy-
twarzania energii. A Ze zapotrzebowanie
energetyczne komorek siatkowki jest
bardzo duze, powstajg w niej znaczne
ilosci tych zwigzkéw. Pelnig one wie-
le waznych funkcji, np. biorg udziat

w zwalczaniu patogenéw, aktywacji
genow czy regulacji wzrostu komérek.

Majg jednak takze drugie oblicze, bo-
wiem mogg uszkadza¢ struktury ko-
moérkowe i DNA, uposledza¢ dziatanie
komorek oraz zbudowanych z nich
tkanek, a w skrajnych przypadkach do-
prowadzi¢ nawet do $§mierci komorki

w wyniku apoptozy. Uwaza sig, ze nad-
miar aktywnych form tlenu jest jednym
z czynnikéw wspélodpowiedzialnych
za wystepowanie AMD i retinopatii cu-
krzycowej. Cate szczeécie organizm po-
siada sposoby na pozbycie sie wolnych
rodnikéw tlenowych — unieszkodliwia
je przy pomocy antyoksydantéw, jed-
nak ich zasoby nie sa niewyczerpalne,
dlatego musimy je stale dostarczac
wraz z pokarmem. Warto zatem zadbac
o to, by w diecie nie zabraklo witami-
ny A (podroby, mleko i jego przetwory,
tluste ryby, stodkie ziemniaki, szpinak),
witaminy E (oleje roslinne, orzechy, po-
midory, brokutly, czarna porzeczka) i wi-
taminy C (papryka, cytrusy, truskawki,

porzeczki) oraz koenzymu Q10 (migso,
ryby, podroby, pieczywo pelnoziarniste),
a takze glutationu (awokado, szpinak,
kurkuma, czosnek, cebula). Osoby,
ktére z powodéw zdrowotnych nie
moga zwiekszy¢ ilosci tych produktéw
w jadlospisie, moga siegna¢ po suple-
menty diety. Silnymi antyoksydantami
sg takze flawonoidy, czyli barwniki
wytwarzane przez rosliny, dlatego dieta
bogata w warzywa i owoce korzystnie
wplywa nie tylko na wzrok, ale i na
caly organizm. Szczegblnie wazne dla
wzroku sa owoce jagodowe, jablka, zie-
lona herbata, winogrona, kakao, oliwa
z oliwek oraz warzywa stragczkowe.
Zwigzki
do niej nalezace korzystnie wplywaja
na funkcjonowanie komérek nerwo-
wych, a takimi sg czopki i preciki
znajdujace sie na siatkdwce. Ponad-
to dzialajg one przeciwzapalnie,
chronig przed dzialaniem pro-
mieni UV, zapobiegajg zmianom
zwyrodnieniowym i chronig
naczynia krwionoéne silnie
ukrwionej siatkéwki oka oraz
wspomagajg regeneracje Zmeczo-
nych calodzienng pracg oczu i wy-
ostrzaja wzrok. Z punktu widzenia
narzadu wzroku najwazniejsza jest
witamina B1 (kietki, nasiona, orzechy,
pieczywo pelnoziarniste). Ryboflawi-
ny dostarczg mleko i jego przetwory,
podroby, jaja, banany oraz truskawki.
W witamine B6 obfituja soja, brazo-
wy ryz i pieczywo pelnoziarniste.
Natomiast kwas foliowy znajduje
sie w drozdzach, szpinaku, jajach,
jarmuzu i awokado. Z kolei witami-
na B12 zawarta jest w jajach, nabiale,
podrobach, rybach i owocach morza.
Nie bez
powodu nosi ona takg nazwe, bo-
wiem stwierdza sie w niej obecno$é
z6ttych barwnikéw — luteiny i zeak-
santyny. Ich zadaniem jest ochrona
przed szkodliwym dziataniem pro-
mieni UV tego niezwykle waznego
elementu siatkdwki oka, na ktérym
skupiajg sie promienie $wietlne.
Krétko méwiac, dziatajg one jak filtr
przeciwsloneczny. Warto zaznaczy¢,
ze udowodniono, iz luteina prze-
ciwdziala w ten spos6b AMD. Znaj-
dziemy ja w warzywach zielonych,
pomidorach, kukurydzy oraz dyni.
Z kolei dobrym zrédtem zeaksantyny



sq pomidory, arbuz, szpi-
nak, cukinia i jagody goi®.
Tu pomocna moze sie
tez okazac pierzga. Udo-
wodniono, Ze ten pszczeli
produkt chroni przed
uszkodzeniami nerwu
wzrokowego, a takze
wspomaga jego regeneracje.
Ostatnie badania potwier-
dzajg réwniez, ze sktad-
niki zawarte w pierzdze
pszczelej takie, jak cynk,
selen, witaminy E i C, oraz
karotenoidy potrafig za-
pobiega¢ powstaniu zwy-
rodnienia plamki z6ltej.
Dodatkowo ten wspanialy
pokarm pszczét zawiera bo-

gata dawke witaminy C, ktéra

zapobiega rozwinieciu sig
za¢my. Wplywa na proces
produkcji plynu lzowego,

Kwa-
sy omega-3, w tym eikozapentaeno-
wy (EPA), dokozaheksaenowy (DHA) i al-
fa-linolenowy (ALA) wspomagaja
funkcjonowanie uktadu nerwo-
wego, w tym oSrodka
wzroku w moézgu i ner-
woéw obwodowych. Jak
dowiedli naukowcy
z Amerykanskiej
Akademii Okulistyki,
osoby starsze, ktérych
dieta jest bogata w kwasy
omega-3 sg mniej narazone na wy-
stapienie AMD. Z kolei naukowcy
z University of Alberta w Kanadzie
dowiedli, ze kwasy ttuszczowe,
a szczeg6lnie kwas DHA, chronig
wzrok przed skutkami starzenia
i poprawiajg ukrwienie nerwu wzro-
kowego. Zapobiegaja takze retinopatii
cukrzycowej. Najwiecej kwasow ttusz-
czowych omega-3 znajdziemy w olejach
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ttuste ryby i stosowac niewielkie iloéci
olej6w roslinnych, jako dodatek np.

do satatek. Osoby, ktére nie lubig lub
nie moga jes¢ ryb, powinny siegnaé
po suplementy, ktére je zawieraja’.

A w szcze-
gblnosci cynk, miedz, mangan i selen.
Pierwsze 3 sg niezbedne do tego, aby
organizm magt wytwarzaé enzymy
antyoksydacyjne, chronigce m.in. siat-
kéwke oka przed dziataniem wolnych
rodnikéw tlenowych. Ponadto cynk
bierze udzial w wytwarzaniu rodopsyny
i metabolizmie witaminy A, a miedz
korzystnie wplywa na stan naczyn
krwionosnych siatkéwki oka. Natomiast
selen jest silnym antyoksydantem.

. Chem Immunol Allergy 2007;92:4-10

. Trends Pharmacol Sci. 2010 Jun; 31(6): 284-95
. | Clin Med. 2021 Feb; 10(3): 484

. Retina Research Foundation 2015 Mar, 1, 37

. BMJ. 2007 Oct 13; 335(7623): 755

. |Cl Insight. 2017 Jul 20; 2(14): e93751

omywajgcego powierzchnie oka

oraz odzywia tkanki oka, popra-
wiajac takze trwatos¢ i poziom ukrwie-
nia naczyn krwionosnych w oku.

roslinnych, thustych rybach, owocach
morza i orzechach. Aby za$ zaspokoié
zapotrzebowanie na ten sktadnik, wy-
starczy 2-3 razy w tygodniu spozywaé

. Diabetologia Praktyczna 2006, tom 7, nr 1

. Harefuah. 2021 Jun;160(6):386-92

. Nutrients. 2019 Sep; 11(9): 2123

. Investigative Ophthalmology & Visual Science April
2012, 53, 2256-65
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sie widzi? .
AN

Utrata doskonatego wzroku-——
towarzyszaca starzeniu. = N
sie nie jest nieunikniona.

Dr Sarah Myhill twierdzi,

ze nadwzrocznosc i inne
,ZWigzane z wiekiem” choroby
oczu mogg by¢ odwracalne
dzieki przeciwutleniaczom,

np. witaminie C.

rzywykliSmy raczej
) do akceptowania faktu,

ze wzrok pogarsza sie

z wiekiem i niewiele
mozna zrobi¢, by temu zapobiec.
Najczestszy problem wynikajacy
ze starzenia to nadwzroczno$cé.
Za element tego procesu uwaza
sig r6wniez jaskre, zwyrodnie-
nie plamki z6ltej i zaéme.

Nie jest jednak prawda, ze to
nieuniknione problemy. Istnieje
wiele metod na spowolnienie
lub zatrzymanie degeneracji
oczu tylko dzieki odrobinie po-
mocy ze strony medycyny pro-
filaktycznej lub korygujacej.

Ostre objawy
w obrebie oczu

* Jakakolwiek utrata widzenia wymaga
pilnej oceny specjalisty.

* Wszelkie powazne stany zapalne, bol
lub uraz oka réwniez.

* tagodne stany zapalne, takie jak zapale-
nie spojoéwek, mozna skutecznie leczy¢
jodowanym olejem. Powinna to by¢ bar-
dzo staba mieszanka — w przeciwnym
razie spowoduje okropne pieczenie!

Wez 100 mg oleju kokosowego i odstaw
go w ciepte miejsce, by lekko sie stopit.
Wmieszaj do niego 10 ml ptynu Lugola
(12 lub 15%), tak by powstata jednopro-

' centowa mieszanka.

Posmaruj nig powieki, a jodyna wyparuje

i wniknie do oczu. Nie naktadaj mieszanki

na gatke oczna i Sluzéwki.

L
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Dzieki zastosowaniu moich wta-
snych porad w tym zakresie — nie
potrzebuje juz okularéw do czy-
tania. Dr Jose Mendonca, stawny
chirurg stomatolog i specjalista
w dziedzinie szczeki, od 11 r.z. miat
zdiagnozowang krétkowzrocznosé
i przepisane okulary. Jednak teraz
pilotuje samoloty i czyta korzy-
stajac z soczewek korekcyjnych
o minimalnej mocy. Od 2018 r. jego
wzrok dalej sig poprawia.

Podejrzewam, ze wszystkie tzw.
zwigzane z wiekiem problemy oczne
sq w duzej mierze spowodowane
sztywnieniem soczewki z powodu
niedoboru witaminy C (patrz ramka
~Prosty wykaz opcji terapeutycz-
nych...”). Dlatego tez jednym z klu-
czowych lekéw na te schorzenia
jest wtasnie ten antyoksydant.

Wzrok wymaga ogromnych ilosci
energii. Zdaniem siatkéwki jest prze-
ksztalcanie bodZca w postaci laduja-
cych fotonéw w sygnat elektryczny,
z ktérym moze pracowaé mozg.

Waga mézgu stanowi 2% catkowi-
tej masy ciala, ale zuzywa on 20%
calej wytwarzanej przez organizm
energii. Siatkéwka, w stosunku
do swojego cigzaru, potrzebuje
10 razy wiecej energii niz mézg.
Zaden uklad nie jest w stanie
w pelni wytwarzaé energii bez
pewnego ubocznego uszkodzenia.

Te uszkadzajgce jednostki
to wolne rodniki. Z chemicznego
punktu widzenia zawieraja one
niesparowany elektron. To czyni
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je bardzo ,,przylegajacymi” do in-
nych substancji. W czasie tego
przyklejania denaturujg i niszczg
te zwiazki, co prowadzi do zmian
degeneracyjnych w obrebie oka.
Istotnie, jest to mechanizm skutku-
jacy rozwojem 3 gtéwnych choréb:
jaskry, zaémy i zwyrodnienia plamki
z6ltej. Aby pozby¢ sie wolnych rod-
nikéw, potrzebny jest zas doskona-
ly system antyoksydacyjny (patrz
ramka ,Dieta i suplementy na po-
prawe stanu antyoksydacyjnego”).

Okulary napedzajq patologie
Powszechnie akceptuje sig fakt,

ze — zwlaszcza z wiekiem — okula-
ry do czytania stajq sie niezbedne.
Jednakze z biologicznego punktu
widzenia prawdopodobnie - i ist-
nieje na to coraz wiecej wspania-
lych dowodéw — przyczyniajg

sie one do rozwoju zwyrodnienia
plamki z6ttej, za¢my i jaskry.

Jak to mozliwe? Widzimy, ponie-
waz $wiatto skupia sie na siatkdwce.
Jednakze nie tylko soczewki odpo-
wiadajg za wzrok — bierze w tym
udziat cate oko. Potrzebne jest widze-
nie z daleka i z bliska. Aby je uzy-
skac¢, soczewka stale zmienia swoj
ksztalt, podobnie jak struktura calego
oka. Mieénie galki ocznej zmieniajg
jej ksztatt z kuli w jajo, co wysuwa
siatkéwke do widzenia z daleka
lub cofa do widzenia z bliska.

Mieénie rzgskowe kurcza sie
w celu ustawienia ostrosci na bli-
skich przedmiotach. Umozliwia

Prosty wykaz opcji terapeutycznych w przypadku
powszechnych chorob oczu zwigzanych z wiekiem

Skupianie zaczyna
sie od Swiatta
przechodzacego
przez film

tzowy w oku.

Zespol
Sjogrena
(suchego oka)

Zaéma Tlen i cukier (wolne
rodniki) uszkadzaja

soczewki.

Blokada przeptywu
cieczy wodnistej

z powodu
jajowatego ksztattu
gatki ocznej.

Jaskra

Uposledzenie
doptywu krwi

do siatkowki

z powodu
uszkodzenia

ze strony wolnych
rodnikéw.

Zwyrodnienie
plamki zéttej

Odwarstwienia
siatkowki

Stosuj diete paleoketogeniczng (patrz ramka
»Dieta i suplementy na poprawe stanu
antyoksydacyjnego”) — woda, tluszcze

i mineraty stanowig podstawe nawilzenia.
Mruganie i zaciskanie powiek

masuje gruczoty tzowe.

Stosuj diete paleoketogeniczna.
Przyjmuj witamine C do poziomu
tolerancji jelitowej.

Nie no$ okularéw korekcyjnych
ani przeciwstonecznych.

Nie nos okularéw korekcyjnych.
Wykonuj ¢wiczenia gatki ocznej (patrz
ramka ,,Jak utrzymac forme gatki
ocznej”), by nadaé jej kulisty ksztatt.
Przyjmuj witamine C do poziomu
tolerancji jelitowe;j.

Stosuj diete paleoketogeniczna.
Przyjmuj witamine C do poziomu
tolerancji jelitowe;j.

Przyjmuj witamine A, ktéra jest niezbedna
dla nocnego widzenia (ryby i marchew).
Nie nos okularéw korekcyjnych.

Jak wyzej — wykonuj ¢wiczenia gatki
ocznej by nadac jej kulisty ksztatt.

Nie nos okularéw korekcyjnych.

Jak wyzej — wykonuj ¢wiczenia gatki
ocznej by nadac jej kulisty ksztalt.
Przyjmuj witamine C do poziomu
tolerancji jelitowe;j.

Jak utrzymac forme
gatki ocznej

Przyjmuj witamine C do poziomu
tolerancji jelitowej aby utrzymac
elastyczno$c wszystkich tkanek oka.
Cwicz oko. Jesli w pracy skupiasz wzrok
na blisko potozonych przedmiotach,
co jaki$ czas spojrz w gore i w dal, a na-
stepnie wré¢ do swoich obowigzkdéw.
» Prostym ¢wiczeniem jest trzymanie
jednego palca blisko nosa, a drugie-
g0 na wyciagniecie reki i skupianie
wzroku raz na jednym, raz na drugim.
W trakcie zobaczysz 2 kopie palca,
na ktérych nie skupiasz wzroku.
Wybierz hobby wymagajace przygla-
dania sie i koncentracji na obiektach
oddalonych, np. gre w pitke lub ob-
serwowanie ptakéw. Kiedy wychodze
na spacer, jestem przyklejona do wi-
doku mojego ganiajacego w oddali
terriera o imieniu Nancy!
» Czesto mrugaj — od czasu do czasu
mocno zmruz oczy, aby rozmasowac
i rozciggnac gatke oczna.
» Zawsze pracuj przy jasnym $wietle
o petnym spektrum.

Jak dziata
oko

W normalnych
warunkach so-
czewka i migsnie
oka wspdlnie
pracuja nad sku-
pieniem Swiatta

na potozonym

z tylu gatki ocznej
punkcie siatkdwki.
W przypadku krot-
kowzrocznosci oko
jest poziomo roz-
ciggniete w ksztal-
cie jaja, co powo-
duje ogniskowanie
poza siatkéwka.
W przypadku
dalekowzroczno-
$ci rozciaga sie

z kolei pionowo,
tak ze Swiatto nie
dociera do ogniska
w jego wnetrzu.

Dalekowzrocznos¢

CZERWIEC 2022 | OCZYMLEKARZE... 35




RAPORT SPECJALN

to nie tylko pecznienie soczewek, lecz
takze ich przymocowanie do twardow-
ki — twardej, ale elastycznej powtoki
oka. Nadaje mu to réwniez jajowaty
ksztalt, tak ze siatkéwka cofa sie.

Aby utrzymac¢ skupienie, oko potrze-
buje nieustannych ¢wiczen i praktyki.
Przede wszystkim jego ksztalt stabo sig

Jesli juz nosisz okulary

Stosuj takie o pét dioptrii za stabe. Z po-
czatku przedmioty beda lekko nieostre.
Wykonuj wszystkie ¢wiczenia opisane
w ramce ,Jak utrzymac forme gatki
ocznej”, a jednoczesnie uzywaj tych
stabszych okularéw i przyjmuj witamine
C. Po kilku tygodniach, moze miesig-
cach, wzrok sie wyostrzy. Powtarzaj ten
proces z coraz stabszymi okularami.

W przypadku dzieci pomiedzy kolej-
nymi okularami powinna by¢ réznica
na poziomie 1/4 dioptrii. Dziecko moze
Lhie chcie¢ widzie¢” z innych powoddéw
(np. naprawde nudnego nauczyciela)
i nie by¢ tak zmotywowane do skupia-
nia wzroku na oddalonych przedmio-
tach. Organizuj gry w pitke i aktywnosci
wymagajgce ,tropienia” obiektow.

Dalej wykonuj ¢éwiczenia z ram-
ki ,,Jak utrzymac forme gatki
ocznej”. Dzieki nim podtrzy-
masz prawidtowy ksztatt oka.
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Niech stanie sie Swiattos¢

Wszystkie oczy — zaréwno te u ssakow,

jak i u owadoéw - rozwijaty sie w $wietle
stonecznym o petnym spektrum. W siat-
kéwce znajdujg sie receptory szerokiego za-
kresu dtugosci fali, ktére sg niezbedne nie tylko
do widzenia, lecz takze rytméw dobowych.

Zrenica szpileczkowata chroni soczewke przed
uszkodzeniem ze strony $wiattfa. Jasne oSwietlenie
jest réwniez niezbedne do tego, by oko ¢wi-
czyto miesnie teczéwki i ciata rzeskowego.

W budynkach powinno sie korzystac z ja-
snego $wiatta o petnym spektrum - najlepiej
docierajacego przez okna - lub stosowac
zaréwki Swiecgce biatym Swiattem o petnym
spektrum. Sztuczne diody elektroluminescen-
cyjne, halogeny, $wiatta z urzadzen elektro-
nicznych itd. nie stanowig ich zamiennikdw.

Dieta i suplementy na poprawe
stanu antyoksydacyjnego

Aby tkanka taczna oka pozostata elastyczna i umozliwiata te pozytywne zmia-

ny, potrzeba duzo witaminy C, ktéra usuwa wytwarzane przez tlen wolne rod-

niki. Oto peten wykaz najlepszych antyoksydacyjnych suplementéw diety.
Stosuj je wraz z dietg paleoketogeniczng (,paleo” oznacza wykluczenie zbéz

i produktow nabiatowych, a ,keto” niskg zawartos¢ weglowodandw, cukru, réw-

niez owocowego, zbdz i warzyw korzeniowych, zawierajgcych skrobig). Ma ona

na celu napedzanie organizmu ttuszczem i btonnikiem

zamiast cukrem i skrobia. Nie jest to dieta wysokobiat-

kowa. Mozna spozywac nieco weglowodandw,

ale nie w zbyt duzych iloSciach — w przeciw-

nym wypadku jadtospis zawiedzie. Zajrzy;j

do ksiazki dr Myhill pt. ,,The PK Cook-

book” (,Dieta paleoketogeniczna

- ksigzka kucharska”, Hammer-

smith Books, 2018), gdzie -

przedstawiono ten sposéob A

zywienia i sugestie przepisow.
Przyjmuj witamine C do po-

ziomu tolerancji jelitowej.

Zacznij od 2 g kwasu askorbi-

nowego (badz askorbinianu

sodu lub magnezu w przy-

padku braku tolerancji)

w proszku przynajmniej

2 razy dziennie i codziennie

zwiekszaj dawke 0 1 g. Kon-

tynuuj ten proces do wysta-

pienia biegunki. Na tym poziomie

utrzymuj dawke przez 24 godziny.

Nastepnie eksperymentuj, az ustalisz maksymalng ilo$¢

umozliwiajgcg oddawanie normalnie uformowanego stolca.

30 mg cynku Do 10 000 j.m. witaminy D

1 mg miedzi 250 mg glutationu

200 (do 500) pg selenu 100 (do 300) mg koenzymu Q10

2000 j.m. witaminy A Naturalne antyoksydanty w formie

50 mg witaminy E warzyw i owocow jagodowych w ra-
mach diety paleoketogenicznej




przystosowuje — modyfikacja moze trwac
nawet kilka dni. Tymczasem soczewki
precyzyjnie sie dostrajaja i moga uzy-
ska¢ skupienie w ciggu kilku sekund.
Problem z okularami polega na tym,
ze rozleniwiajg oko — jego mieénie
przestaja ciezko pracowaé, by ustawic
ostros$¢ soczewki i utrzymac ksztalt
galki ocznej. Wskutek braku éwi-
czen dochodzi do ostabienia miesni.
W rezultacie gatka oczna i soczewki
usztywniajg sie i znieksztalcajg. Sta-
ra historia — korzystaj albo trac.
Okulary, podobnie jak leki, uzalez-
niaja. Przynosza tez krétkotermino-
we korzysci, a dlugotrwate szkody.
Problemy zaczynaja sie zazwyczaj
przed piecdziesiatka, kiedy pojawiaja
sie pierwsze trudnosci z czytaniem.
Soczewki muszg by¢ elastyczne, tak
by mogly ,,puchna¢” by dostosowac sie
do widzenia bliskich przedmiot6ow.
Utrata ich elastycznosci powoduje,
ze ogniskowa znajduje sie poza siat-
kéwka. Ten sam problem ze skupieniem
pojawia sie z powodu oslabienia mie-
$ni rzeskowych przy niesplaszczone;j

soczewce, a brak ¢wiczen dalej je osla-
bia. Aby to zréwnowazy¢, oko rozcig-
ga sig i przybiera jajowaty ksztalt.

W przypadku krétkowzrocznosci
oko réwniez ma jajowaty ksztalt,
jednak ogniskowa znajduje sie przed
siatkbwka. Wéwczas widzi ono
bliskie przedmioty, ale patrzenie
w dal jest ostabione. Okulary, ktére
majg poprawicé ten stan rzeczy tyl-
ko utrwalajg jego jajowaty ksztatt.

Problemy jajowatej gatki ocznej
W przypadku oka o takim ksztalcie blona
szklista traci odpowiednie dopasowanie
do tylnej czesci oka. Zaczyna od niego
odstawa¢, co moze powodowaé mety
w ciele szklistym. Siatkdwka traci od-
powiednie dopasowanie do tylu oka
—réwniez zaczyna od niego odstawac,
co moze prowadzi¢ do jej odwarstwienia.
Naczynia krwionoéne z tytu oka
moga sig rozciggac. Sq wiec bardziej
podatne na uszkodzenia wskutek
dziatania cukru i wolnych rodnikéw.
Potencjalnie moze dochodzi¢ do krwa-
wienl i zwyrodnienia plamki z6lte;.
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Jakos¢ ciala szklistego zmienia sie,
aby utatwi¢ przenikanie tlenu. Tyt oka
jest zasobny w ten gaz, a do soczewek
dociera go niewiele — ich nadmier-
ne utlenienie powoduje zaéme.

LOtwor odplywowy”, czyli sie¢ belecz-
kowata, ktéra odsgcza ciecz wodnistg
z komory przedniej oka, znajduje sig
w kacie pomiedzy teczéwka a rogéwka.
Kiedy gatka oczna przybiera jajowaty
ksztalt, moze ona by¢ uciskana. Wow-
czas niemozliwe jest odsgczanie cieczy.
Ro$nie wtedy jej ciSnienie, co uwaza
sig¢ za mechanizm powstawania jaskry.

Zaczerpnieto z ksigzki
pt. ,.Ecological Medicine”
dr Sarah Myhill i Craiga
Robinsona (,,Medycyna
ekologiczna”, Hammer-
smith Books, 2020). Ich
najnowsza publikacja
pt. .The Energy Equ-
ation” (,,Energetyczne
réwnanie”, Hammer-
smith Books, 2021)
jest obecnie dostepna
jako audiobook.
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Przyjmuj selen

Oto 7 powoddw, dla ktérych warto wiaczy¢ suplementy tego
cennego sktadnika odzywczego do codziennej diety

Cho¢ wystepuje w minimalnych ilo- aktywne dla reakcji utleniania i redukcji ~ dzaé substancje takie jak lipidy, bedace
$ciach w organizmie, to ma istotne (redoks), dzigki czemu ma zdolnosé sktadnikiem bton komérkowych, li-
znaczenie dla jego prawidtowego rozkladania nadtlenku wodoru, nadtlen-  poproteiny oraz DNA. Wiaze si¢ to ze
funkcjonowania. Jako sktadnik biatek kéw lipidowych oraz fosfolipidowych zwiekszonym ryzykiem rozwoju choréb
enzymatycznych, wchodzi w sklad wie- i przeksztalcania ich do nieszkodliwych  uktadu sercowo-naczyniowego, autoim-
lu krytycznych dla zycia szlakéw bio- produktow, takich jak woda i alkohole. munologicznych oraz nowotworowych.
chemicznych. Selen stanowi centrum Reaktywne formy tlenu mogg uszka- A to dopiero poczatek...

Zmniejsza ryzyko covid-19
Przeglad badan prowadzony przez naukowcéw z Norwegii, Szwecji
i Rosji wskazuje na istotng role, jaka selen odgrywa w tagodzeniu
eskalacji covid-19. Zauwazyli oni, Ze wczesna interwencja
mikrosktadnikowa, ze szczegélnym uwzglednieniem cynku,
selenu i witaminy D u 0séb z grup wysokiego ryzyka i/lub wkrétce
po podejrzeniu zakazenia SARS-CoV-2, chroni przed zachorowaniem,
a jesli do niego juz doszlo, to tagodzi jego przebieg. Zwlaszcza
jest to istotne u os6b, ktére majg zaledwie suboptymalne stezenie
selenu we krwi (czyli ponizej 100 mcg/1). W takich przypadkach
autorzy pracy zalecajg suplementacje 100 mcg/dobe. Tym bardziej
ze niedobory tego pierwiastka moga wplywac nie tylko na odpowiedz
immunologiczng naszego orgaznizmu, ale takze na patogennosé¢
wirusa'! Co wigcej, niedawne badanie z Chin wykazato zwiagzek
miedzy wskaznikiem wyleczen pacjentéw zakazonych koronawirusem
a poziomem selenu w organizmie, byl on istotnie wyzszy u pacjentéw,
ktérzy przezyli infekcje w poréwnaniu z osobami, ktére zmarty?.

Dziata
przeciwrakowo

Selen jako antyoksydant chroni
komorki przed uszkodzeniem. Uwaza
sie, ze niektére produkty rozpadu tego

pierwiastka zapobiegaja nowotworzeniu
poprzez wzmacnianie aktywnos$ci
komérek odpornosciowych i hamowanie
rozwoju naczyn krwionoénych
guza. W polsko-estoriskim badaniu
obserwacyjnym mierzono poziom
Se w grupie 169 pacjentéw w celu
okreslenia korelacji miedzy poziomem
tego mikroelementu a ryzykiem raka
jelita grubego. Nizszy poziom selenu
wigzal sie z wiekszym ryzykiem
rozwoju nowotworu zlosliwego®.
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Se —— . B

Selenium na gruczolaki

Od dawna wiadomo, ze zazywanie
‘ witamin A, C i E oraz selenu moze

by¢ istotnym elementem profilaktyki
raka jelita grubego. Aby ocenié¢ sku-

Sprzymierzeniec tarczycy teczno$é kombinagji tych mikrosktad-

nikéw odzywczych w zmniejszaniu

Gruczotl ten zazwyczaj kojarzy nam sie z odpowiednig podazg jodu. czestosci wystepowania nawrotéw
Tymczasem jego kondycja w duzym stopniu zalezy od wlasciwego stezenia gruczolakéw u pacjentéw poddanych
selenu. Malo kto wie, ze u doroslych narzadem, w ktérym wystepuje najwieksza endoskopowej obserwacji po polipek-
iloé¢ selenu na gram tkanki, jest wlasnie tarczyca. Co wiecej, specyficzne tomii, w 1988 r. we Wloszech rozpo-
rodziny enzyméw selenoproteinowych katalizuja metabolizm hormonéw czeto trwajace 5 lat randomizowane
tarczycy oraz procesy redoks w jej komérkach. Randomizowane, kontrolowane badanie z podwéjnie §lepa préba
badania wykazaly, ze suplementacja selenem obniza poziom przeciwciat i grupa kontrolna. Uczestnicy zostali
specyficznych dla przewleklego autoimmunologicznego zapalenia tarczycy’. losowo podzieleni na grupe placebo
Dokonany przez Portugalczykéw przeglad pismiennictwa na temat roli oraz otrzymujacg preparat zawie-
selenu w funkgcji tarczycy wskazuje, ze spozycie tego pierwiastka jest rajacy 200 ug selenu, 30 mg cynku,

szczegOlnie zwigzane z zaburzeniami autoimmunologicznymi®. Z kolei

2 mg witaminy A, 180 mg wita-
polscy uczeni zwracajg uwage na role Se w leczeniu choroby Hashimoto.

miny C i 30 mg witaminy E.

Suplementacja selenu u tych pacjentéw wigze sie ze zmniejszeniem poziomu Po medianie obserwacji wyno-
przeciwcial przeciw tyreoperoksydazie (anty-TPO), ktérych obecnosé szacej 4 lata w grupie przyjmu-
ma wplyw na stopnien uszkodzenia gruczotu tarczowego®. Ponadto wigze jacej kompleks antyoksydantow
sig z poprawa cech ultrasonograficznych tarczycy oraz podniesieniem zaobserwowano 39% zmniejsze-
jakosci zycia. Ponadto suplementacja nim okazala sig klinicznie korzystna nie ryzyka nawrotu gruczolaka
dla pacjentéw z tagodna do umiarkowanej orbitopatii Gravesa*. w poréwnaniu z grupg placebo’.
- P

Chroni przed
metalami cigzkimi

Chinscy naukowcy postanowili sprawdzié, czy ¥
podawanie selenu pomoze mieszkannicom Wanshan,
ktérzy ze wzgledu na diugg historie wydobycia
rteci w tej okolicy cierpig z powodu konsekwencji
podwyzszonej ekspozycji na ten toksyczny metal. Sposréd
103 ochotnikéw 53 codziennie podawano drozdze
wzbogacone w 100 ug organicznego selenu, podczas gdy
pozostatych 50 suplementowano samymi drozdzami.
Eksperyment trwat 3 miesigce. Po ich uptywie okazato sie,
ze suplementacja organicznym selenem moze zwiekszy¢
wydalanie rteci i obnizy¢ poziom dialdehydu malonowego
oraz 8-hydroksy-2-deoksyguanozyny w moczu, a takze
redukuje ograniczenia uszkodzen oksydacyjnych.

Warto przy tym wspomnieé, ze selen chroni
nas takze przed toksycznym wplywem innych
metali cigzkich — kadmu, otowiu, i arsenu’. ’
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. z /
Wspiera odpornosc
Niektére doniesienia naukowe sugeruja,
ze niedobér selenu moze wptywac na zaburzenia
uktadu immunologicznego — zaréwno
odpowiedzi humoralnej, jak i komérkowe;j’.
Badania interwencyjne, w ktérych
suplementowano ten pierwiastek w dawce
200 pg dziennie w postaci seleninu sodu,
wykazaly wzrost aktywnosci limfocytéw T i ich

To musisz wiedziec przeksztalcanie sie w limfocyty cytotoksyczne,
aktywacje komérek typu NK (natural killer)™.

L

W wielu krajach europejskich zawartos¢ selenu w Srodowisku jest
niedostateczna, w zwigzku z tym jego zawartos¢ w diecie moze by¢
niewystarczajaca do pokrycia dziennego zapotrzebowania. Zrédia W
roslinne tego pierwiastka w diecie cztowieka to: orzechy brazylijskie, %
produkty zbozowe, niektére owoce i warzywa. Jednak ilo$¢ zawartego : \ \
w nich Se jest zalezna od jakosci gleby, na ktdrej byty uprawiane. Dlatego L ‘
eksperci coraz czesciej uznajg koniecznos¢ suplementacji selenu. - o
Nim jednak siegniesz po preparaty zawierajace ten mikroelement, ® \
sprawdz jego stezenie we krwi. Za prawidlowe uwaza sie
wartos¢ 70-150 pg/I .Tymczasem testy przeprowadzone wsrod %
mieszkancoéw Gornego Slaska dowiodty, ze Srednio wynosito ono
63,5 ug/l. Dla poréwnania, badanie NHANES 2003-2004 wykazato,
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Wspotczucie
okaz réwniez sobie

Jak to sie dzieje,
ze chetniej pomagamy
komus niz... samemu

sobie? Czy stusznie
samowspotczucie
S S kojarzy nam sie
¥* 6 |7 ze staboscig, uzalaniem
sie nad soba i byciem

\ Poad \ | @ zyciowo nieogarnietym?
A\ ) ta Czy to egoizm
— : P i samolubstwo?

Czy wreszcie moze
przynosi¢ wymierne
korzysci dla naszego

zdrowia i dobrostanu?
O tym, dlaczego
wspotczucie wobec siebie

W jest rownie wazne jak

to kierowane do innych,
rozmawiamy z nauczycielka
mindful self-compassion,

Katarzyng Urbaniak.
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OCL: Czym jest self-compassion,
czyli wspélczucie do samego

siebie? Jak mozemy je zdefinio-

wac i na czym ono polega?
Katarzyna Urbaniak: To traktowanie
siebie z troska, wsparciem, fagodno-
$cia, kiedy doswiadczamy w zyciu
trudnosci, porazek, intensywnych emo-
cji. Dla mnie wspélczucie dla siebie
przede wszystkim tgczy sie z postawa,
ktéra wynika z gteboko zakorzenio-
nego w nas zyczenia, aby$émy byli
wolni od cierpienia — my jako ludzie.
Szerzej, wspolczucie dotyczy wszyst-
kich istot czujacych. Gdy méwimy

o wspélczuciu dla siebie — dotyczy

to nas. Zyczymy wiec sobie, zeby re-
dukowaé¢ w naszym zyciu cierpienie.
Jak to wyglada w praktyce? Podobnie
jak wtedy, kiedy wspélczujemy innym.
Wyobrazmy sobie osobe bezdomna,
ktérg spotykamy na ulicy. Pierwsza,
niezbedng rzecza, jest to, ze w ogble
musimy ja zauwazyc¢ i nie ignorowac.
Potem czesto pojawiajg sie emocje
ijezeli one sg zakorzenione w Zycze-
niu, zeby$my byli wolni od cierpienia,
to sa z reguly cieple, w jakis sposéb

to cierpienie nas porusza. PéZniej po-
jawia sie cheé pomocy — a w konicu
idzie za tym konkretne dziatanie.

Gdy myslimy o wspélczuciu dla
siebie — réwniez pojawig sie te elemen-
ty — zauwazamy, ze jest nam trudno,
czujemy sie tym poruszeni i rodzi sig
w nas cheé¢ wsparcia. Czesto tez po-
ciaga to r6wniez za sobg dziatanie.

OCL: Brzmi bardzo ciekawie,

ale jak to osiagnac w praktyce?

KU: Kristin Neff, doktor psychologii

i pionierka badan nad samowspétczu-
ciem, méwi, ze aby pielegnowac te po-
stawe — potrzebne sg 3 komponenty.
Pierwszy to uwazno$¢ (mindfulness),
dosy¢ ostatnio popularne pojecie.
Pozwala nam zobaczy¢ czego doswiad-
czamy, rzeczywisto$¢ taka, jaka jest

— bez umniejszania i bagatelizowania
naszego do$wiadczenia, ale tez bez
wyolbrzymiania go. Czasem, kiedy
cierpimy, mamy tendencje do, z jed-
nej strony — ignorowania tego, ze jest
nam Zle, czy unikania stawania twarza
w twarz z trudnoscig. Méwimy wtedy
sobie ,,Aaa tam, nic sie nie stalo, p6jde
na zakupy albo wypije lampke wina”.
Zdarza sie nam tez nadmierne iden-

ZDROWY STYL ZYCIA

&6 Kristin Neff wymienia 3 komponenty, ktérych
potrzebujemy do samowspotczucia; uwaznosé
(mindfulness), wspolne cztowieczenstwo i zyczliwosc¢ o9

tyfikowanie sie z tymi trudnymi emo-
cjami, ktére sprawia, ze przyttacza nas
dana sytuacja. Uwazamy Ze, to co sig
stalo jest tak straszne, a ponadto rzu-
tuje to na cate nasze zycie czy wrecz
nas to definiuje, np. méwimy o sobie
,Ale jestem fajttapa” lub ,,Nigdy nic
mi nie wychodzi”. W takich momen-
tach uwaznoé¢ pozwala nam zobaczy¢
dang sytuacje bez tych 2 skrajnych
postaw — taka, jaka ona jest naprawde.
Drugi komponent dr Neff nazywa
wspélnym czlowieczenistwem. Pozwala

nam ono zobaczy¢ te trudno$¢ w szer-
szym kontekscie kondycji ludzkie;j.
Gdy ponosimy porazke, czujemy sie
czesto malo wartosciowi, odczuwamy
smutek, lek, do glosu dochodzi nasz
wewnetrzny krytyk, podpowiadaja-
cy, ze do niczego sie nie nadajemy

— wiemy, ze to wszystko jest czescia
ludzkiego doswiadczenia. To pozwa-
la nam w takiej chwili powiedzie¢
,Wiem, Ze nie jestem w tym sama.

Z duzym prawdopodobienstwem lu-
dzie zyjacy wokdl mnie tego doswiad-

Katarzyna Urbaniak — nauczycielka self-compassion certyfikowana przez Center of Min-
dful Self-Compassion w San Diego, USA. Trenerka empatycznej komunikacji i mediatorka
z 14-letnim doswiadczeniem. Promuje podejs$cie wspotczucia i uwaznosci na Facebooku:
Selfcompassion. Katarzyna Urbaniak oraz www.katarzynaurbaniak.pl
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czyli lub doswiadczajq”. Zdarza sie,
ze gdy przezywamy jakie$ trudnosci
i mierzymy sig z problemami, mamy
tendencje by sie izolowaé¢. Mamy
gtebokie poczucie osamotnienia,
nieradzenia sobie, a z drugiej strony,
co podsycaja tez media spolecznoscio-
we — miewamy takie przeswiadcze-
nie, ze wszyscy wokot sobie §wietnie
radza. Wspélne czlowieczenstwo
przypomina nam, ze to iluzja, a jesli
jeste$ czlowiekiem, to takze doswiad-
czasz tych samych trudnosci, co ja.
Trzeci wyrézniony komponent
to zyczliwosé. Kiedy jest nam trudno,
mamy czesto taka tendencje, by sie
krytykowaé, obwinia¢, biczowaé, byé
dla siebie chtodnym i niecierpliwym.
Kristin Neff méwi, ze aby wspolczu-
cie sig pojawilo potrzebna jest zycz-
liwo$¢ — zeby$my byli dla siebie sa-
mych wsparciem, byli dla siebie
wyrozumiali, fagodni, by§my
odnosili sie do siebie tak,
jak wobec przyjaciela,
przezywajacego trud-
ne chwile. Moze
powiedzieli sobie
co$, co nas wzmoc-
ni, doda nam otu-
chy, pozwoli sig
spotkac z jakas
trudnoécia,
da poczucie
bezpieczen-
stwa i pomoze
tatwiej przy-
wroci¢ spokéj.

OCL: Wydaje sie, ze wokél tema-

tu wspélczucia jest sporo mitow.

Zle sie ono kojarzy, z litoscia,

a wrecz z uzalaniem sie...

KU: Niestety musze sie z tym zgodzi¢,
kulturowo narzuca sie taki obraz uzala-
nia sie nad kims$ ,Jaka Ty jeste$ biedna,
takie trudne rzeczy Ci sig przytrafiaja”.
Natomiast badania wskazuja, ze jest

to nieuprawnione. Te przeprowadzane
przez Kristin Neff pokazuja, ze wsp6l-
czucie dla siebie daje nam wieksza
elastyczno$¢ emocjonalng. Nie jest

to wéweczas takie cackajace sie ,,0j,
jestem taka biedna”, tylko zyskujemy
umiejetnos¢ bycia z trudnymi do-
$wiadczeniami, co nas emocjonalnie
wzmacnia. Dzieki temu, Ze nie boimy
sie tego, ze przezywamy co$ trudne-
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go 1 ze z pewnoscia co$ podobnego
jeszcze nas spotka — jesteSmy w stanie
szybciej wrécié do dobrostanu we-
wnetrznego i szybciej na to reagowac.
Neff podkresla 2 wazne aspekty

wspoélczucia - yin i yang. Yin obejmuje
wszystko to, co nam sig w pierwszym
odruchu kojarzy ze wspélczuciem:
troska, kojenie, tagodzenie, bycie z do-
Swiadczeniem w miekki, delikatny
sposéb. Wtedy odzywam sig do siebie

z czulo$cia ,Jestem tu dla Ciebie. Je-
ste§ dla mnie wazna. Daj sobie chwile.
Moze ten smutek ma jakie$ znaczenie
w Twoim zyciu, dowiedz sie na spo-
kojnie co to jest”. Moze to by¢ kojacy,
czuly dotyk. Sa to elementy, ktére po-
zwalajg nam by¢ w trudnym momencie
— nie wyolbrzymia¢, nie dewaluowac,
ale go zauwazy¢ i wytrwaé. Natomiast
yang ma chronié¢ nas przed trudnymi
rzeczami, np. w momentach, gdy trze-
ba postawié¢ granice, bo kto$ nas rani.
W sytuacji, w ktérej mamy chronié¢
siebie wazne jest stowo ,nie”, np. ,Nie
chce by$ mnie tak traktowal”, a nie
utulanie siebie ,Jest mi trudno, ale dam
rade”. Wazna jest wéwczas sila i odwa-
ga, by stangé w swojej obronie. W ja-
kos$ci yang miesci sie réwniez sigganie

po zasoby w §wiecie zewnetrznym,
czyli dbanie o to, co jest dla mnie waz-
ne w zyciu, co moze zredukowa¢ moje
cierpienie — np. rozwéj wewnetrzny,
intelektualny, zmiana pracy, realizacja
jakich$ celéw i marzen. Innym ele-
mentem tej jakosci jest motywowanie
siebie. W naszym spoleczenistwie
mamy zakorzenione motywowanie
gléwnie poprzez krytyke, natomiast
w przypadku praktyki samowspétczu-
cia méwimy o motywacji z miejsca
~Jestes wazna i dlatego chce zeby$
co$ zrobila. Jestes wazna i dlatego
warto po to siggna¢, zmienic
co§”. Jest to zarazem bardzo
skuteczne, a jednocze$nie
nie obniza naszego samopo-
czucia, nie oslabia nas i nie
wplywa na nas negatywnie.

OCL: To brzmi dos¢ zaska-
kujaco - wspoélczucie, ktore
moze sie nam kojarzyc z ja-
kims$ rodzajem rozmemtlania,
ma dawac odwage, sile
do siggania po to, co dla nas
wazne i stawania pewnie
na wlasnych nogach?

KU: Zdecydowanie tak!
Wspélczucie do siebie
pozwala nam np. stana¢
przeciwko niesprawie-
dliwosci, zawalczy¢
0 co§, co jest w naszym
zyciu istotne. Bywa,

ze gdy spotka nas co$
np. niesprawiedliwego, ktos
nas skrzywdzi i mamy ochote
ukry¢ sig przed wszystkimi, przykry¢
kocykiem i potrzebujemy tego wspot-
czucia yin — fagodnosci, migkkosci,
kontaktu z kims$ kto nas wesprze. Kiedy
sie odbudujemy niejako, damy sobie
wsparcie i doprowadzimy sie do pew-
nego komfortu, wtedy mamy zasoby
i site zeby podjac jakie$ konkretne dzia-
ania, zawalczy¢ o co$ i skonfrontowac
sig ze $wiatem. To, Ze czasem robimy
w emocjach rzeczy, ktérych zalujemy,
albo wrecz odwrotnie — wstrzymuje-
my sie od dzialania i nic nie robimy,
z powodu strachu, niepewnosci, np.
nie mamy odwagi by rozpocza¢ wla-
sny biznes — moze mie¢ zrédlo w tym,
ze nie potrafimy by¢ z r6znymi swoimi
emocjami. One dzieki temu zarzgdza-
ja nami, szarpiac jak choragiewka,



jakby mialy nas w posiadaniu. Bycie
ze soba, we wspdlczuciu, daje nam
narzedzia, bySmy sie bardziej otwie-
rali na to do$wiadczenie emocji, byli
w stanie je zauwazy¢ i pozwoli¢ sobie
je czu¢, mieli wigksza tolerancje na ich
doswiadczanie. Dzigki temu jesteSmy
w stanie §wiadomie podja¢ decyzje,

co robimy. MozZemy wybra¢ zadbanie
o siebie, kiedy je czujemy, dzieki temu
siegna¢ tez do sily i odwagi, by wpro-
wadza¢ zmiany, jesli ich potrzebujemy.

OCL: Jakie cechy albo wartosci
sa nam potrzebne, by rozwijaé
samowspo6lczucie?
KU: Gléwnym i podstawowym pyta-
niem w kontekscie samowspélczucia
jest ,,Czego ja teraz potrzebuje?”.
To wbrew pozorom bardzo glebokie
pytanie. Pierwsze, co przychodzi nam
na my$l, to np. wyspac sie czy kupié
sobie sukienke. Ale gdy odwotamy
sie do uniwersalnych, gtebokich,
ludzkich potrzeb, takich jak potrzeba
milosci, szacunku, bycia docenionym,
wplywu, bycia ustyszanym - to gdy
w trudnych sytuacjach zadamy sobie
to kluczowe pytanie, moze okazac sie,
ze zamiast odpowiedzi
»Potrzebuje napic
sig wina” — usly-
szymy ,,Potrzebuje
docenienia”. Wtedy
pociaga to za sobg
zupelnie inne dziatania, nastep-
stwa — bo dociera do mnie,
ze tym przystowiowym
winem nie uzyskam tego,
czego naprawde pragne.

Zeby wspélczucie w petni
rozkwitlo, jest nam potrzeb-
na réwniez madros¢ — wglad
w nas samych, jacy jestesmy,
jak dziatamy, jak funkcjo-
nujemy, w koficu — o czym
informuja nas nasze emocje.

To ze wszystko sie zmienia,
jak jestesmy skonstruowa-
ni, jaka jest nasza natura, to,
ze ludzie cierpia — nie jest nasza
wing. Natomiast nasza odpowie-
dzialnoscia jest to, by co$ z tym
robié, w sposodb, ktéry jest dla nas
jak najmniej
szkodliwy.
Ta madrosé
rozwija

ZDROWY STYL ZYCIA

#6 Praktykowanie samowspotczucia koi uktad
nerwowy. Wydzielaja sie endorfiny i oksytocyna,
ktéra wigze sie z poczuciem spokoju, zaufaniem,

a takze z budowaniem wiezi, bliskosci. ®®

sie wraz z coraz lepszym pozna-

waniem siebie i tego jak funkcjo-

nujemy w Swiecie i widzeniem

siebie w szerszej perspektywie.
Potrzebne jest tez zaangazowa-

nie — chcemy zredukowa¢ cierpienie

i naprawde jesteémy temu oddani,

to wspoélczujace nastawienie sie w nas

rozwija. Cierpienie jest dla nas bar-

dzo waznym sygnalem. Nie powin-

ni$my machac na nie reka i jedynie

powtarzaé sobie ,WezZ sie w gars¢”.
Zaangazowanie i madro$¢ powoduja,

ze jesteSmy w stanie lepiej zobaczy¢,

jak temu cierpieniu przeciwdziatac.

OCL: Czy pokusi sie Pani o wskazanie
przyczyn, dla ktérych nie zajmujemy
sie¢ wspoélczuciem dla siebie, za to bar-
dziej jesteSmy sklonni by¢ wyrozumia-
li dla innych? Gdzie mamy ,blokady”?

KU: Faktycznie, tatwiej nam jest okazy-
wacé wyrozumialo$é dla innych. Bada-
nia ktére przeprowadzila Kristin Neff
dotyczyly wprawdzie Amerykanéw,
ale mam poczucie, ze ma to przeloze-
nie réwniez na naszym gruncie. Ot6z
okazalo sie, ze 78% Amerykan6w jest
w stanie bardziej okaza¢ wspélczucie
innym niz sobie, 16% zaréwno sobie,
jak i innym, a tylko 6% bardziej sobie
niz innym. Moje obserwacje, nie tylko
uczestnikéw szkolen, ale tez ogélne,
sg bardzo podobne. Mysle, ze gtéwna
blokada wynika z tego, w jakich kultu-
rowo-spolecznych uwarunkowaniach
sie wychowali$my — czesto Swiadomie
lub mniej $wiadomie podgzamy za tym
w czym dorastali$my, cenimy okreslo-
ne wartosci, sposéb zycia i potem prze-
kazujemy od najmltodszych lat naszym
dzieciom. Pierwsza z takich wartosci
moéwi o tym, ze warto by¢ mitym,
ustepowac¢ innym, by¢ pomocnym i po-
$wiecac sie dla dobra innych. A przy
tym raczej mniej bra¢ pod uwage swoje
potrzeby, poniewaz one sg nie tak istot-
ne. Kierowanie uwagi na innych powo-
duje, ze do konica nie wiemy,
czego potrzebujemy. Gdy
pada takie pytanie, ludzie
bardzo czesto maja pustke
w glowie i méwig
»A ja w ogole
moge czego$
potrzebowacd?”.

OCL: Czyli znowu
psychologicz-
ne ,wszystko
zaczyna sie
w dziecinstwie”...
KU: Z pewnoScig
nasigkamy tym,
W czym wyrastamy,
ale to nie znaczy,
ze nie mamy wplywu
na zmiane. Wszystko
zaczyna sig¢ od posze-
rzania Swiadomosci...
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Innym, waznym w moim odczu-
ciu przekonaniem jest to, ze w zyciu
trzeba by¢ twardym, a nie miekkim
,Jak chcesz sobie poradzi¢, to nie
mozesz by¢ mazgajem, uzalaé sie
nad sobg. Musisz by¢ zahartowany.
Nie mozesz pokazywac¢ emocji, bo to
jest nieprofesjonalne”. Te prze-
konania bardzo potem pokutuja
u 0s6b, ktére poznajg samowspét-
czucie i chcialyby sie nim zajaé
— praktykowanie self-compassion
ze wzgledu na te przekonania jest
dla nich bardzo trudne. W ich
$wiecie sita to niepokazywanie,

a wrecz nie odczuwanie tych
trudnych emocji, otepianie sie.

Kolejnym elementem, ktéry moze
nas blokowad, to ciagle ocenianie
i krytykowanie. Juz od wczesnego
dziecinstwa i w szkole podkreslane
sg tylko rzeczy, ktére zrobilismy Zle,
a zarazem — w tym zaznaczaniu czer-
wonym dlugopisem jest wpisana jakas
nadzieja, ze sig zmienimy i zmobilizu-
jemy do poprawy. Wzrastamy z silnym
przekonaniem, ze zeby co$ osiagnag,
co$ zmienié¢, mie¢ wysokie standar-
dy — musimy sig samobiczowac.

W badaniach nad wspéiczuciem
moéwi sie o tzw. ,leku przed
wspdlczuciem”. Twérca
terapii skoncentrowane;j
na wspoélczuciu, prof.

Paul Gilbert z Uniwer-

sytetu w Derby, w An-

glii, wraz z zespolem

— opracowali skale leku

przed wspélczuciem

(Fears of compassion

scale, www.compas-
sionatemind.co.uk/

resource/scales). Badania

pokazuja, ze ludzie ktorzy
przejawiajg leki przed sa-
mowspoltczuciem, uwazajg

Ze np. na nie nie zastuguja,

obniza ono ich standardy, bedg
postrzegani jako stabi, jesli nie beda
wobec siebie krytyczni — inni zaczna
widzie¢ ich niedoskonatosci i sla-
bosci. ,,Biczuja sie” stowami, zeby
uprzedzi¢ potencjalng krytyke z ze-
wnatrz, uwazajac, ze w ten sposéb
dbaja o swoje standardy. Sg réwniez
tacy, ktérzy uwazaja, ze dajac sobie
wspolczucie bedg uznani za egoistow
i spowodujg w ten sposéb, ze ludzie
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sie od nich odwréca. Czeé¢ oséb
mowi, ze nie wie w ogdéle od cze-
go zacza( i jak sie za to zabrac.

OCL: Prowadzi Pani kursy
»Mindful Self-Compassion”.

Kto sie na nie zglasza? Czy te osoby
maja jakie$ wspolne cechy, cos
podobnego je charakteryzuje?

KU: Na kursy gléwnie zapisuja sie
kobiety, chociaz — co mnie bardzo
cieszy — pojawiajg sie tez i panowie.
Mysle, ze to moze mie¢ zwigzek

z postrzeganiem wspolczucia przez
mezczyzn w ogble oraz tym, jaki jest
obraz meskosci, rél spotecznych.
Przede wszystkim sg to osoby bar-
dzo samokrytyczne, ktére majg mocno

rozwinietego wewnetrznego krytyka
i w zwigzku z tym odczuwajg duzo
wstydu. Ponadto majg tendencje
do perfekcjonizmu i nie pozwalajg
sobie na bledy. Nie potrafig sobie od-
puscié i jest im juz z tym tak trudno,
Ze zwyczajnie sie mecza. Sgq réwniez
osoby, ktére majg ogromne poczucie
osamotnienia w problemach - uwa-
zaja, ze nie moga za bardzo liczy¢
na nikogo, a zarazem nie potrafig so-
bie poméc. Wéréd uczestnikéw sg tez
tacy, u ktérych emocje przejmuja
kontrole nad zyciem — sg wybuchowi,
nerwowi, ciggle poirytowani i przez
to czesto wchodza w konflikty z bliski-
mi osobami. Odczuwajacy duzo leku
i smutku - c¢i méwia, ze chcieliby
zrozumie¢ skad to sie bierze.
Czasem pierwsze zdania,
ktére padajg, gdy sie kon-
taktujemy brzmig ,.Chce
mie¢ chociaz chwilg dla
siebie i przez moment
nie mysle¢ o potrze-
bach innych, o tym
jak kogos zadowoli¢.
Chce poby¢ ze soba
i pomysled, jak ja sie
w ogble mam”.
Inng grupa, ktéra
do mnie trafia sa... te-
rapeuci i psycholodzy.

Z jednej strony jest to ich
spos6b na zapobieganie
wypaleniu zawodowe-

mu — bo gdy kto$ wciaz

oddaje innym swoje zasoby,
musi zadbaé o swéj , kube-
czek”, by byl wciaz napetniony
i byto z czego dawac. Z drugiej strony
— narzedzia, ktérych ucza sie podczas
kurséw — stosuja w pracy z klientami.

OCL: Wprawdzie moze koncept ,,self-
-compassion” nie jest nowy, bo w ba-
zie PubMed (National Library of Me-
dicine) pojawia si¢ 1 675 rekordow
od 1999 r. , ale prawie 2 wszystkich


http://www.compassionatemind.co.uk/resource/scales
http://www.compassionatemind.co.uk/resource/scales
http://www.compassionatemind.co.uk/resource/scales

prac naukowych na ten temat byla
opublikowana w 2021 r. Wida¢,

ze jest to zagadnienie, na ktore
zwraca sie¢ coraz wigksza uwage,
ale w poréwnaniu do np. mindful-
ness (uwaznosci; blisko 11,5 tys. re-
kordéw od 1980 r.) - jednak do-
piero raczkuje.

KU: Faktycznie, sg starsze donie-
sienia naukowe o wspétczuciu,
natomiast Kristin Neff pierwsze
prace na temat self-compassion
publikowata w 2003 r., a dopiero
w 2013 r. ukazaly sie w Journal

of Clinical Psychology jej pierwsze
badania kliniczne na ten temat,
opracowala tez skale badajaca sa-
mowsp6lczucie'. Rzeczywiscie,
ostatnio temat cieszy sie coraz wigk-
szym zainteresowaniem naukow-
c6w, a ostatnie 3 lata to prawdzi-
wy rozkwit. Réwniez program,
ktéry prowadze — ,Mindful
self-compassion, czyli Uwaz-

ne wspolczucie dla siebie”

- zyskuje coraz wieksza
popularno$é, bo wida¢ w ba-
daniach coraz wiekszy zakres
oddzialywania samowsp61-

czucia. Jest $cisle powigzane

z obnizeniem wystepowania
takich objawéw, jak depresja,

lek, stres czy wstyd?. Dziata ono
nie tylko emocjonalnie — mozemy
wesprze¢ sie psychicznie, ale row-
niez, co pokazujg badania, oddzia-
luje na fizjologie — na nasze ciato.

0d czego zaczac

praktyke self-compassion?

Dzieki czemu odbieramy wspdtczucie? Dacher Keltner, profesor
psychologii na Uniwersytecie Kalifornijskim w Berkeley, badat, co po-

OCL: Na czym polega

to oddzialywanie?

KU: Praktykowanie samowspélczucia
koi uktad nerwowy. W chwili stresu,
kiedy aktywuje sie cze$¢ wspélczul-
na uktadu nerwowego, to np. kojacy
dotyk czy skierowane do siebie stowo
powoduja, ze uruchamiamy dzialanie
przywspétczulnej czesci, ktora jest
formg hamulca dla czesci wspétczul-
nej. Ich relacja ma wplyw na czynnosé
serca, nasze tempo oddychania oraz
na to, w jaki spos6b dziata przewod
pokarmowy. Istniejg doniesienia na-
ukowe, ktére potwierdzaja, ze wlasnie
dzieki tej praktyce spada ci$nienie
krwi, obniza sig¢ poziom hormo-

woduje, Ze ludzie s w stanie je odbiera¢. Wyodrebnit on 3 elementy, ktére
zaobserwowat... u niemowlat: dotyk, spojrzenie i wokalize.
Jesli chcesz zrobic pierwsze kroki w okazywaniu sobie wspétczucia:
- zauwaz, ze jest Ci trudno, bez wyolbrzymiania i bez udawania, ze tego nie ma,
- obdarz sie kojacym dotykiem, ktadac reke na sercu, obejmujac sie lub ktadac reke
na policzku (sprawdzmy, ktéry dotyk bedzie wptywat na nas kojgco i bedziemy dzieki

niemu czu¢ sie bezpiecznie),

- spoéjrz na siebie i swoja sytuacje petnymi zyczliwosci, wyrozumiatosci i mitosci oczami,
tak jak patrzysz na wazna dla Ciebie osobe, ktérej jest trudno,
- powiedz do siebie, co$ co bedzie wspierajgce w tym momencie, np. ,Wiem, ze Ci trudno,
jestem tu”, albo ,,0bym zachowata spokéj i zyczliwos$¢ mimo trudnosci”.
Pomocne bedzie tez w trudnej sytuacji zadanie sobie pytan: ,Jak potraktowatabym bli-
ska, wazna mi osobe, gdyby przechodzita przez podobne doswiadczenie? Co bym zrobita,
co powiedziala, jakie miata nastawienie?”. | zréb to w stosunku do siebie.

ZDROWY STYL ZYCIA

nu stresu — kortyzolu. Wydzielaja sie
endorfiny i oksytocyna, ktéra wigze
sie z poczuciem spokoju, zaufaniem,

a takze z budowaniem wiezi, bliskosci.

OCL: Jak dlugo trzeba czekac

na efekty? Chodzi tylko o ty by za-

czaé, czy bardziej o regularnosé?

KU: Kurs wspélczucia dla siebie trwa

8 tygodni, jest 9 spotkan i pomigdzy

nimi rekomendowana praktyka. Bada-

nia pokazuja, ze wzrost samowspéltczu-

cia jest powigzany z tym czy i jak czesto

praktykujemy®. Ja takze jestem zwolen-

niczka regularnosci. Tak jak ze sportem.

Jeden trening daje Ci lepsze samopo-
czucie, ale dopiero regularna

w praktyka wprowadza rze-

czywista, stalg zmiane
w ciele. Kiedy patrze
na osoby na warszta-
@ tach, widze, ze wyste-
puja praktyki, ktore
dziatajg natychmiast.
Ludzie odczuwaja
fizyczne ukojenie
i gteboki spokdj.
Natomiast po 8 tygo-
dniach, bo tyle trwa
kurs, przejawia sie
to w ich zyciu inten-
sywniej, jest czestsze:
spokéj wewnetrzny rosnie,
a emocjonalna reaktywnos¢é
sie zmniejsza. Gdy pytam
ich o efekty i o to, co im kurs
dat - to ten spokéj wewnetrzny
i wigksza tagodnos¢ dla siebie jest
wymieniany na pierwszym miejscu.
Poza tym mo6wig o pewnej , przestrzen-
noéci” w sobie — majq przestrzen za-
nim zareaguja. Kiedy co$ trudnego ich
spotyka — porazka, krzywda, niespra-
wiedliwo$¢ - i dotychczas nie bardzo
wiedzieli, co robi¢ w takiej sytuaciji,
to teraz pojawia sie troska o siebie,
zrozumienie, ktére pozwala im zareago-
wacé w sposob dla siebie wspierajacy.

OCL: Jesli wiec stres wpedza

nas w choroby, to czy prak-

tyka samowspélczucia moze

nas wobec tego leczy¢?

KU: Mysle, ze moze by¢ wspanialym
wsparciem i dziata¢ prewencyjnie.
Badania pokazuja, ze gdy prakty-
kujemy self-compassion, to idzie

za tym lepsze dbanie o nasze zdrowie
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fizyczne — jesteSmy sklonni czeéciej
odwiedza¢ lekarza®, pi¢ mniej alkoho-
lu®, chetniej i intensywniej uprawiac
sport®. Chociazby to wptywa na to,
czy pdzniej chorujemy, czy nie. Zre-
dukowanie stresu moze takze dziata¢
prewencyjnie na wiele schorzen.
Natomiast kiedy juz chorujemy,
to sadze, ze moze by¢ §wietnym
wsparciem dla naszego leczenia. Sta-
nowi to caly czas pole do badan, ale
naukowcy juz zauwazaja, ze wspot-
czucie wplywa na to, jak przebiega
proces leczenia traumy. Annie Maheux
i Matthew Price w 2015 r. odkryli,
ze praktyka self-compassion dzialala
prewencyjnie przeciwko objawom
PTSD’. Do podobnych wnioskéw
doszta w 2018 r. Arielle Scoglio z ze-
spolem — badata ona kobiety szukajace

wsparcia po do§wiadczeniu przemocy®.

Uwazam, ze jako element towarzy-
szgcy — moze by¢ bardzo wspierajace,
bo pomaga nam zatroszczy¢ sie o sie-
bie emocjonalnie w stresie jakim jest
choroba, natomiast nie pokusitabym
sie o stwierdzenie, ze nas wyleczy z ja-
kiej$ choroby. Do tego potrzebujemy
profesjonalnej pomocy medycznej,
ale to, w jaki sposéb przechodzimy
chorobg — ma juz zasadniczy wplyw
na leczenie, na jego efekty. Nasze na-
stawienie i to jak siebie traktujemy
podczas choroby, jest istotne. Dzigki
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wspétczuciu dla siebie mamy site
wewnetrzng i elastyczno$¢ emocjo-
nalna, co moze wplynaé na tempo
zdrowienia i na skuteczno$¢ kuracji.
Samo to, ze nie dajemy sobie prze-
strzeni na chorobe, na zaopiekowanie
sig sobg, a zamiast tego po raz kolejny
lykamy ,cudowng tabletke na grype”,
nie robimy sobie wolnego w pracy
i nie pozwalamy sobie na zdrowienie —
to jest taki kijek, ktérym sie ttuczemy
po plecach. Ale w szerszej perspek-
tywie, nie chodzi juz nawet o samo
wzigcie chorobowego, bo to jednak
krétkoterminowe dbanie o siebie,
swego rodzaju ,,naklejenie plasterka”.
Bywa np. ze wracamy do srodowiska
pracy, w ktérej czujemy sie Zle, stres
jest nieznosny i wszystko zaczyna sig
od poczatku. Gdy za$ praktykujemy
dluzej self-compassion, widzimy sy-
tuacje jeszcze szerzej — co nam stuzy,
co nie i zaczynamy dostrzega¢, co nam
szkodzi. Moze sie okaza¢, Ze praca
generuje tak ogromny stres, ze te do-
razne plasterki moga chwilowo poma-
gaé. Obserwuje osoby, ktére pomatu
wprowadzajg do$¢ radykalne zmiany
— albo pracy w og6le, albo w jej ilosci,
albo w stosunku do niej. To wtasnie
lubie w tym podejsciu — widzimy
kontekst i calg linie czasowa— co ma
generalnie wplyw w moim Zzyciu
na to, ze ja cierpie, choruje i jestem

nieszcze$liwa? Sprawdzam, co moge
zmieni¢ i dopiero, gdy podejmuje
dziatania - to jest piekna zmiana.

OCL: Co zmienia sig, gdy zaczy-
namy praktykowac self-com-
passion? W jakich obszarach
mozemy zauwazy¢ roznice?
KU: Badania pokazuja, ze osoby prakty-
kujace — bardziej dbaja o siebie, o zdro-
wie itp. i sg w stanie zobaczy¢ dtugo-
terminowa korzys¢. Biora tez wigksza
odpowiedzialno$¢ za swoje dzialania
— sg bardziej skfonne do tego, zeby
np. odpowiadaé za swoje bledy i prze-
praszac za nie. To zastuga wspdélnego
czlowieczenstwa — jesli wiemy, ze te
btedy sa po prostu ludzkim doswiad-
czeniem, wiec rowniez i ja mam prawo
je popelniaé. Wiem tez, ze wyrzadzi-
tam krzywde — wiec jestem sktonna
za to przeprosi¢. Nie wypieram sie
tego i nie wybielam. Mysle, Ze to bar-
dzo wartoéciowy skutek tej praktyki.
Poza tym, z badan wynika, ze lepiej
radzimy sobie z trudnymi emocjonal-
nie sytuacjami — trauma, chronicz-
nym bélem, dtugotrwatymi choro-
bami, rozwodem itp. Obawiamy sie,
ze osoby stosujace te praktyke majg
obnizone standardy — okazuje sie,
ze jest wrecz odwrotnie. To nie ich
standardy sg obnizone, ale oni po pro-
stu nie krytykuja sie, gdy im co$ nie



wyjdzie. Nie obniza to ich poczucia
wlasnej wartos$ci. Ale tez majg wigksza
sktonnosé, by co$ naprawic i wiecej
zasobow, zeby prébowac raz jeszcze.
Uczestniczki moich kurséw za$
przede wszystkim zauwazajg zmiane
w relacjach — maja wiecej cierpli-
wosci i spokoju, a takze sg bardziej
sktonne w ogéle zobaczy¢ inny
punkt widzenia, wystuchaé kogos.
Nawet jak sie zdarzy co$ przykrego
albo beda zranione, to najpierw po-
trafig o siebie zadbaé, nie walczy®¢,
nie odpowiada¢ natychmiast. Czuja
wiekszy spokdj, ale tez zauwazajac
niepokéj — nie doprowadzajg do jego
eskalacji. Odczuwaja wspomniang
»przestrzenno$¢”, czyli czas na to
zeby zareagowad, lecz takze umieja
sie po prostu o siebie zatroszczy¢
i wesprze¢ sie stowem. Wzrasta
rowniez bardzo poziom akceptacji
na rézne nasze doswiadczenia i na
naszg niedoskonalosé. Odwotywa-
nie sig do wspélnoty do§wiadczen
ulatwia tez proszenie o pomoc, daje
poczucie ze na nig zastuguja i nie jest
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66 Uczestniczki moich kursdw zauwazajg zmiane
w relacjach z innymi — majg wiecej cierpliwosci

i spokoju, ale tez, dostrzegajac u siebie niepokgj

4,0

— nie doprowadzaja do jego eskalacji 99

to oznaka stabosci — to przekonanie
sie niejako podczas kursu rozpuszcza.

OCL: Czy mozemy zacza¢ prakty-
kowaé samowspolczucie w dowol-
nym momencie zycia? Nawet, gdy
jestesmy dojrzali i nasze przeko-
nania sa mocno ugruntowane?

KU: Odpowiem, przytaczajac dwa
przyklady. Pierwsza sytuacja przy-
darzyta sig dr. Chrisowi Germe-
rowi, psychologowi klinicznemu,
wyktadowcy na Harvardzie, ktéry
wraz z Kristen Neuff wspéttworzyt
program ,Mindful Self-Compas-
sion”. Jego mama, majac ponad

70 lat, przeczytala jego ksiazke o sa-
mowspélczuciu. Zapytat ja ,,No i jak

mamo, jak ci sig to podoba?”, a ona

odrzekla ,Wszystko w porzadku,

ale dlaczego ja do tej pory nie wie-

dziatam, ze moge kochac siebie?”.
Druga historia dotyczyta mnie i mo-

jej mamy. Jaki$ czas temu udzielatam

krétkiego wywiadu dla lokalnej tele-

wizji we Wroctawiu i ogladala to wla-

$nie moja mama ze swojg kolezanka.

Stuchaly tego, co méwig o samowsp6l-

czuciu, a jak tylko wywiad sie skon-

czyl — zadaty sobie pytanie ,,To czego

my teraz potrzebujemy?”. I zdecydo-

waly, Ze potrzebuja wiecej radosci

i rozrywki, wigc poszly potaniczyc

— a sg réwniez blisko siedemdziesiatki!
Dla mnie sg dowody na to, ze za-

cza¢ mozna zawsze — kazdy moze

sobie znalez¢ swoja droge i stopien

zaangazowania w praktyke. Mysle,

ze niektérzy moga sie otworzy¢ bar-

dzo mocno, a wtedy dotknie to wie-

lu obszar6w, ale dla innych os6b

to moga by¢ wilasnie takie codzienne

pytania ,,Czego ja potrzebuje? Czy

to jest teraz dla mnie wazne? Czy

moge jako$ bardziej sobie odpuscic¢

i by¢ dla siebie lagodniejsza?”. Wy-

daje mi sig, ze w ogdle osoby starsze

sg bardzo zakorzenione w nurcie

po$wiecania sig dla innych i dla nich

taka zmiana my$lenia ,Ja tez moge

by¢ wazna” — moze by¢ po prostu

bardzo przelomowa. Dlatego tak

— praktykowanie samowspélczu-

cia mozna wedlug mnie rozpoczaé

w kazdym wieku i gorgco zachecam,

zeby zapoznac sie z tg ideg i zrozu-

mie¢ jg w takim stopniu, w jakim

w tym momencie potrzebujemy:.
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Wsrdd zielarzy prym
wioda ludzie zakonu

- $w. Hildegarda
zBingen oraz ojcowie
Andrzej Klimuszko,
Grzegorz Srokaijan
Grande. Wszyscy

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

przez nich receptury
s stosowane
dodzisiaj. Jednak

nie ograniczamy sie
tylko do medycyny
monastycznej

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

AD R D »

Migreny

Kasztany, spacer na bosaka, lawendowa nalewka
albo ziotowe napary pomogg ztagodzic¢ atak

Gléwnym objawem migreny jest
silny i promieniujacy, ostry bl
glowy, ktéremu moga towarzy-
szy¢ nudnoéci i wymioty oraz
zaburzenia widzenia w postaci
mroczkow lub btyskéw swietl-
nych w polu widzenia.

Jej ofiarami czesciej padaja
kobiety. Napad z reguly ma powta-
rzajaca sie sekwencje objawow,
ktoére trwaja tacznie od kilku
do kilkudziesieciu godzin. Moga
one wystgpi¢ samoistnie lub by¢
sprowokowane przez stres, ostre
$wiatlo, niektére pokarmy (takie
jak kawa, czekolada, ser i czerwone
wino), ale tez np. przez miesigczke.

Przyczyny tej dolegliwosci
sg jeszcze stabo poznane. Wiemy,
ze moze — ale nie musi — by¢ dzie-
dziczna. Jedni uznajg ja za scho-
rzenie neurologiczne, drudzy wing
obarczajg zbyt mocno rozszerzone
naczynia krwionoéne w czaszce,
trzeci uznaja ja za chorobe meta-
boliczna, a kolejni jej przyczyn
upatrujg w dysfunkcji woreczka
z6lciowego, watroby, przewodu
pokarmowego lub w chorobach
kobiecych. Niestety, jak pokazu-
je praktyka, w przypadku dole-
gliwosci, ktérych mechanizmu
powstawania nie znamy, jedno-
torowe leczenie farmakologicz-
ne zazwyczaj jest nieskuteczne.
Na szczeScie mozemy dziatac
wielowymiarowo, stosujgc kura-

cje rozkurczajace migénie gtadkie
naczyn krwionoénych, uspokaja-
jace, zmniejszajace napiecie oraz
pobudzajace wydzielanie tagodza-
cych bél substancji (np. endorfin).

Mieszanka ojca Klimuszki
Dodaj po

50 g szyszek
chmielu, lisci
melisy, ziela i )
bukwicy, I =
przetacznika 15 L

i dziurawca,

kiacza tata-

raku, korzenia kozlka, kwiatéw
lawendy i pierwiosnka, owocéw
kopru wloskiego oraz kory kaliny
koralowej. Dokladnie wymieszaj.
Kopiasta lyzke stolowa mieszanki
zalej szklanka wrzatku, przykryj

i zostaw na 3 godz. Nastepnie prze-
cedz, lekko podgrzej i pij 3 razy
dziennie po szklance, 20 min
przed positkiem. Pij powoli, spo-
kojnie z wiarg w skutecznosc'.

Wodna

kuracja

ks.

Kneippa i

W czasie I ©
studiow '
teolo-
gicznych Sebastian natknal sie

na ksiazke, dr. Johanna Siegmun-
da Hahna, o leczniczym dziataniu

zimnej wody. Gdy z sukcesem
wyprébowat na sobie zalecenia
$widnickiego lekarza, postano-
wil zglebi¢ temat. Dzi$, niemal
200 lat p6zniej, na calym $wie-
cie stosuje sig jego kuracje.
Zgodnie z zaleceniami duchow-
nego, by unikna¢ béléw glowy,
przynajmniej raz dziennie polewaj
gorng polowe ciala zimna woda.
Natomiast od wiosny do p6znej
jesieni chodz boso po mokrych
kamieniach i trawie kilka razy
w tygodniu przez pare minut.
To nie tylko hartuje organizm,
ale tez pobudza krazenie krwi.

Ciepta kapiel

Jezeli dokuczaja

Ci béle glowy zwigzane
ze zmianami cinienia
atmosferycznego lub
bolesnym napigciem
miesni szyi, zasto-

suj cieplg kapiel gtowy. Zdaniem
ks. Sebastiana Kneippa temperatu-
ra wody nie powinna przekraczaé
36-38°C, a prysznic trwa¢ dluzej
niz 5-10 min. Po wszystkim deli-
katnie osusz glowe recznikiem®.

Kapiel peretkowa
z hydromasazem

Wodolecznictwo uzna-
je réwniez medycyna .
akademicka. Zabieg
hydromasazu relak-
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suje, odpreza i dotlenia organizm. Cie-
pla woda i rytmiczny masaz rozszerza-
ja naczynia krwionoéne, powodujac
szybsze krazenie krwi, stymulujg takze
wydzielanie endorfin — hormonéw szcze-
Scia. Dzigki temu lagodzg migreny.

W pewnym trwajacym 45 dni bada-
niu osoby z migreng w ramach fizjo-
terapii codziennie przez 20 min odby-
waty goraca kapiel ramion i st6p
(ok. 40-43°C) oraz poddawatly sig
masazowi glowy lodem. Po tym czasie
u pacjentéw znaczaco spadla czesto-
tliwo$¢ 1 intensywno$é bélow glowy.
Zdaniem badaczy bodzce sensoryczne
hydroterapii moga zdominowac bodz-
ce bélowe poprzez aktywacjg wié-
kien mielinowych o duzej srednicy.
Ponadto - jak wiadomo - oddzialywa-
nie termiczne wywiera silny wplyw
hemodynamiczny na organizm, zatem
moze modulowaé zapalenie i zwezenie
naczyn krwionoénych, ktére sg cecha-
mi charakterystycznymi migreny”.

Lawendowe napoje

Ziolo to moze zla-

godzi¢ r6zne boéle

glowy. Sandra Kynes

poleca zwlaszcza |

herbate i nalewke I -
lawendowa. Przygotuj @ o
po tyzeczce suszo- :
nych lici melisy

i kwiatéw lawendy. Zalej je szklan-
ka wrzatku. Przykryj i zostaw

na 10 min do zaparzenia. Po tym
czasie odcedz ziola i powoli wypij
napar. Zlagodzi on napigciowe béle
glowy. Herbate lawendowa mozesz
tez wykorzystac¢ jako cieply kompres
na kark lub - po ostygnieciu — nasa-
czy¢ nim gaze, odcisnaé ja i przy-
lozy¢ na czolo oraz skronie. Z kolei
nalewka jest skuteczna w leczeniu
migreny. Zazywaj jednorazowo

po 1/2 tyzeczki do lyzeczki na godzi-
ne przed snem, popijajac woda.

Wazne jest, by w kazdym z przepiséw
stosowa¢ lawende waskolistna (Lavan-
dula angustifolia), ktéra ma wlasciwo-
$ci uspokajajace, bowiem jej kuzyn-
ki — lawenda hiszpanska i francuska
majg bowiem dziatanie stymulujace’.

Kasztanowa
kuracja

$w. Hildegardy
Benedyktynka | '
mowila, ze wszyst- I = '
ko, co pocho- r 2
dzi z drzewa

kasztanowca

»Maroni”, jest zdrowe, a owoc ten
jest dobry przeciw kazdej stabo-

Sci, ktéra powstaje w czlowieku.

Na bdle glowy $wieta polecata spo-
zywanie jadalnych kasztanéw.

W swojej ksiazce pt. ,Physica.
Uzdrawiajace dzielo stworzenia.
Naturalna sita oddziatywania rze-
czy” tak pisata: ,,Czlowiek, ktére-
go mézg poprzez wyschniecie jest
ostabiony i pusty, niech ugotuje
wewnetrzng cze$¢ owocu w wodzie,
nic nie dodajac. Po odcedzeniu
wody niech je zje na pusty zoladek,
a jego modzg bedzie rdst i sie napel-
ni, a nerwy jego beda mocne, tak
tez odejda od niego béle glowy”.

Receptura

dr. Rozanskiego
Naukowca na ten

trop skierowat jego |
ulubiony autor,

lekarz i farma- ” -~
kolog niemiecki

z XIX w. dr Frie-

drich Oesterlen, ktéry w swoich publi-
kacjach z 1861 r. podawat, iz 3 kro-
ple olejku lawendowego pomagaja

w zwalczaniu b6lu migrenowego.

Dr Henryk Rézanski nieco zmody-
fikowal przepis i zaleca stosowanie
olejku lawendowego pochodzacego
z lawendy waskolistnej (Lavandula
angustifolia, czyli L. officinalis Chaix lub
L. vera DC). W przypadku migreny upusé¢
4-6 kropli na lyzeczke cukru lub miodu.

Olejek lawendowy zazyty doustnie
dziata przeciwdepresyjnie i uspokajaja-
co, utatwia zasypianie, a co najwazniej-
sze zmniejsza dolegliwoséci bélowe®.

Ziota ojca Sroki
Wez po 50 g lisci
melisy, kwiatu pier-
wiosnka i ziela dziu-
rawca. Nastepnie
dodaj po 25 g korze-
nia koztka, kwiatu
lawendy oraz szyszek chmielu. Ziota
dokladnie wymieszaj. Lyzeczke mie-
szanki zalej szklankg wrzatku, zaparzaj
pod przykryciem 20 min, przecedz.
Jesli jest chlodna, nieco ja podgrze;j.
Pij rano i wieczorem. Nie st6dz.

Aby ustrzec sig kolejnych atakéw
migreny, franciszkanin radzi porzu-
ci¢ palenie, ograniczy¢ sdl, spozy-
wacé niewielkie i lekkostrawne kola-
cje, a tuz przed snem zje$¢ tyzeczke
miodu lub 2 jabtka. Ponadto dobrze
jest unika¢ zimna, przeciagéw, prze-
meczen, streséw i zmartwien oraz
wysypiac sie dobrze w te dni, kiedy
jest niskie cinienie atmosferyczne’.
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Wysgtadzic¢
zmarszgzki

Pozbadz sie
nieestetycznych bruzd,
nie uzywajac botoksu
ani wypetniaczy
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uracje majace na celu zapewnie-

nie sobie mlodosci stosowano

juz w czasach starozytnych,

a najwczesniejsze wzmianki
pochodza ze starozytnych Chin i Egip-
tu'. Kazdy chyba pamieta opowiesci
o Kleopatrze kapiacej sig w kozim
mleku z dodatkiem miodu. Dzi§ wiemy,
ze pigkna krélowa miala racjg — mleko
zawiera kwas mlekowy, ktory silnie
nawilza skére i sprawia, ze jest ona
gladka, z kolei miéd jest bogaty w wi-
taminy, mineraly i cukry (glukoze oraz
fruktoze), ktére silnie nawilzajg sko-
re. Ponadto ma silne dziatanie prze-
ciwzapalne. Jednak nie byla to jedyna
dostepna dwczesnie kuracja przeciw-
starzeniowa. Starozytni dbali o mtody
wyglad skory, wykorzystujac moc zi6t.

Pragnienie ludzi, by zy¢ dluzej,
by¢ dtuzej mtodym lub przynajmnie;j
wyglada¢ mtodziej, chyba nigdy nie
bylo tak silne, jak obecnie, gdy dzigki
postepowi nauki i medycyny jestesmy
coraz dtuzej aktywni spolecznie, sek-
sualnie i fizycznie®. Dlaczego nasze
zmarszczki miatyby nam przypomi-
naé o nieubtaganym uptywie czasu?

Wydawacé by sie moglo, ze pozbycie
sie ich nie powinno nastreczac trudnosci
w dobie dynamicznie rozwijajacej sie
chirurgii plastycznej oraz coraz to now-
szych technik odmladzania. Jednak pa-
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Domowy krem

Rozpus$¢ w wodnej kapieli
12 tyzek wosku pszcze-
lego (120 g). Nastepnie
wlej do niego szklanke
olejku migdatowego,
2 tyzki olejku rézanego.
Doktadnie wymieszaj.
Dodaj 1,5 tyzki wody.
Odstaw mieszanke
do przestygniecia, a nastep-
nie przelej ja do szklanego
stoika. Zakrec go i przechowuj
w ciemnym miejscu. Codziennie na-
ktadaj w newralgicznych okolicach
niewielkg ilo$¢ kosmetyku i delikatnie
go wklepuj, az catkowicie sie wchionie.

cjenci chca nie tylko wyglada¢ mtodziej,
ale takze nie chcg mie¢ blizn®. Od rady-
kalnych rozwiagzan wolg jak najmniej
inwazyjne i obarczone ryzykiem metody,
ktére dajg wieksze szanse na uniknigcie
powiklan. Nic wiec dziwnego, ze w cia-
gu ostatnich 2 dekad naukowcy coraz in-
tensywniej gtowia sie, jak przy pomocy
ekstraktéw roslinnych zahamowac lub
zredukowaé zmarszczki, bedace trudng
do zamaskowania oznaka starzenia®.
Lata ich pracy i kolejne doswiadczenia
dowiodly, Ze istnieje spora liczba zi6t
majacych zdolno$¢ wymiatania wolnych

rodnikéw oraz ochro-
ny macierzy skory
poprzez hamowa-
= . nie degradacji

|- .
T1] enzymatycznej
IERT g ~ lub promowanie
: syntezy kola-
A * genu w skérze.
B, Zawdzieczamy

Yieg s to zawartym
“\-“'*"“"‘9 w nich 3 grupom
zwigzkow orga-
nicznych: terpeno-
idom, alkaloidom oraz
fenolom?®. Prace badawcze
potwierdzily r6wniez, Ze naturalnie
wystepujace substancje moga wply-
wac na elastyczno$é i napigcie skéry.

Istnieja 2 r6zne rodzaje zmian zacho-
dzacych w skérze: wynikajace z samego
uplywu czasu (nazywane starzeniem
chronologicznym) oraz bedace skutkiem
przewleklej ekspozycji na stonice (fo-
tostarzenie). Cho¢ r6znig sie od siebie,
to jednak akademicy zauwazyli, ze maja
ze soba sporo wspélnego — a w tym
pewne wazne cechy molekularne,

takie jak zmniejszong synteze proko-
lagenu i taczne uszkodzenie tkanek®.

W starzejgcej sig skérze jest mniej
gruczoléw. Dochodzi do splaszczenia
polaczenia skérno-naskérkowego’
oraz ogolnej atrofii macierzy ze-
wnatrzkomoérkowej, co objawia sig
zmniejszeniem liczby fibroblastéw,
obnizonym poziomem kolagenu®
i elastyny oraz uposledzeniem ich
organizacji. Starzejaca sig skora staje
sig sucha i wiotka, to za$ prowadzi
do pojawienia sig zmarszczek.

Zmiany te sg czeSciowo wynikiem
skumulowanych uszkodzen spowodo-
wanych cigglym tworzeniem reaktyw-
nych form tlenu (ROS) generowanych
podczas oksydacyjnego metabolizmu
komorek®. Istniejg tez dowody in vivo
na zwigzek przyczynowy miedzy
uszkodzeniem oksydacyjnym mito-
chondriéw, starzeniem sig komérek
i fenotypami starzenia sig skory'’.

Tym procesom moze towarzyszyc ro-
gowacenie lojotokowe albo pojawienie
sie naczyniakéw starczych''. Ponadto
z uplywem czasu zachodza zmiany
w plytce paznokcia, zaczynajg siwie¢
wlosy oraz zwieksza sie ich wypadanie.



&6 Promieniowanie UV odpowiada za ok. 80% typowych
objawdw starzenia sie skdry ®®

Jak dowiedli badacze, promieniowa-
nie UV odpowiada za ok. 80% typo-
wych objawéw starzenia sig skéry.
Procesy te sg przyspieszone w obsza-
rach narazonych na dziatanie pro-
mieni slonecznych (promieniowanie
ultrafioletowe). W jego trakcie docho-
dzi do uszkodzenia zewnetrznych
warstw skoéry (naskdrka) przez swiatto
o krétkiej dtugosci fali (UVB) oraz
warstw §rodkowych (skéry wlasciwe;j)
przez promieniowanie UVA (o diugiej
dlugosci fali)'. Fotostarzenie procz
wysuszenia skéry i utraty sprezystosci
moze powodowac wystgpienie niere-
gularnych piegéw pigmentacyjnych,
plam soczewicowatych, przebarwien
oraz zmarszczek. Obserwuje sie tez
zwiekszone zageszczenie warstwy
rogowej naskérka i zmniejszona gru-
bo$¢ naskérka''. Dodatkowo promie-

niowanie ultrafioletowe stymuluje
powstawanie wolnych rodnikow*’.

Do czynnikéw wewnatrzpochodnych,
ktére dziatajg niekorzystnie na bariere
ochronng skdry, zalicza sig takze od-
wodnienie organizmu, ktére moze by¢
wynikiem zar6wno stanéw goraczko-
wych, obnizonej podazy wody, lekéw
moczopednych, trwajacych dlugo
biegunek oraz wymiotéw, jak réwniez
wynikaé z zaburzen odzywiania'.
Ten stan manifestuje sig inaczej
w réznych partiach ciala. Na twarzy
najczesciej objawia sie uczuciem napie-
cia i pieczenia. Dodatkowo dochodzi
do luszczenia sig naskorka i powiek-
szenia porow oraz odczuwalnej utraty
elastycznosci. Cera staje sie skion-
niejsza do podraznien. To wszystko
sprzyja jej szybszemu starzeniu oraz

ZDROWY STYL ZYCIA

powstawaniu zmarszczek mimicznych

i linii odwodnieniowych na twarzy.
Gdy organizm ma za mato wody,

po kilku tygodniach skéra nég staje

sie szorstka i pojawia sie na niej deli-
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66 |ezeli masz juz odwodniong skdre, musisz uzbroi¢
sie w cierpliwos¢. Dopiero po kilkudziesieciu dniach
regularnego picia 2 | wody poziom nawodnienia
cery podniesie sie o kilkanascie procent! ®®

katny, biaty nalot. Z kolei dlonie stajg

sie chropowate i spekane (gtéwnie
w przestrzeniach miedzy palcami).
By tego unikna¢, wypijaj dziennie
minimum 2 1 wody (tylko na same
procesy fizjologiczne organizm zu-
zywa ok. 2-3 1 plynéw). Zadbaj tez
o tzw. plaszcz hydrolipidowy, czyli
warstwe ochronng skéry. Do piele-
gnacji wybieraj nawilzajace i od-
zywcze kosmetyki, ktére przenikaja
do wnetrza skory (majace w sktadzie
m.in. kolagen, mocznik, proteiny,
ceramidy, gliceryne i pantenol).

Jezeli masz juz odwodniong skoére,
musisz uzbroi¢ sie w cierpliwo$é. Dopie-
ro po kilkudziesieciu dniach regularnego
picia 2 1 wody poziom nawodnienia cery
podniesie sig o kilkanascie procent!

Zielony parasol

Wspomnij tez na madrosé¢ wielkich dam
i chron twarz oraz dekolt przed ostrym
sloficem pod parasolka lub kapeluszem
z szerokim rondem. Jesli absolutnie nie
pasuja Ci do stylu, stosuj przynajmniej
kremy z filtrem UV. Oprécz konwencjo-
nalnych filtr6w organiczno-chemicz-

.
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Dieta przeciwzmarszczkowa

To, co jesz, ma wptyw na wygtadzenie istniejgcych zmarszczek oraz op6znienie poja-
wienia sie nastepnych, poniewaz krew dostarcza bioaktywne zwigzki nutraceutyczne
w sposdb ciggly do wszystkich przedziatéw skary, tj. naskdrka, skéry wiasciwej i ttuszczu

podskdrnego®.

Dlatego bardzo istotne jest, dostarczanie skdrze antyoksydantéw, ktdre znajduja sie
w surowych owocach i warzywach (jagodach, brokutach, marchwi, pomidorach). Warto tez
uzupetnic jadtospis o Swieze ryby, ktdre sg bogate w do-

broczynne dla skéry kwasy omega-3.

Ponadto dbaj o nawilzenie. Pij co najmniej 8 szklanek

wody dziennie.
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Owocowe S.0.S

3 tyzki $mietany, plasterek awokado,
tyzke oleju Inianego i tyzke miodu
zmiksuj na gtadka mase. Olej Inia-
ny mozesz zastapi¢ namoczonym

siemieniem Inianym (2 tyzki). Papke

natdéz na miejsca, w ktérych pojawiajg
sie zmarszczki i ich bezposrednie
otoczenie (omijaj okolice oczu). Zo-
staw na co najmniej godzine. Po upty-
wie tego czasu zmyj chtodng woda.

Mozesz tez zmiksowac plaster papai
z 6 plasterkami dojrzatego banana

i natozy¢ na zmarszcz-

ki. Zostaw
do wyschniecia,
a nastepnie zmyj
chtodng woda.

Stosuj co 2-3 dni.

nych i fizyczno-mineralnych, naukowcy
opracowali tez inne strategie ochronne®.

Przetestowali m.in. zar6wno in vi-
tro, jak i in vivo wyciag z tropikalnej
paproci kapuscianej (Polypodium
leucotomos), ktéry wykazuje podwdéj-
ne dzialanie ochronne na macierz
zewnatrzkomoérkowa poprzez hamo-
wanie enzymow proteolitycznych
i stymulacje kolagen6éw strukturalnych
(typy L III, V) macierzy zewnatrzko-
morkowej oraz TGF-B w fibroblastach'.
Co istotne, jest skuteczny zaréwno
podawany miejscowo, jak i doustnie.

Z kolei badania nad ekstraktem
z malezyjskiej rosliny Labisia pumila
dowiodty, Ze moze on chroni¢ skére
przed atakami wolnych rodnikéw gene-
rowanymi przez krytyczna ekspozycje
na promieniowanie UVB. Zawdziecza
to gtéwnie bogactwu bioflawono-
idéw i kwaséw fenolowych. Ponadto
zwieksza synteze kolagenu w ludz-
kich komérkach fibroblastéw'”.

Wykazano takze, ze sylimaryna,
kompleks fiawonoidéw wyizolowa-
ny z nasion ostropestu plamistego
(Silybum marianum), ma wlasciwosci
przeciwzapalne, przeciwutleniajace
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i przeciwrakowe in vivo na mode-
lach zwierzecych. Ponadto substancja
ta moze korzystnie uzupelnia¢ ochrone
przeciwsloneczng i zapewnia¢ dodatko-
wa ochrone przeciwfotokarcynogenna'®.
Natomiast uczeni z Tajwanu wskazuja,
ze wyciag z Ixora parviflora tagodzi foto-
uszkodzenia i stany zapalne wywotane
przez UVB poprzez modulowanie eks-
presji MMBP, szlaku kinaz aktywowanych
mitogenami (MAPK) i cyklooksygena-

zy-2 (COX-2). Ich zdaniem z tych powo-
déw ekstrakt ten wydaje sie by¢ silnym
srodkiem przeciw fotostarzeniu'.
Wsréd roélin przeciwdziatajacych
starzeniu mozna jeszcze wymienic¢ ma-

Jak wzmocnié
mieSnie twarzy?

Najprosciej zrobic to, uzywajac
aparatu mowy. Usta stang sie
jedrne, kiedy wyraznie be-
dziesz powtarzac samogtoski:
A, O, U, E, I. Natomiast mige$nie

twarzy zostang wzmocnione,
kiedy bedziesz wymawiac

te litery w czasie wypusz-
czania powietrza, na jednym
wydechu. Z kolei przewracanie
oczami, pozwoli zaktywizowac
miesnie w tamtej okolicy.

kuch sojowy (zapobiega apo-
ptozie komoérek skéry, rumie-
niowi i reakcjom zapalnym)*
oraz lisciokwiat garbnikowy
(Emblica officinalis). Ekstrakt
z jego owocow wykazuje
dziatanie antyoksydacyjne
zwigzane z ochrong UV?'.

Ochronne drinki
Niedawno wykazano, ze zar6wno
picie, jak i miejscowe stosowanie wina
ryzowego hamuje zaburzenia bariery
naskérkowej spowodowane ekspozycja
na stonce””. Leczenie winem ryzowym
zmniejszylo pogrubienie
naskérka wywolane
. promieniowaniem UV
u myszy. Na podstawie
tych wynikéw sugeruje
sie, ze wino ryzowe moze rzeczy-
wiScie wywiera¢ znaczace dzia-
lanie przeciwstarzeniowe na skore,
stymulujac synteze prokolagenu, zmniej-
szajac ekspresje MMP-1 i czynnika mar-
twicy nowotworu alfa (TNF-a), promu-
jac produkcje lamininy-5 w komérkach
skéry oraz zmniejszajac transepider-
malng utrate wody, zmarszczki i zgru-
bienia naskérka w skérze zwierzat®.

Z kolei przeglad licznych badan nad
zielong herbatg (Camellia sinensis)
wykazal, ze zar6wno spozywanie do-
ustne, jak i miejscowe jej stosowanie
chroni przed zapaleniem i kancero-
genezg wywolang chemikaliami oraz
promieniowaniem UV. Ponadto zielona
herbata zapobiega immunosupresji
wywolanej promieniowaniem UV,

Natomiast ekstrakt z granatu (Punica
granatum) chroni ludzkie komoérki na-
skérka — a doktadniej ich unie$miertel-
niong linie komérkowg HaCaT — przed
stresem oksydacyjnym wywolanym
promieniowaniem UVB*. Aktywnym
jego sktadnikiem jest katechina, ktéra
w badaniach hamowatla fotostarzenie
skéry wywotane przez UVB. Dlatego
sok z granatu moze by¢ przydatnym
uzupelnieniem pielegnacji skory.

Warto tez pamieta¢ o kawie. Wy-
ciag z Coffea arabica zmniejsza
bowiem fotostarzenie wywotane po-
draznieniem UVB, hamujac MMP
oraz podnoszac produkcje proko-
lagenu typu [ m.in. poprzez wy-
miatanie wolnych rodnikéw?*.

Wymiatacze ROS
Wolne rodniki sg produktami metabo-
lizmu oksydacyjnego komorek. Te reak-
tywne formy chemiczne zawierajg jeden
lub wiecej niesparowanych elektronéw.
Skora jest stale narazona na stresujace
czynniki srodowiskowe, takie jak zanie-
czyszczenia i promieniowanie UV, ktére
prowadzg do powstania duzej liczby
agresywnych utleniaczy uszkadzajacych
wszystkie biologiczne btony komérkowe.
Na szczeScie roéliny kryja w sobie bogac-
two substancji, ktére neutralizujg ROS.
Flawonoidy (np. epikatechina, epigal-
lokatechina, katechina) zawarte w zie-
lonej herbacie i yerba mate zapobiegaja
niekorzystnym skutkom wywolanym
promieniowaniem UV, z redukcja
uszkodzen oksydacyjnych i zmniej-
szeniem produkcji metaloproteinaz.
Warto tez wspomnie¢, ze zapobie-
gaja lipoperoksydacji u ssakow.
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Z kolei zwigzki fenolowe (takie jak zyna potrafi posprzata¢ po neutrofilach, proantocyjanidyny, kwasy chinowy
pochodne hesperydyny) charakteryzuja neutralizujac wytwarzone ROS*. i ferulowy. Wyciag ten wykazal po-

~ sie tym, ze w swojej budowie chemicz- Ponadto naukowcy dowiedli, ze eks- prawe drobnych linii, zmarszczek,

" nej maja pier§cien aromatyczny po- trakt z owocow kawowca (Coffea ara- pigmentacji i og6lnego wygladu™.
taczony z grupa hydroksylows, ktéra bica) wykazuje aktywnosé przeciwu- Takich roslin jest znacznie wiecej,
ma duzg zdolno$¢é oddawania elektro- tleniajaca, w ktdrej posredniczg silnie nalezg do nich m.in. popularne ziola,
néw i wodoru, co ttumaczy ich wyjat- antyoksydacyjne polifenole, zwlaszcza takie jak bazylia, tymianek i oregano.

kowe dziatanie przeciwutleniajace?’. kwas chlorogenowy, skondensowane Aktywno$¢ przeciwutleniajaca ich

Ich wysoka zawarto$¢ w ekstrakcie
etanolowym z lukrecji (Glycyrrhiza
glabra) sprawia, ze ma on znaczny
potencjal ochronny wobec mitochon-
driéw, skutecznie wymiata ROS, oddaje
wodér oraz chelatuje jony metali®®.
Kolejnym aktywnym skladnikiem lu-
krecji jest glicyryzyna. Wykazano, ze ni-
weluje ona skutki dziatania neutrofili.
Te komérki uktadu odpornosciowego
gromadza sie w skorze na skutek dlugo-
trwalej ekspozycji na promieniowanie
sloneczne. Dysponujg one potezna
bronig — mogg indukowa¢ wybuch
tlenowy, w wyniku ktérego dochodzi
do powstania reaktywnych form tle-
nu, gtéwnie wolnych rodnikéw, ktére
sg niezwykle silnymi substancjami
o znaczeniu bakteriob6jczym. Glicery-
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Olej rycynowy
Zmieszaj odrobine Zelu z liscia alo-
esu z 5 kroplami oleju rycynowego.
Zwilz ptynem wacik kosmetyczny.
Nastepnie przetrzyj nim skére wo-
kot ust. Pozostaw, aby sie wchionat.

Zabieg powtarzaj co wieczor.

olejkéw eterycznych oceniono w serii
testow in vitro®'. Podczas innych badan
z rozmarynu, szalwii, oregano i tymian-
ku wyekstrahowano takie substancje

o duzym potencjale antyoksydacyjnym,
jak diterpeny fenolowe, kwasy fenolo-
karboksylowe, bifenyle i flawonoidy®.
Olejek eteryczny z badianu japoniskiego
(Illicium anisatum) ma udokumentowa-
ne dzialanie przeciwutleniajace, hamuja-
ce dzialanie elastazy — enzymu majacego
zdolnos¢ degradacji elastyny, biatka
zapewniajacego elastycznosé tkanek®.

60 0CZYMLEKARZE...

66 Wyciagi z chmielu (Humulus lupulus) moga sie przydac
nie tylko w zapobieganiu utraty sprezystosci, ale tez, gdy
do niej juz doszto. Pomagaja bowiem odzyskac elastycznosé
skory oraz pozby¢ sie zmarszczek i rozstepow. #9

Pomocne mogg tez okazac¢ sig owoce
i paki drzew. Morwa pospolita (Morus
alba) moze pochwali¢ sie zdolnoscig
do zmiatania supertlenkéw?®. Z ko-
lei ekstrakt z pgkéw topoli (Populus
nigra) wykazuje silng modulacje
transkrypcji gen6w zaangazowanych
w obrone antyoksydacyjna, reak-
cje zapalne i odnowe komorek™.

Starzenie sig skory zalezy zaréwno

od czynnikéw wrodzonych (genetycz-
nych, hormonalnych i metabolicz-
nych), jak i zewnetrznych (ekspozycja
na promienie UV i chemikalia, palenie
tytoniu, zanieczyszczenie powie-

trza oraz zle odzywianie). Majq one
szkodliwy wplyw na tkanke laczng

w skoérze, prowadzac do zmniejszenia
poziomu elastyny i kolagenu, a tym
samym do powstawania drobnych li-
nii i zmarszczek™. Ponadto starzenie
zmniejsza produkcje proteoglikanéw

i glikozaminoglikanéw (takich jak
kwas hialuronowy) w skérze oraz

chrzastce”. W efekcie tkanka ostabia
sie, tracac swoja integralnoscé, a skora
staje sig sucha, niezdolna do utrzy-
mania wystarczajacej ilosci wilgoci.
Badacze podkreslaja, ze cho¢ na proces
starzenia moze wplywaé wiele pro-
ces6w wewnetrznych, to jednak jego
postep w duzej mierze zalezy od nas.
Palenie papieros6w moze nasila¢
zmiany (sprzyja bowiem zwiekszeniu
liczby wolnych rodnikéw w organi-
zmie)**. W 2015 r. w Norwegii prze-
prowadzone zostalo badanie in vivo
na grupie 1032 os6b palgcych oraz
935 niepalgcych. Wykazalo ono wplyw
dymu tytoniowego na uaktywnienie
metaloproteinazy (MMP-8) — enzymu,
ktéry moze powodowaé degradacje
kolagenu, wiékien elastycznych i pro-
teoglikanéw w skérze, co powoduje,
ze staje sie ona ciefisza, nieregularnie
zgrubiala i bardziej pomarszczona.
Uczeni sprawdzali poziomy prokola-
genu I i III oraz aktywnosé MMP-8. Oka-
zalo sie, Ze nalogowcy maja mocno
zanizony wskaznik syntezy kolagenu
1i1II (11%), w stosunku do oséb, ktére
nie palg papieros6w (25%), natomiast
aktywnos$¢ enzymu MMP-8 w ich or-
ganizmach jest mocno podwyzszona
(90%) w poréwnaniu do os6b wolnych
od natogu. Swiadcza o tym réwniez wy-
niki analiz japonskich naukowc6éw™.
To nie wszystko. Liczne prace nauko-
we potwierdzaja, ze skéra milosnikéw
dymbka starzeje sie o wiele szybciej.
Palenie $rednio 20 papieroséw dzien-
nie przyspiesza fizjologiczny proces
starzenia sie skéry o ok. 10 lat. Badanie
naukowcéw z University of Michigan
wykazalo, Ze palenie postarza skore
calego ciata, nie tylko twarzy*. Jed-
nak najbardziej charakterystyczna
jest sie¢ glebokich i cienkich bruzd
wokét ust — to tzw. zmarszczki pala-
cza, ktére sg poklosiem wzmozonej
pracy miesnia okreznego, wystepuja-
cego w okolicy ust. Palenie wymusza
na nim ciagta prace — skurcz i roz-



Pasta
z kurkumy

3 tyzki sproszkowane;j
kurkumy zmieszaj
z tyzka soku z trzci-
ny cukrowej. Papke
natéz na wszystkie
problematyczne partie
wokdt ust i zostaw
na 20 min. Potem
zmyj doktadnie ciepta
woda. Pasta pomaga
pozby¢ sie juz istnie-
jacych zmarszczek
oraz spowolni¢ proces
starzenia sie skory.

kurcz, wraz z intensywnym zasysaniem — to za§ powoduje
powstawanie wokét czerwieni wargowej linii pionowych.

Ekstrakty etanolowe z korzeni lukrecji i kurkumy, nasion
Glycyrriza glabra, Curcuma longa (korzenie), nasion babchi
(Psorolea corylifolia), senesu sierpowatego (Cassia tora), pal-
my betelowej (Areca katechu) i granatu wlasciwego, owoce
lisciokwiatu garbnikowego, licie wakroty azjatyckiej (Centella
asiatica), suszona kora cynamonu cejlonskiego (Cinnamon
zeylanicum) oraz $wiezy zel z aloesu (Aloe vera) w r6znych
stezeniach wykazaly poprawe wilasciwosci lepkosprezystych
i nawilzajacych skéry, co moze wynika¢ z efektu synergicz-
nego ich skladnikéw, ktére dzialajg przeciwutleniajgco, prze-
ciwzapalnie i ochronnie przed promieniowaniem UV*'.

Natomiast francuscy badacze zauwazyli, Ze po zastoso-
waniu ekstraktu z kopru (Peucedanum graveolens) popra-
wila sig elastycznosé skdry i owal twarzy, a zmarszczki
ulegly wygtadzeniu®.

Wrhoski przepis na pozbycie sig zmarszczek wiaze sie z uzy-
ciem pieprzu syczuanskiego (Zanthoxylum bungeanum).
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LipidCell Nowoczesny suplement diety wspierajgcy zdrowa,
a co za tym idzie piekng i promienng cere dzieki zawartosci
witaminy A. W LipidCell wykorzystano nowatorskie potgczenie
aktywnych sktadnikow, w postaci ceramiddw, skwalenu oraz
witaminy A i E, kitdre wspomagajg walke
zabezpieczajac  skore przed
kolagenows oraz wptywajg na kondycje bariery hydrolipidowej.

INSPIROWANE
NATURA

szukaj na www.bmpharma.pl
w sklepach zielarsko-medycznych i aptekach

Z procesami
tzw. degradacja
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Pomocne substancje

nietoksyczny flawonoid pochodzenia roélinnego wystepujacy w wielu ziofach,
owocach i warzywach, hamuje cytotoksycznosc¢ indukowang przez promieniowanie UVA in vi-
troi zapobiega oznakom starzenia sie skéry in vivo. Okazuije sie, ze zwigzek ten moze przy-
wrdci¢ zywotnosc ludzkich fibroblastéw skary, ktére zostaty zmniejszone przez ekspozycje
na storice. U oséb, ktérym aplikowano krem z apigening, zwiekszyla sie gestosc i elastycznos¢
skory oraz skrdcita dtugos¢ drobnych zmarszczek. Badacze odnotowali réwniez poprawe
gtadkosci skory i jej nawilzenia oraz obnizenie przeznaskérkowej utraty wody (TEWL)

Przeglad randomizowanych, kontrolowanych badan na ludziach wykaza, ze za-
rowno doustne, jak i miejscowe suplementy kolagenowe pomagajg opdznic proces starzenia,
bez réznic miedzy tymi dwoma rodzajami kolagenu. Dowody z analizowanych badar suge-
ruja, ze oba suplementy kolagenowe poprawiaja nawilzenie, elastycznos¢ i nawilzenie skory
po podaniu doustnym. Dodatkowo przyjmowanie tego biatka zmniejsza zmarszczki i szorst-
kos¢ skory i nie daje zadnych skutkdw ubocznych?

Wiekszos$¢ rekomendowanych przez ekspertéw suplementéw kolagenowych wzbogacona
jest o peptydy zawierajace aminokwasy — m.in. prolineg, glicyne i hydroksyproline — uwazane
za niezbedne sktadniki kolagenu3.

Stwierdzono tez, ze ten pochodzacy z ryb morskich wykazuje homologie z kolagenem
ludzkim, ma bardzo dobry profil bezpieczeristwa, biokompatybilnos¢, wysoka biodostep-
nosc i bioaktywnosc¢-.

pozyskiwana jest z kigcza ostryzu diugiego znanego powszechnie jako kurku-
ma. Japoriscy naukowcy postanowili zbada¢ wptyw ekstraktu z kurkumy na uszkodzenia skd-
ry, w tym zmiany grubosci i elastycznosci skory, pigmentacje oraz zmarszczki spowodowane
dtugotrwatym promieniowaniem UVB o matej dawce u bezwtosych myszy. Wyciag (w dawce
300 mg/kg lub 1 g/kg, 2 razy dziennie) zapobiegat zmniejszeniu elastycznosci skéry wywo-
tanemu przewlekia ekspozycjg na promieniowanie UVB. Zapobiegat réwniez powstawaniu
zmarszczek (w dawce 1 g/kg 2 razy dziennie)®.

wystepujace w pestkach winogron oraz w réznych owocach i jagodach,
maja wiele korzystnych efektéw, takich jak dziatanie przeciwutleniajace i przeciwzapalne®.

to polifenol pochodzacy z winogron. Mozna go tez znalez¢ w orzeszkach ziem-
nych, morwie i czerwonym winie. Ma zdolnos¢ ochrony skéry przed szkodliwym dziataniem
promieniowania UV, wykazuje dziatanie antymutagenne, przeciwutleniajace oraz przeciwza-
palne’. W pewnym badaniu prowadzonym w Pavii, Mediolanie i Madrycie potaczono go z pro-
cyjanidynami. Po 60 dniach podawania suplementu okazato sie, Ze sily antyoksydacyjne
skdry znacznie wzrosty. Dodatkowo poprawity sie jej nawilzenie i elastycznosé, a zmniejszyly
sie szorstkos$¢ i gtebokos$¢ zmarszczek oraz intensywnos$¢ plam starczych.

.\ Amerykanie empirycznie sprawdzili, ze retinol naktadany miejscowo
poprawia drobne zmarszczki zwigzane z naturalnym starzeniem sie. Zdaniem badaczy
za wygladzenie skdry najprawdopodobniej odpowiada znaczna indukcja glikozamino-
glikanu, o ktérym wiadomo, ze zatrzymuje znaczng ilos¢ wody, oraz indukowana przez
te witamine produkcja kolagenu®.

o Jak sie okazuje, fibroblasty skory sa catkowicie zalezne od kwasu askorbino-
wego, jesli chodzi o synteze kolagenu i regulacje réwnowagi miedzy nim a elastyng w ské-
rze wiasciwej. Ponadto suplementacja zwierzat
witaming C wykazala poprawe syntezy kolagenu BIBLIOGRAFIA
in vivo. Z kolei keratynocyty skdry majg zdolnos¢ 1. Int ] Mol Med. 2016 Aug;38(2):627-34

gromadzenia wysokich stezen tego zwiazku, ktéry % 2295’}‘5‘3‘{'8’)’3“ Concept:2022 Feb;12(1):

w potaczeniu z witaming E zapewnia ochrong przed 3. plast Aesthet Res. 2021;8:2; Amino Acids.
promieniowaniem UV. Ponadto witamina C wptywa 2018;50(1):29-38 )
na ekspresje genéw enzymoéw antyoksydacyjnych ~ # 'A“;r'ic’f'gg?fféfalzgf%}gzgig°7'zs; L
oraz sprzyja tworzeniu sie warstwy rogowej naskor- s, phytomedicine. 2009 Dec;16(12):1137-43
ka i rznicowaniu nabtonka®. 6. Nutrients. 2020 Dec; 12(12): 3833

3 chroni skére przed réznymi szkodli- 7. Elsig_%%smet Investig Dermatol. 2012; 5:
wymi skutkami promieniowania stonecznego, dzia- g arch permatol. 2007 May:143(5):606-12
tajac jako wymiatacz wolnych rodnikéw. Badania 9. Nutrients. 2017 Aug; 9(8): 866
eksperymentalne sugerujg, ze zwigzek ten ma réw-  10. Indian Dermatol Online |. 2016 Jul-Aug; 7(4):

niez wiasciwosci przeciwnowotworowe®. Sl
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Mus z zielonych

: wmogron

Wez kilka zielonych winogron i roz-
gniec je. Postaraj sie, aby réwniez

pestki byty roztupane. Powstaty zel

¢ naléz na zmarszczki. Po 20 min zmyj -
twarz letnig woda i nie osuszaj jej. .

Akademicy zbadali jego zdolnosé

do rozluzniania migéni podskérnych,

a jako odniesienie zastosowali eks-
trakt przeciwzmarszczkowy bogaty

w spilantol. Krétkoterminowa (efekt
liftingu) i dtugoterminowa (prze-
ciwzmarszczkowa) poprawe parametréw
szorstkosci skéry oceniono zaréwno

na podstawie pomiaréw obiektyw-
nych, jak i subiektywnych. Okazato sie,
ze ekstrakt lipofilowy z roéliny przy-
nosi natychmiastowy efekt liftingu*.

Z kolei wyciagi z chmielu (Humulus
Iupulus) moga sie przydac nie tylko
w zapobieganiu utraty sprezystosci, ale
tez, gdy do niej juz doszto. Pomagaja bo-
wiem odzyskaé elastyczno$¢ skéry oraz
pozbyc¢ sie zmarszczek i rozstepow™.
Stosuje sie je réwniez w celu ujedrniania
biustu. W tym samym celu, w niekt6-
rych populacjach afrykanskich kobiety
rozdrabniajg owoce drzewa kietbasia-
nego (Kigelia africana), a nastepnie roz-
prowadzajg je na piersiach. Wiadomo,
ze zawarte w nich aktywne sktadniki
majg dzialanie poprawiajgce sprezysto$é
skory wlasciwej. Taki efekt zawdzig-
czamy obecnosci w owocach izofla-
wonéw i saponozydéw steroidowych.
Izoflawony to fitoestrogeny dziatajace
na tkanki w sposéb podobny do ludz-
kich estrogenéw. Saponozydy powodujg
drenaz skoéry i jej odbudowe, przywra-
cajac w ten sposéb jej elastycznosé.

Do kosmetycznego liftingu piersi moz-
na tez wykorzystaé¢ diosgenine z dzikiego
pochrzynu (Dioscorea villosa). Zwigzek
ten indukuje wzrost objetosci adipocy-
téw, powodujac wzrost turgoru piersi®.

Twarz — podobnie jak stopy i dlonie

— jest miejscem punktéw refleksologicz-
nych, ktére przez tysiace zakonczen
nerwowych polaczone sg z narzagdami

i uktadami catego ciata. Zgodnie z za-
loZzeniami medycyny chinskiej pra-
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widlowe funkcjonowanie organizmu
zawdzieczamy swobodnemu przeptywo-
wi energii Zyciowej (chi) przez kanaly
nazywane meridianami. Gdy z jakich$
przyczyn dojdzie do zaburzenia tego
przeplywu, zaczynaja sie klopoty.
Akupresura, czyli uciskanie kon-
kretnych punktéw na ciele, oddzia-
luje na caly organizm, przywracajac
mu rownowage energetyczng. Pobudza
réwniez ukrwienie w masowanych
obszarach, to za$ wptywa na poprawe
kondycji skéry i — jak zaobserwowa-
no — w przypadku twarzy jej owalu.
Tym tropem poszla Lari Yugai, autor-
ka niezwyklej metody — manualnego
modelowania twarzy. Na poczatku
przetestowala ja na sobie. Nie podo-
bal jej sig ksztalt wlasnego nosa, wiec
regularnie uciskata go, stosujac aku-
presure. Po jakim$ czasie zauwazyla,
Ze nos sie zmienil, a z nim modyfikacji
ulegt r6wniez ksztalt catej jej twarzy.
Dzi$, taczac ucisk o r6znej intensyw-
nosci w wybranych punktach twarzy
ze specjalistycznym masazem, potrafi
m.in. splyci¢ zmarszczki, zwiekszy¢
jedrno$¢ skéry i zniwelowaé worki pod
oczami. Cieplo wytworzone w czasie
zabiegu poprawia ukrwienie skory,
co dotlenia migénie, dzieki czemu stajq
sie one bardziej elastyczne. Ucisk na-
tomiast pobudza naturalng produkcje
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kolagenu. Wzmocnione mieénie sig

podnosza. To za$ sprawia, Ze poprawia

sie owal twarzy, unosza policzki, kaciki

ust i obwisle powieki. Znikaja §lady

przemeczenia, a cera nabiera blasku.
Cho¢ samemu trudno osia-

gna¢ tak spektakularne efekty,

jak autorce metody manualnego

modelowania twarzy, to jednak

stosujac akupresure oraz kilka jej

rad, mozemy spotegowac dzia-

fanie kreméw przeciwzmarszcz-

kowych, zlikwidowaé obrzeki,

ujedrni¢ skore twarzy, pobudzié

ja do autoregeneracji, a przy

tym samym sobie doda¢ energii.

Wystarczy wygospodarowaé

kilka minut dla siebie.
Po nalozeniu kremu

na skére opuszkiem

palca uciskaj punkty

wedlug numera-

¢ji umieszczonej

na zdjeciu. Nie réb

tego zbyt dlugo.

Wystarczy 7-10 razy.
Kciukami uciskaj

skronie, wykonu-

jac okrezny masaz.

w kierunku gérnym

i nastepnie ku tytowi. Od-

dychaj spokojnie i nie zaciskaj

zeb6w — w ten sposéb odblokujesz

strefe skroniowo-czaszkowa. A Twoja
cera nabierze zdrowych koloréw.

Jesli chcesz zniwelowac¢ bruzdy
na czole, opuszkami palcéw opukuj sko-

re pod linig wlos6w na wysokosci Zrenic.

Aby Twoje spojrzenie bylto bardziej
wyraziste, uciskaj skére u nasady
nosa (po obydwu jego stronach na wy-
sokosci oczu). Dzieki temu napigte
mieénie powiek rozluznig sie.

Teraz popracuj nad owalem twarzy.
Delikatnie oszczypuj linie Zuchwy
od $rodka brody na zewnatrz w kie-
runku uszu, odciagajac delikatnie
skoére od kosci. Nastepnie zacznij
naciska¢ bruzdy biegnace od ka-
cikéw ust w kierunku brody*°.

Regularny, kilkuminutowy, prosty tre-
ning miesni twarzy poprawi ukrwienie
skéry twarzy, utatwi pozbycie sig toksyn
i obrzekéw, a co najwazniejsze pobudzi
produkcje kolagenu w skoérze. To zmi-
nimalizuje widoczno$¢ zmarszczek
i zapobiegnie powstawaniu kolejnych.
Nim
rozpoczniesz ¢wiczenia, lekko na-
thusé skore olejkiem, aby jej zbytnio
nie rozciagnaé. Delikatnie opukaj calg
twarz opuszkami palcéw. Rozgrzewke
rozpocznij od czola i przesuwaj sig
ku linii Zzuchwy. Nastepnie powtérz
to, zastepujac opukiwanie delikatnymi

Maska z jajka

Oddziel z6ttko od biatka. Biatko roz-
mieszaj, a nastepnie natéz wacikiem
na skére wokét ust. Pozostaw do za-
schniecia. Nastepnie zmyj ciepty
wodga. W ten sposéb skéra
stanie sie bardziej napieta.
Mozesz tez wykorzystac
26ttko i przygotowac
odzywcza maske.
tyzke jogurtu natu-
ralnego doktadnie
wymieszaj z z6tt-
kiem i odrobing
soku z cytryny.
Naléz na kwadrans,
na miejsca, w ktorych
pojawiaja sie zmarszcz-
ki. Po tym czasie zmy;j
ciepta woda. Obie maski
mozesz naktadac codziennie.
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i szorstkos¢ skary i nie daje zadnych skutkdw ubocznych e

uszczypnieciami skéry twarzy. Wy-
starczy, Ze poSwiecisz na to 1,5 min.

Teraz przyl6z palce wskazujace
do wewnetrznych kraficow brwi i moc-
no je przycisnij. Przy takim ucisku
zmarszcz brwi. Potem lekko rozciggnij
skére miedzy brwiami, przeciaga-
jac palce po brwiach na zewnatrz.

Teraz pol6z palce obu dloni
na czole prostopadle do brwi. Lek-
ko je uciskaj i przesuwaj na ze-
wnatrz, rozciagajac mieénie.

Schwy¢ w 2 palce brwi przy ich
wewnetrznych kranicach. Mocno
przycisnij, az do granicy bélu. Pusé,

a nastepnie przesun palce i ponownie
$cis$nij brwi. Powtarzaj te czynnosci,
przesuwajac palce i ucisk w stro-

ne zewnetrznego kranca brwi.

Nieestetyczne poziome
zmarszczki zniwelujesz, przyktadajac
palce do czota na wysokosci ok. 1 cm nad
brwiami i lekko przytrzymujac skére.
Nastepnie nie zmieniajac ich usta-
wienia, podnie$ brwi (zréb zdziwiong
ming). Cwiczenie powtorz 10 razy.

Gimnastyka
twarzy wzmacnia mie$nie mimicz-
ne. A gdy one sg w dobrej kondycji,
zmarszczki sie wygladzaja. Cwicze-

nia wykonuj bardzo delikatne, aby
nie naciggac skory. Jesli bedziesz

to robi¢ regularnie, to juz po 4 tygo-
dniach zobaczysz pierwsze efekty.

Opuszki palcéw przyktadamy do ze-
wnetrznych kacikéw oczu, delikatnie na-
ciaggnij skore przy zewnetrznym kaciku
w kierunku skroni (oczy powinny przy-
ja¢ skoény ksztalt). Zmruz oczy, ale ich
nie zamykaj! Cwiczenie powtérz 10 razy.

Zamknij
usta (ale nie zaciskaj warg). Jezyk oprzyj
na przednich zgbach. W tej pozycji wy-
trzymaj 5 s. Wykonaj 10 powtérzen.

To ¢wiczenie ujedrnia
lica, a przy tym wygladza bruzdy noso-
wo-wargowe. Nadmij policzki tak, jakbys
nabrala wody w usta. Przytrzymaj je tak
przez 5 s, caly czas oddychajac. Nastep-
nie rozluznij twarz. Powtérz 10 razy.

Opadajace kaciki
czesto pojawiaja sie, gdy skéra traci
swoja elastyczno$¢. Aby temu zapobiec,
rozchyl usta w p6tusmiechu. Dotknij
kacikéw ust 1 unies je lekko ku goérze.
Nastepnie nie zmieniajac ustawienia
palcow, powiedz ,,0” i przytrzymaj
usta przez 5 s. Powtérz 10 razy.

Wyciagnij

szyje do gory pod katem 60°, a na-
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stepnie wysun zuchwe do przodu.
Przytrzymaj 5 s. Powt6rz ten ruch
20 razy. Dzigki temu drugi podb-
rédek ulegnie zmniejszeniu.

BV Weiagnij powietrze no-
sem, a nastepnie wypuscic je po-
woli przez usta jednoczesnie przy-
ciskajac palcem gérng warge.
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Prawda o... aluminium

Czy powinniSmy martwic sie obecnoscia tego metalu w naszym domu?

Oto, co trzeba wiedzie¢ na ten temat.

COTO JEST?

Glin, czyli aluminium - srebrzystobiaty metal - jest 3. najcze$ciej wystepujacym w na-
turze pierwiastkiem (po tlenie i krzemie) i stanowi blisko 8% skorupy ziemskiej, chociaz
nie odgrywa istotnej roli w uktadach zywych'. Jego przemystowe wydobycie i przetwa-
rzanie rozpoczeto pod koniec XIX w., a obecnie co roku produkuje sie okoto 58 min ton
aluminium?. Jest ono jednym z metali najszerzej stosowanych w budownictwie, ale
powszechnie uzywane jest takze w medycynie, technologii spozywczej i kosmetykach.

GDZIE MOZNA JE ZNALEZC?

W gospodarstwie domowym mozna je spotka¢ w naczyniach i przyborach

do gotowania, folii, produktach spozywczych, opakowaniach zywnosci i napo-
jow, takich jak puszki, kartony, butelki na wode i saszetki z sokiem; w proszku
do pieczenia, wodzie, antyperspirantach i innych kosmetykach, a takze w le-
kach, takich jak srodki zobojetniajace kwas zotadkowy i aspiryna. Gtéwnym
Zrédtem narazenia na dziatanie aluminium w domu jest zywnos$¢>. Moze ono
wystepowac naturalnie w niektdrych produktach, ale czesto uzywane jest jako
dodatek spozywczy. Poza tym moze przedostawac sie do zywnosci z alumi-
niowych naczyn do gotowania, folii, przyboréw kuchennych i opakowan*.

DLACZEGO JEST NIEDOBRE?

Przez wiele lat nie byto uwazane za zagrozenie dla zdrowia z powodu jego

stosunkowo niskiej biodostepnosci (wchtaniania do organizmu). Jednakze

w 1965 r. badania na zwierzetach zasugerowaty mozliwo$¢ istnienia

zwigzku pomiedzy aluminium i chorobg Alzheimera®. Od tamte;j

™ pory coraz wiecej badan potwierdza, ze zwigzek ten jest wyrazny,
& i obecnie szeroko przyjmuje sie poglad, iz glin moze odktadac sie

w modzgu, gdzie moze dziatac toksycznie®. Poza alzheimerem,

powigzano go bowiem z catym szeregiem schorzen neurode-

generacyjnych, m.in. ze stwardnieniem zanikowym bocznym

& (choroba neuronu ruchowego, ALS), choroba Parkinsona,

otepieniem, syndromem wojny w Zatoce i stwardnieniem

rozsianym’. Istniejg réwniez badania sugerujace, Zze moze

odgrywac role w raku piersi. Stwierdzono jego obec-

no$c¢ w tkance piersi u kobiet z rakiem tego gruczotu,

i to w znaczaco wyzszych stezeniach w okolicach

pach w poblizu piersi, co sugeruje mozliwy zwigzek

Z zawierajacymi aluminium antyperspirantami®.

iPe 000000000

Jak ograniczy¢
narazenie
na dziatanie
aluminium

Nie uzywaj '%m; S5
go do gotowania

Gdy gotujemy potrawy w alu-
miniowych garnkach lub
owijamy je folig, glin moze
przedostawac sie do zywnosci.
W jednym z badan stwierdzono,
Ze pieczenie czerwonego miesa w folii
aluminiowej zwiekszato w nim zawar-
tos¢ tego metalu 0 89-378%, podczas
gdy w miesie drobiowym wzrost ten wy-
nosit 76-215%. Im dtuzszy jest czas i im
wyzsza jest temperatura pieczenia, tym
wyzsza staje sie zawartos¢ aluminium®.

Y 2
£

-

-~ e

JAK MOZESZ SIE
PRZED NIM CHRONIC?
Chociaz jest mato prawdopodobne,
by pojedyncze przypadki narazenia
na dziatanie niewielkiej ilosci tego
metalu, takie jak spozycie produktéw
pieczonych w folii aluminiowej lub uzy-
Cie zawierajgcego go antyperspirantu,
mogly samodzielnie zagrozi¢ naszemu
zdrowiu, to jednak z uptywem czasu
efekt kumulacji tego rodzaju niewielkich
oddziatywan - z r6znorodnych Zrédet
- moze by¢ powodem do zaniepokojenia.
Tym bardziej, ze ilos¢ aluminium
wchtanianego przez organizm jest
u kazdego inna - np. pewne nie-
dobory zywieniowe moga zwiek-
szac stopien jego wchianiania®.
Rozsadnie bytoby mozliwie jak naj-
bardziej ograniczac narazenie na dzia-
fanie tego pierwiastka. Obok przed-
stawiamy najwazniejsze wskazowki.
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wywiera wptyw
: . d 200 waznych reakgji
IR 2 - N : cznych, m.in. na synt
S — . przekaznikéw, ekspr
ow i odpowiedzi zapa

Dobrg alternatywa dla folii jest papier
pergaminowy (najlepiej niebielony), nato-
miast aluminiowe naczynia do gotowania
zastgpi¢ mozna bezpieczniejszymi, wyko-
nanymi ze stali nierdzewnej lub ze szkia.

Wybieraj kosmetyki
bez aluminium

Uwaznie czytaj etykiety kosmetykéw i pro-

duktdéw toaletowych, by sprawdzi¢, czy

nie zawierajg tego metalu, poniewaz moze

on wystepowac zaréwno w preparatach kon-

wencjonalnych, jak i naturalnych. Jezeli masz

watpliwosci, skontaktuj sie bezposrednio

z producentem, by sie tego dowiedziec.
Najczesciej glin wystepuje w anty-

perspirantach i dezodorantach, wiec

zastosowanie alternatywnych, wolnych

od niego produktéw, bedzie doskonatym

krokiem do zmniejszenia codziennego

narazenia na kontakt z tym metalem.

Sprawdz przyjmowane leki

Aluminium mozna spotkac w szeregu le-
kéw, takich jak preparaty zobojetniajgce
kwas zotgdkowy, buforowana aspiryna
i leki przeciwbiegunkowe. Dok{adnie czy-
taj ulotki, a jesli nie masz pewnosci, czy
medykament, ktdry przyjmujesz, zawiera
aluminium, zapytaj lekarza. O ile to tylko
mozliwe, szukaj naturalnych alternatyw.
Szczepionki i zastrzyki przeciwalergiczne
réwniez mogg zawiera¢ dodatek aluminium.

{
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Ogranicz produkty Wypieki takie jak pieczywo, ciastka i mu-
finki, mogq szczegodlnie obfitowac w ten - J B
przetworzone pierwiastek na skutek stosowania zawiera- l S
Metal ten wystepuje w sposéb naturalny jacych aluminium proszkéw do pieczenia.
w wodzie pitnej i nieprzetworzonych pro- Jezeli kupujesz proszek do pieczenia,
duktach spozywczych. Jednakze w produk- sprawdz etykiete, by upewnic sie, Ze nie
tach przetworzonych jego poziom moze zawiera on ,fosforanu glinowo-sodowego”
by¢ wyzszy dzieki dodatkom spozywczym, lub ,,siarczanu glinowo-sodowego”. Soda
z powodu przenikania z opakowan, jak réw-  do pieczenia jest czystym wodoroweglanem
niez w wyniku proceséw produkcyjnych™. sodu, wiec nie powinna zawierac glinu.
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OKSYCZNE ALUMINIUM W KLESZCZACH — CHELATAC]JA

Chele to po grecku kleszcze. Od tego stowa bierze swojg nazwe chelatacja - reakcja chemiczna,
podczas ktdrej powstajg chelaty. S one zwigzkami chemicznymi, sktadajgcymi sie z organicz-
nej struktury pierscieniowej (pochodzacej od chelatora) wielopodstawnego ligandu oraz jonu
centralnego, ktdrym jest kation metalu. Czasteczka o strukturze pierscieniowej chwyta niejako
w kleszcze wspomniany kation. Podczas chelatacji wychwytywane sa metale, a najprostszym
przyktadem chelatu jest hemoglobina, ktéra w ten sposéb bierze ,w szczypce” Zzelazo.

Te wiasciwosci chemiczne chelatoréw znalazty zastosowanie w medycynie. We wcze-
snych latach 40. XX w. zaczeto stosowac chelatacje jako zabieg medyczny u pacjentéw
z zatruciem otowiem, a uzywano wéwczas do tego celu cytrynianu sodu?. Zas w latach
50. XX w. zastosowano po raz pierwszy do tego celu EDTA, a doktadnie sél tego kwasu, czyli
wersenian dwusodowy (Na2EDTA). Odznaczat sie on wyjatkowa zdolnoscia do wigzania
jonéw metali ciezkich (nawet berylowcow) 234,

Szereg doniesien naukowych tczy aluminium z duza grupa réznych choréb przewlektych,
takich jak np. alzheimer, padaczka, cukrzyca, osteoporoza, zespé6t przewlektego zmeczenia,
RZS i nowotwory. Bert Ehgartner, austriacki pisarz i autor ksigzki ,,Aluminium. O tym nie méwi
sie glosno..” powotuje sie na badania Christophera Exleya, ktdry gruntownie przeanalizowat
dostepna literature medyczng pod katem wptywu tego metalu na patogeneze chordb. Angiel-
ski chemik stworzyt punktacje, wg ktorej na skali 1-10 mozna ustali¢ prawdopodobieristwo
wystapienia danej choroby z powodu toksycznego wptywu glinu - przy alzheimerze po-
dat 7-8 pkt., a przy osteomalacji (rozmiekczeniu kosci) — az 10°.

W przypadku zatru¢ glinem, wiasciwosci chelatujgce wykazuje m.in. deferoksamina, czyli
pochodna kwasu hydroksamowego. Ma zdolno$¢ wychwytywania jonéw tego metalu oraz
jonow Zelaza. Jest stosowana np. w leczeniu zaburzen wywotanych nadmiarem aluminium
- funkcjonowania narzadéw czy niedokrwistosci oraz przewlektego nadmiernego gromadzenia
aluminium u oséb chorujgcych na schytkowa niewydolnos¢ nerek.

Badania naukowe potwierdzaja réwniez skutecznos$¢ chelatacji glinu z uzyciem
EDTA. Naukowcy z Mediolanu opublikowali w 2015 r. prace, w ktérej wykazali, Zze podawanie
wersenianu dwusodowego (wraz z antyoksydantem) pacjentom z chorobami neurodegene-
racyjnymi i jednoczesnym toksycznym poziomem glinu w organizmie, nie tylko zmniejszato
objawy zatrucia, ale réwniez poprawiato parametry
kliniczne wynikajace ze zmian neurodegeneracyjnych®.
Réwniez w badaniach opublikowanych w 2020 r. po-
twierdzono efektywno$¢ chelatacji aluminium wyko-
rzystujacej EDTA — dowody doswiadczalne sugerowaty,
ze wersenian dwusodowy ma zdolno$¢ odwracania
uszkodzenia $rédbtonka komoérkowego, indukowanego
in vitro przez cytokine TNF-alfa’.
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Uwazaj na produkty zawierajgce na-
turalng forme aluminium, jaka jest atun,
czyli siarczan glinu. Producenci twierdzg,
Ze nie moze on przenikac przez skore,
gdyz jego czasteczki sq znacznie wigk-
sze niz czasteczki chlorowodorotlenku
glinu, uzywanego zazwyczaj w antyper-
spirantach. Inni jednakze zauwazaja,

Ze ten ostatni jest znacznie trudniej
rozpuszczalny w wodzie, podczas gdy
siarczany rozpuszczaja sie w niej bardzo
tatwo, wiec atun moze tatwiej roz-
ktadac sie w cieptej i spoconej okolicy
pach (co oznacza, ze potencjalnie moze
wtedy by¢ wchianiany przez skére).

Do firm oferujacych 100-procen-
towo naturalne dezodoranty bez
aluminium nalezg Earth Conscio-
us, Ben & Anna, Native Unearthed
oraz Black Chicken Remedies.

Stosuj filtry do wody

Dzbanek filtrujacy ZeroWater jest
w stanie usungc¢ z wody z kranu
praktycznie wszystkie rozpuszczo-
ne ciata state, wigcznie z glinem.
Inng mozliwoscig s systemy fil-
trujace wode dla catego domu.
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EDTA odtrutka
z aluminium

S6l dwusodowa kwasu wersenowego
(EDTA) wpuszczona do krwi ma zdol-
no$¢ wychwytywania jonéw metali
cigzkich, w tym aluminium. Laczac
sig z nimi, tworzy substancje roz-
puszczalna, ktéra nastepnie przez
nerki jest wydalana z organizmu.
Wynalazca EDTA chemik Ferdy-
nand Muntz ma polskie korzenie.
Urodzil sie w Krakowie, a studiowat
w Wiedniu. Zwigzek EDTA opatento-
wal w 1935 1. Jeszcze w czasie wojny
lekarze uzywali go do odtruwania
zolnierzy z metali ciezkich, co bylto
skutkiem uzycia gazéw bojowych.
Po wojnie z sukcesem uzyto
EDTA do odtrucia z olowiu robotnikéw
w amerykanskiej fabryce akumulatoréw.
Po tym do$wiadczeniu okazalo sie,
ze u 0s6b ktérym podano kroplowke
z EDTA, poza otowica ustgpily réwniez
objawy miazdzycy — z naczyn krwiono-
$nych zostaly wyplukane zlogi wapnia
(wapn tez jest metalem). Wielu amery-
kanskich lekarzy od tamtej pory stoso-
wato EDTA u chorych na miazdzyce.

‘Za 1

Badanie poziomu metali
ciezkich za pomoca EDTA

Badanie moczu bezposrednio po po-
daniu kropléwki z EDTA wykazuje u pa-
cjentéw szeroka game zawartych w nim
metali cigzkich, w tym aluminium.

Do najgrozniejszych metali cigzkich
naleza oléw, arsen, kadm, rte¢, ale tez
aluminium - ze wzgledu na powszech-
nos$¢ jego zastosowania w naszym
codziennym zyciu. Ten metal przyj-
mowany z pokarmem czy z lekami
(np. leki na zgage), wchianiany przez
skére z kosmetykow, czy tez z domie-
$niowych iniekcji szczepionek, nie
jest wydalany z organizmu i po latach
moze osiaga¢ toksyczny poziom.

Wazne dla mlodych matek — gdy
ich organizm w momencie zajscia
w ciaze jest obcigzony duza iloscia
aluminium, rozwijajacy sie pt6d
$ciagnie jego duza cze$¢ do budowy
swojego koscéca i na starcie bedzie
juz obciazony duzg jego iloscia.

Zawarto$¢ aluminium, ale tez innych
metali cigzkich, tatwo jest zbada¢ po za-
stosowaniu prowokacyjnej kroplowki
EDTA. Po przyjeciu tej kropléwki pa-
cjent oddaje mocz, ktéry nastepnie wy-
syla sie do analizy w specjalistycznym
laboratorium. U o0séb z dolegliwo$ciami
spowodowanymi przez choroby prze-
wlekte wynik tego badania najczesciej
pokazuje toksyczny poziom alumi-
nium w organizmie — wielokrotnie
przekraczajacy ustalone normy.

Kroplowki z EDTA stuzg do oczyszcze-
nia organizmu w znacznej mierze z me-
tali ciezkich. W tym celu nalezy przyjac
co najmniej kilkanascie kroplowek.

Pomimo ze od wielu lat w USA, jak
tez w wiekszosci krajéw Europy, sto-
suje sig leczenie miazdzycy i innych
choréb, chelatacjag EDTA (w niektérych
krajach jest ona ré6wniez refinanso-
wana), w Polsce od ponad dekady
zniecheca sig lekarzy do jej stosowa-
nia, uzywajac argumentow, zZe jest nie
przebadana. Jednak dostepne angloje-
zyczne zrédla w §wiatowej literaturze

PROMOCJA

N -

medycznej méwig co innego. Metoda
jest znana, przebadana i bezpieczna,
a do tego skuteczna w przypadku
wiekszosci choréb przewlektych.
Amerykanskie badania nad skutecz-
noécig EDTA w leczeniu miazdzycy
prowadzone w latach 2001-2010 przy-
niosty zaskakujace wyniki.
Prowadzacy badania guru amery-
kanskiej kardiologii Gervasio Lamas
podkresdla, ze to wlasnie usunie-
cie z organizmu metali ciezkich
przywraca pacjentom zdrowie.

Wypowiedzi pacjentéw doktora Siwika
mozna obejrzec¢ na kanale You Tube:
Doktor Siwik.

Doktor Siwik Medyczne Centrum

tel. 604 450 000

— Warszawa, ul. Dzika 4a

— QOlsztyn, ul. Janowicza 30a

- Bialystok, ul. Swietego Jerzego 43/28

DOKTOR
SIWIK

medyczne centrum
since 1994

www.doktorsiwik.pl
www.chelatacja.com

YouTube: Doktor Siwik

FB: Doktor Siwik - chelatacja, ozon,
wit. Ciinne terapie.
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Nadmiar kortyzolu uruchamia liczne mechanizmy modyfikujgce funkcjonowanie
0si mdzgowo-jelitowej, co ostatecznie prowadzi do rozwoju lub nasilenia
zapalen jelit, refluksu czy wrzodéw

oraz wiecej dowodéw z ba-

dan klinicznych i ekspe-

rymentalnych sugeruje,

ze stres dziala jako czynnik
wyzwalajacy i sprzyjajacy nawrotom
nieswoistych zapalen jelit (IBD). I nie
chodzi wcale o czynniki emocjonalne,
ktére tradycyjnie 1aczy sie z objawami
schorzen psychosomatycznych. Jak sie
okazuje, role odgrywa tu szereg me-
chanizmé6w biologicznych, za pomoca
ktérych stale podwyzszony poziom
kortyzolu moze wplywaé negatyw-
nie na prace ukladu pokarmowego.

70 OCZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2022

Kiedy mézg odbiera bodZce streso-
we, aktywacji ulegajq $ciezki w obrebie
autonomicznego uktadu nerwowego
i osi podwzgorze-przysadka-nadnercza
(HPA). Pojawiajg sig rowniez skompli-
kowane reakcje uktadéw hormonal-
nego i odpornosciowego. Ich efektem
sa zaburzenia funkcji bariery jelitowej,
mikroflory i motoryki jelit (dysbioza,
zmiany wydzielania) oraz dysfunkcja
immunologiczna (uwolnienie media-
toréw zapalnych) i neuroendokrynna.
Te same mechanizmy moga sprzy-
ja¢ réwniez progresji zespotu jelita

drazliwego (IBS), wrzod6éw zotadka
i choroby refluksowej przetyku.

Dyrygent HPA

Odpowiedz organizmu na sytuacje stre-
sowa to cigg skomplikowanych reakcji
chemicznych zachodzacych w réznych
narzadach i uktadach. Za te symfonie
dzialan odpowiada 0§ podwzgérze-przy-
sadka-nadnercza (HPA), czyli uklad
hormonalny sktadajacy sig licznych
wzajemnych powigzan strukturalnych
i czynno$ciowych. Niczym dyrygent
koordynuje on wydzielanie glikokor-



i

tykosteroidéw (takich jak kortyzol)

z kory nadnerczy do krwi, dzieki czemu

odpowiada za przygotowanie organi-

zmu do reakcji walki lub ucieczki.
Jednym z kluczowych sktadnikéw

osi HPA jest kortykoliberyna (CRH).

Ten neuroprzekaznik i hormon zostaje

uwolniony bezposrednio pod wply-

wem stresora, by pobudzi¢ przysadke

do wydzielania kortykotropiny (ACTH),

co pozwala przelozy¢ oddzialywanie

bodzca na konkretne fizyczne reakcje

w mézgu'. Wlasnie ACTH stymulu-

je korg nadnerczy do wydzielania

kortyzolu, ktéry ostatecznie dziala

na wszystkie tkanki w ciele, poniewaz

jest przenoszony poprzez krazenie krwi.
Receptory CRH, ktére sg modulowane

przez stres, znajdujg sie nie tylko w mé-

TEMAT NUMERU

66 Kortykoliberyna wptywa na perystaltyke jelit, wydzielanie
i bariere sluzowkowa, odgrywajac role w zaburzeniach
czynnosciowych i organicznych, takich jak IBSi1BD 99

zgu, ale 1 w jelitach”. Kortykoliberyna
wplywa na ich perystaltyke, wydzielanie
i bariere §luzé6wkowa, odgrywajac role
w zaburzeniach czynnosciowych i orga-
nicznych, takich jak IBS i IBD®. W eks-
perymentalnych badaniach na zwierze-
tach hormon ten okazal sie mie¢ wplyw
na gorny i dolny pasaz pokarmowy — ha-
mowal opréznianie zotgdka, zmniejszat
pasaz w jelicie cienkim oraz zwiekszal
go w okreznicy®. Ponadto CRH moze
indukowa¢ degranulacje, czyli gwal-
towne uwolnienie z komoérek tucznych
ziarnisto$ci zawierajgcych bardzo
r6zne substancje bioaktywne, a takze
zwiekszaé przepuszczalnosé sluzéw-
ki®, co jest kluczowym mechanizmem
zaburzen jelitowych. Dlatego tez bloko-
wanie CRH hamuje rozwéj IBD poprzez
wstrzymanie degranulacji oraz zmniej-
szanie produkcji czynnika martwicy
nowotworu alfa (TNF-a) i proteazy®.
Wryniki badan klinicznych sg zgodne
z powyzszymi ustaleniami. W jednym
z nich poproszono zdrowych
ochotnikéw o wygloszenie pu-
blicznego przemdéwienia w celu
wywolania presji psychiczne;j.
Stres spowodowany wystapie-
niem zwigkszyl przepuszczal-
nos¢ jelit tylko u oséb ze znacz-
nie podwyzszonym poziomem
kortyzolu, co sugeruje, ze klu-
czowe znaczenie ma aktywacja
osi HPA. Kiedy ochotnikom
podano zastrzyki z CRH, by od-
tworzy¢ zaburzenia wywolane
stresem, doszto do zwigkszenia
szybkoéci wydalania z moczem
fruktozy mlecznej i mannitolu,

@ Przysadka mdzgowa
co stanowi oznake zwiekszonej prze-
puszczalnosci w jelicie cienkim’.

Kluczowe okazuja sie réwniez wspo-
mniane juz komérki tuczne, nalezace
do uktadu odpornosciowego, ktére od-
grywajg wazna role w przekazywaniu
sygnaléw stresowych do jelit. Do§wiad-
czenia na zwierzetach wykazaly, ze pod
ich wplywem funkcje bariery jelitowe;j
ulegajg uszkodzeniu, co moze ulatwié
rozw6j IBD?. U szczuréw przewlekty

stres moze wywolywa¢ dysfunkcje
bariery jelitowej, gromadzenie sig ko-
morek zapalnych, zmiany strukturalne
w komoérkach nabtonka oraz proliferacje
i aktywacje komérek tucznych. Nato-
miast funkcja i morfologia nabtonka
jelitowego nie sg uszkodzone u zwie-
rzat z niedoborem komérek tucznych,
co potwierdza ich role regulacyjna’.

Autonomiczny uktad nerwowy
Odpowiedz organizmu na stres, kt6-

ra ma swoje podloze w dziataniu osi
HPA, prowadzi do pobudzenia uktadu
wspolczulnego. Z kolei wspétczulny

i przywspétczulny autonomiczny uktad
nerwowy obstuguja caly przewdéd po-
karmowy i sa §cisle zwiazane z jelito-

Podwz-gérze

&

Nadnercze
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Zwodniczy kortyzol

Przewlekty stres jest czynnikiem ryzyka rozwoju nawet 90% choradb.
Oto najczestsze zdrowotne skutki jego nadmiaru.

Badania wykazuja wyrazny zwiazek miedzy wyso-
kim poziomem kortyzolu a rozwojem zespotu metabolicznego i insulino-
opornosci. Hormon stresu hamuje bowiem wychwyt glukozy przez tkan-
ki obwodowe. Duze znaczenie majg tu réwniez inne mechanizmy: nadmierna
aktywnos¢ osi HPA oraz podwyzszona produkcja kwasow ttuszczowych.

Zaburzenie metabolizmu weglowodandw, ttuszczéw i biatek oraz nieprawidtowe
wydzielanie insuliny moze prowadzi¢ do rozwoju cukrzycy typu 2. W jednym z badan
z udziatem ponad 5 tys. os6b w wieku 29-66 lat okazato sig, Ze ryzyko rozwoju tej cho-
roby u ochotnikéw pracujacych w stresujacych warunkach jest nawet o 45% wyzsze?

Podwyzszony poziom kortyzolu zmienia metabolizm tkanki ttuszczo-
wej oraz podziat energii w organizmie, co sprzyja gromadzeniu zbednych kilogra-
mow. Odpowiedzialne za to mechanizmy to hamowanie termogenezy i indukowanie
opornosci na leptyne — biatko, ktére odgrywa istotna role w regulowaniu pobiera-
nia pokarmu (zmniejszaniu apetytu) i gospodarce energetycznej organizmu?.

Do tego przewlekle napiecie sprzyja sieganiu po niezdrowe przekaski,
zwilaszcza u kobiet*. Winny ponownie okazuje sie kortyzol, gdyz to jego nad-
miar wzmaga apetyt na cukier i zywno$¢ bogata w ttuszcze. Dodatkowo osta-
bia on nadnercza, co z kolei zwieksza magazynowanie tkanki ttuszczowej,
zwilaszcza w gornych partiach ciata (tzw. bawoli kark, otytos¢ brzuszna).

Na podstawie obserwacji prawie 25 tys. 0s6b z 52 krajéw $wiata, prowadzo-
nych w latach 1999-2003, stwierdzono, Zze prawdopodobierstwo zawatu jest istotnie skore-
lowane z przezywanym stresem: jego ogélny poziom okazat sie niezaleznym czynnikiem ry-
zyka, niewiele mniej znaczacym niz cukrzyca i palenie, ale réwnie istotnym co nadcisnienie®.

Stres powoduje aktywacje uktadu wspotczulnego, a w konsekwencji wzrost czestosci
skurczéw serca i ciSnienia tetniczego krwi, skurcz naczyn, zaburzenia funkcji Srédbton-
ka i uktadu krzepniecia. Konsekwencjami tych zmian moga by¢ niedokrwienie mig$nia
sercowego, zaburzenia rytmu serca, kruchos$¢ blaszek miazdzycowych oraz sktonnosé
do zakrzep6w. Zaburzenia w autonomicznym uktadzie nerwowym stanowia jedna
z przyczyn udaréw, zawatu miesnia sercowego oraz choroby niedokrwiennej serca®.

Przewlekte napiecie wiaze sie z atakami migreny i nawracajacymi napie-
ciowymi bélami gtowy. W jednym z badan, w ktérym naukowcy przez 2 lata obserwowali
grupe ponad 5 tys. 0s6b w wieku 21-71 lat, odnotowano istotng zaleznos¢ miedzy inten-
sywnoscig przezywanego stresu a czestotliwoscig pojawiania sie tych dolegliwosci’.

Funkcje poznawcze\ A YA R (=1
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wym uktadem nerwowym (ENS), ktéry
przesyla informacje do mézgu przy
pomocy nerwu blednego. Razem

te systemy reguluja wydzielanie, ru-
chliwos$¢ i mikrokrazenie w jelicie™.

W warunkach stresowych ENS wy-
twarza neuropeptydy, ktére z kolei
wplywaja na odpornoscé jelit i stany
zapalne. Jak wykazano, u wszystkich
pacjentéw z wrzodziejacym zapaleniem
jelita grubego i chorobg Lesniowskiego-
-Crohna wystepuja nieprawidtowosci
w obrebie r6znych typéw komérek
jelitowego uktadu nerwowego''.

Stres moze aktywowac wspétczul-
ny uktad autonomiczny, prowadzac
do zwiekszonej produkcji gléwnych
hormonéw rdzenia nadnerczy, gtéw-
nie katecholamin, takich jak adrena-
lina i norepinefryna. Posrednicza one
w zwigkszeniu poziomu osrodkowych
i obwodowych cytokin zapalnych oraz
w aktywacji czynnika NF-kB, uczest-
niczacego w odpowiedzi na stres'?.
Ponadto nerw bledny, ktéry ogranicza
stany zapalne, jest hamowany przez
bodzce stresowe, co prowadzi do zwiek-
szonej ogélnoustrojowej odpowiedzi
na endotoksyny i zapalenia jelit'’.

Stres moze réwniez wplywac na ba-
riere nablonkowg za posrednictwem
wazoaktywnego peptydu jelitowego
(VIP), czyli hormonu wytwarzanego
gléwnie przez komoérki blony sluzowej
przewodu pokarmowego jelit i trzustki.
Jest on odpowiedzialny za prawidtowe
funkcjonowanie przewodu pokarmo-
wego. Pobudza czynno$é wydzielnicza
i motoryczng zoladka i jelit oraz roz-
kurcz miesniéwki gladkiej. Jego recepto-

ry znajduja sie na komdrkach tucznych
blony sluzowej, a odkrycia naukowcéw
pokazuja wazny wplyw VIP na re-
gulacje funkcji bariery jelitowe;j'*.

Mikrobiota i uktad
odpornosciowy
Srodowisko naszych wewnetrznych
bakterii ma przemozny wplyw na nie-
mal wszystkie aspekty zdrowia, tacznie
z ukladem pokarmowym. Ta mikrobiota
komunikuje sig z osig mézgowo-jelitows
poprzez komorki §luzéwki i odporno-
Sciowe oraz zakonczenia nerwowe.
Dane z eksperymentéw na zwie-
rzetach i badan klinicznych wska-
zuja, ze stres powoduje dysbioze
charakteryzujacg sie zmniejszeniem



66 Dane z eksperymentdw na zwierzetach i badan
klinicznych wskazujg, ze stres powoduje dysbioze
charakteryzujaca sie zmniejszeniem liczebnosci szczepow
Lactobacillus i nasileniem translokacji bakterii @@

liczebnosci szczepéw Lactobacillus

i nasileniem translokacji bakterii. Mi-
krobiota samcéw myszy narazonych
na chroniczng porazke spoteczng
wykazywala zmniejszone bogactwo

i r6znorodno$¢, w tym funkcjonalna.
W szczeg6lnosci opisano ostabienie
szlakéw zaangazowanych w synteze
i metabolizm krétkotancuchowych
kwaséw ttuszczowych i prekursoréw
neuroprzekaznikéw'®. Inne badanie
wykazalo, Ze narazenie na stres ha-
muje pewne receptory, zmieniajac
konstytucje flory jelitowej i prowadzac
w ten sposob do zapalenia jelit'.

Stres moze réwniez wzmocni¢ od-
powiedz immunologiczng w przebiegu
przewleklego stanu zapalnego. Spo-
wodowana przez nadmiar kortyzolu

ZDROWE

JELITA, .

zwiekszona przepuszczalnosé jelit
umozliwia mikrobiocie przekraczanie
bariery nabtonkowej w celu wywolania
reakcji immunologicznych blony §lu-
zowej, a nastepnie przeniesienie do na-
rzad6w limfatycznych, by aktywowaé
wrodzony uktad odpornosciowy"’.
Niedawne badanie oparte na modelu
zapalenia okreznicy dostarczyto dowo-
déw na to, ze przewlekly stres zwigk-
sza podatno$¢ na to schorzenie wla-
$nie poprzez wywolywanie dysbiozy

i dysfunkcji uktadu odpornosciowego.
Gdy mikroflora jelitowa zostata zmie-
niona lub zniszczona przez antybioty-
ki, nasilenie zapalenia okreznicy byto
nie do odr6znienia miedzy grupami
zestresowanymi i kontrolnymi, co jed-
noznacznie wskazuje, ze wlasnie jej

N
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sktad odpowiada za szkodliwe skutki
nadmiernego napiecia'®. Wykazano
przykladowo, ze zaburzenia flory wy-
wolane stresem majq istotny wplyw

na IBD, m.in. regulujac uktad neuroim-
munologiczny i endokrynologiczny.

Stres i ryzyko wystapienia IBD
Ostatnie badania koncentrowaty
sie na dtugoterminowym wpltywie
niekorzystnych warunkéw we wcze-
snym okresie zycia na uklad odpor-
noéciowy, w tym na nasilenie stanu
zapalnego. Jeden z eksperymentéw
na zwierzetach wykazal, ze stres
w mlodosci skutkuje zmieniong
mikroflorg i zwiekszonym czuciem
trzewnym?®. Przykladowo separacja
od rodzicéw w dziecinstwie moze
prowadzi¢ do zaburzen psychicznych
oraz rozwoju IBD w wieku dorostym?®'.
Badacze przeanalizowali takze
zwigzek migdzy rocznym rytmem wy-
stapienia objaw6w IBD a semestrami
szkolnymi u dzieci. Wyniki pokaza-
ly, ze stres zwigzany z naukg moze
sprzyja¢ wystapieniu choroby?.
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Pogromcy stresu

Jesli cierpisz na schorzenia jelit, koniecznie zadbaj o swéj stan
psychiczny. Nielekowe interwencje psychologiczne obejmujg
terapie poznawczo-behawioralng (CBT), hipnoze i medytacje
uwaznosci. Niektore badania wykazaty, ze metody te zmniej-
szajq objawy Zotgdkowo-jelitowe u pacjentéw z IBD.
OPTITYETRTNT Wykazano réwniez, ze suplementacja prebioty-
kami i probiotykami wplywa korzystnie na zmniejszenie aktywacji
osi HPA i redukcje objawdw zwigzanych ze stresem. Naukow-
cy analizujacy terapie ukierunkowane na mikrobiote odkryli,
ze szczep Lactobacillus moze pomdc w ochronie przed zapaleniem
jelit nasilonym przez stres?. Badania na zwierzetach wykazaty
z kolei, ze Bifidobacterium P122, Lactobacillus LA804 i Lactoba-
cillus Switzerland s3 korzystne w zapaleniu okreznicy3. Z kolei
B. longum 536 tagodzi objawy u pacjentéw z tagodnym i umiar-
kowanie aktywnym wrzodziejgcym zapaleniem jelita grubego®.
Okazuje sie, ze ten wazny mediator osi mé-
zgowo-jelitowej, produkowany w znacznych ilosciach
w uktadzie pokarmowym, przyspiesza gojenie wrzodow
i zapobiega uszkodzeniom btony $luzowej przez czyn-
niki toksyczne, takie jak alkohol, leki czy stres. Przede
wszystkim poprawia sktad mikrobioty®, ale réwniez przy-
wraca przepuszczalnosc¢ i wspomaga regeneracje btony
$luzowej, dziata przeciwzapalnie i tagodzi dolegliwosci
bélowe poprzez modulacje czucia trzewnego. Jej korzyst-
ny wptyw udowodniono w przypadku IBS, IBD i GERDE.
rATIE Wéréd tradycyjnych srodkéw fitoterapeutycznych
do walki ze stresem najskuteczniejsze wydajg sie waleriana
(korzen koztka lekarskiego), melisa lekarska, chmiel zwy-
czajny, meczennica, lawenda i dziurawiec zwyczajny.
Warto pamietac réwniez o innych suplementach, kté-
re moga ztagodzic¢ objawy chordéb trzewnych.
moze pomadc w leczeniu choréb je-
lit (a zwlaszcza ich nieszczelnosci) poprzez naprawe btony

74 OCZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2022

$luzowej i poprawe wchtaniania sktadnikéw odzywczych.
Sprzyja réwniez namnazaniu bakterii probiotycznych’.
[AIMENTYE jest niezbedny do dziatania najwazniejszego en-
zymu zaangazowanego w usuwanie wolnych rodnikéw, czyli
peroksydazy glutationowej. Wzmacnia réwniez wysciotke jelit
i pomaga jg regenerowac. U os6b z IBS notuje sie zmniejszong
aktywno$c¢ substancji zaangazowanych w synteze glutationu®.
[OTIAMIE wykazuje korzystne dziatanie w przypadku zespotu
jelita drazliwego, wrzodziejgcego zapalenia jelita grubego i po-
krewnych schorzen, przede wszystkim ze wzgledu na przeciwza-
palne wiasciwosci. Jak wykazano, przyczynia sie do zmniejsze-

nia uporczywych dolegliwosci
i pomaga osiggnac remisje
oraz zapobiega¢ nawrotom?®.
Stosowanie CBD
moze skutecznie tagodzic stres,
dziata¢ rozluzniajaco, zmniejszac
napiecie nerwowe i wywierac
uspokajajacy wptyw na mozg.
Jak wykazujg badania, kanna-
bidiol oddziatuje z receptorami
CB1i CB2 w uktadzie nerwowym
organizmu, dzieki czemu pomaga
regulowac poziom serotoniny,
a co za tym idzie — niesie uko-
jenie osobom zmagajacym sie
z przewleklym stresem, stresem
pourazowym, bezsennoscia,
depresjg i nerwica™. Co wiecej,
w analizach na szczurach wyka-
zano, ze w obliczu stresujacych
okolicznosci CBD obniza ci$nienie
tetnicze i spowalnia tetno.
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Wptyw kortyzolu

na przebieg IBD

Poziom stresu jest szalenie istotny nie
tylko z punktu widzenia ryzyka roz-
woju zaburzen uktadu pokarmowego.
Jak wiadomo, ma on réwniez zwigzek
z nawrotami i zaostrzeniami u pacjen-
téw z chorobami jelit, zwiekszajac ich

czestotliwos§é*. Systematyczny przeglad
15 wysokiej jakosci badan podsumowa-

no wnioskiem, ze emocje sg zwigzane
z objawami bé6lu brzucha u pacjen-
téw z IBD, a powszechne sg wsréd
nich depresja, lek i zestresowanie.
Z kolei niemieckie badanie przekro-
jowe, obejmujace 1 032 pacjentéw
z IBD, wykazalo, ze zglaszane objawy
depresji korelujg ze zwiekszonymi
wskaznikami aktywnos$ci choroby®.
Oprécz zaostrzenia objawéw stres
moze réwniez prowadzi¢ do nawrotu
choroby. W prospektywnym badaniu
przez 18 miesiecy obserwowano 60 pa-
cjentéw z IBD w remisji. Stwierdzono,
ze zdiagnozowanie depresji bylo zwig-
zane z czasem nawrotu. Zwlaszcza
pacjenci z lekiem wydawali sig mie¢
zwiekszona czestotliwo$é nawrotéw?’.
W wieloosrodkowym badaniu kohor-
towym w Niemczech wykazano, ze pa-
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cjenci z aktywna choroba Lesniowskie-
go-Crohna i wrzodziejacym zapaleniem
jelita grubego, w poréwnaniu ze zdrowa
grupa kontrolng, uzyskali gorsze wyniki
w testach radzenia sobie ze stresem®’.
Podobnie szwajcarskie badanie, ktére
objelo 468 dorostych z chorobg Lesniow-
skiego-Crohna, wykazato, ze wsréd
0s6b odczuwajacych stres oraz u pa-
cjentéw z lekiem i depresja czesciej
dochodzito do zaostrzenia choroby,

co wskazuje na znaczenie elementéw
emocjonalnych?’. Jednak niedawne
badanie wykazalo, Zze moze chodzi¢

o co$ wiecej. Stres wydaje sig bowiem
hamowa¢ endogenne opioidy i przela-
czaé ich sygnalizacje podczas przewle-
ktego zapalenia okreznicy, powodujac
tym samym nasilenie bélu (a zatem
zaostrzenie objawdw) oraz zwiekszajac
zapotrzebowanie na opioidowe leki
przeciwbélowe u pacjentéw z IBD>.

Jak zatem widac, stres wykazuje za-
réwno krétko-, jak i dtugofalowy wplyw
na funkcje przewodu pokarmowego,
powodujac zmiany w funkcjonowaniu
osi mdzg-jelita, a ostatecznie prowa-
dzac do rozwoju szerokiego zakresu
zaburzen zotadkowo-jelitowych, w tym
nieswoistego zapalenia jelit (IBD), ze-

spotu jelita drazliwego (IBS), wrzodéw
trawiennych i choroby refluksowej prze-
Iyku (GERD)®. Gléwne skutki wplywu
stresu na fizjologie jelit obejmujg zmiany
w motoryce przewodu pokarmowego,
wzrost percepcji trzewnej i przepusz-
czalnosci jelit, ostabienie zdolnosci
regeneracyjnej blony §luzowej przewodu
pokarmowego oraz negatywne oddziaty-
wanie na mikrobiote. Dlatego tez umie-
jetno$¢ zarzadzania stresem i szybkiego
odzyskiwania wewnetrznej rownowagi
jest niezbedna, aby kortyzol nie strawit
naszych trzewi. Pomoga w tym proste
sposdby i sktadniki, ktére wymienia-

my w ramce pt. ,Pogromcy stresu”.
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Kannabidiol wspiera w stresie
| przeciwdziata osteoporozie

Egzogenne kannabinoidy z konopi, oddziatujac na receptory ludzkiego uktadu EKAN,
moga niwelowac przykre objawy stresu i zapobiegac zrzeszotnieniu kosci

Znane i stosowane od tysiecy lat
w medycynie ludowej konopie
wydaja sie dzi§ panaceum niemal
na wszystko. Czy jest w tym prze-
sada? Badania wskazujg, ze abso-
lutnie nie. Wynika to z faktu,

ze my sami, naturalnie, jesteSmy
wyposazeni w uktad endokannabi-
noidowy (EKAN), ktérego wplyw
na nasze zycie jest ogromny. Regu-
luje on m.in. cykl snu, samopo-
czucie, apetyt i oddzialuje na nasz
uktad odpornosciowy. Pozyskiwa-
ny z tej wszechstronnej rosliny
kannabidiol (CBD), ktéry ma zdol-
no$¢ do interakcji z receptorami

w ukladzie EKAN, stosuje sie wigc
z powodzeniem w przypadku sta-
noéw lekowych, depresji, tagodzenia
bélu i skutkéw stresu, ale réwniez
— by zapobiega¢ osteoporozie.

Z CBD stres niestraszny
Nasz system nerwowy wyposazo-
ny jest w receptory uktadu EKAN.
Uklad ten w reakcji na krétko- i diu-
gotrwaly stres hamuje i stymuluje
0§ podwzgoérze-przysadka-gruczoly'.
Przyjmowanie kannabinoidéw moze
wiec mie¢ wplyw na to, jak reaguje-
my w momentach podwyzszonego
napiecia. W badaniach przeprowa-
dzonych w Brazylii oraz Wielkiej
Brytanii wykazano, ze CBD przyj-
mowane w odpowiednio wysokich

dawkach dawato efekt uspokajajacy?.

Okazuje sie, ze nie tylko za sprawg

MEDIMZHEMP

e

Konop

©& Complete b

Petne Spektrum CBD

dziatania na uklad endokannabi-
noidowy, ale takze — na recepto-

ry serotoniny, kojarzacej sig nam
stusznie z dobrym samopoczuciem

i szczeSciem”. Ta amina biogenna jest
neuroprzekaznikiem, ktéry odpo-
wiada za regulacje wielu proces6w
w ludzkim organizmie — wptywa

na apetyt i sen (wraz z melatonina),
temperature ciata, podwyzsza cis$nie-
nie krwi, oddziatuje na nasze libi-
do i impulsywne zachowania. Jest
pochodng tryptaminy, 5-HT, ktéra
wiaze sig z r6znego typu receptora-
mi, m.in. 5HT 1A, odpowiedzialnym

za potencjalne wystepowanie stanéw
lekowych i depresji. Kannabidiol

ma zdolno$¢ modyfikacji tego
receptora poprzez jego stymulo-
wanie, prowadzac do wzmozonej
produkcji dopaminy i serotoni-

ny. Mieszanka za$ tych dwéch

MEDINZHEMP

Dystrybutor:
Hemp Center Sp. z 0.0.

Kontakt:
sklep@hempcenter.pl
hurt@hempcenter.pl
tel. 530 161162

Sprawdz na
www.konopieizdrowie.pl
www.mojekonopie.pl

‘}!’{’ HEMPCENTER

HURTOWNIA

neuroprzekaznikéw ma wplyw
na obnizanie poziomu niepokoju.

Mocniejsze kosci
dzieki konopiom
W jaki jednak sposéb kannabino-
idy moga wplywac na zapobieganie
osteoporozie? Klucz znowu znajdzie-
my w uktadzie EKAN, ktory jak sie
okazuje, ma wplyw na aktywnos¢
osteoblastéw (komérek kosciotwor-
czych) i osteoklastéw (komérek
kosciogubnych). W ukladzie szkiele-
towym ich rolg jest budowa i wspie-
ranie wytrzymatosci naszych kosci.
Jak wskazuja ich nazwy — pierwsze
biorg udzial w procesie tworzenia
kosci, a drugie — ich resorpc;ji i roz-
puszczania, a ponadto — wszystkie
sg wyposazone w receptory kanna-
binoidowe. Naukowcy przypuszcza-
li, ze w zwigzku z tym stosowanie
CBD powinno oddzialtywac pozy-
tywnie réwniez na funkcjonowa-
nie tych komdrek. Nie mylili sig.
Okazalo sie, ze substancja ta moze
powodowaé wzrost kosci i wply-
wac na ich lepszg gestosé. Badania
na wyizolowanych komérkach,
opublikowane w 2014 r., wyka-
zaly, ze kannabidiol moze akty-
wowac receptor CB2 w uktadzie
EKAN. Skutkuje to zwigkszeniem
migracji mezenchymalnych komérek
macierzystych w miejscu ztamania®.
Inne doniesienie, opublikowane
rok pézniej w The Journal of Bone
and Mineral Research, potwier-
dzito dzialanie tego mechanizmu
w modelu szczurzym. Zwierze-
tom ze ztamanymi kosémi udo-
wymi podawano przez 8 tygodni
iniekcyjnie CBD (oraz kombina-
cje z THC). Kuracja ta okazata sig
efektywna — wspomogta gojenie
sig ztaman, a wlasciwosci biome-
chaniczne kosci poprawity sie’.

1. Endocr. Rev. 2006; 27: 73-100;
Endocrinol. 2004; 145: 5431-5438

2. Synapse. 2013; 67(3):145-159

3. Biochem Pharmacol. 2014; 87(3):
489-501

4. | Bone Miner Res. 2015; 30(10):1905-13
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Wedtug trenerki sposobu myslenia Cary Wheatley-McGrain, ktora pokonata
nieswoiste zapalenie jelit metoda holistyczna, wiedza na temat wptywu
stresu na jelita to klucz do utrzymania ich w dobrej kondycji




zy kiedykolwiek zauwazylas/-e$, jaki wplyw
ma to, jak sie czujesz, na Twéj apetyt? Niepo-
kéj, przygnebienie lub stres moga powodowaé
przejadanie sig lub trudnosci w zjedzeniu cze-
gokolwiek. Tak czy inaczej uklad trawienny bedzie roz-
strojony. Krétkoterminowy stres jest OK, kiedy jednak
doswiadcza sig go w sposéb nieprzerwany, staje sig pro-
blemem i wplywa na jelita w pewien szczegélny sposéb.

Polaczone sg one z mézgiem nerwem blednym, ktéry
ma przekazywac informacje prosto z narzadéw (w szcze-
golnosci jelit) do mézgu i z powrotem. Jesli nigdy o nim
nie slyszalag/-e$, juz najwyzszy czas na wprowadzenie.

Ten dtugi wedrujacy nerw zaczyna sie u podsta-
wy mézgu, ponizej uszu, i biegnie wzdtuz boku gar-
dla, serca i ptuc do jelit. I dlatego jest tak fascynujacy.
Nerw bledny jest wpleciony w Sciane jelit. A zatem
to, co sie w nich dzieje, nigdy nie ogranicza sig tylko
do nich. Okazuje sig, ze nerw ten odgrywa kluczowa role
we wspieraniu zdrowia fizycznego i psychicznego'.

Co oznacza to dla Ciebie i Twoich jelit? Jako ludzie
zyjemy pomiedzy dwoma kluczowymi stanami — akty-
wacji uktadu wspétczulnego lub przywspétczulnego.

Stres powoduje, ze mézg prowokuje wydzielanie przez
nadnercza adrenaliny i kortyzolu. Hormony te prowa-
dza do serii reakcji. Pod wplywem stresu dominuje uktad
wspo6lczulny. To stan gotowosci do walki lub ucieczki.

W tym stanie organizm kieruje krew do mieéni i ser-
ca, co ogranicza jej doptyw do jelit. Kiedy to wszyst-
ko sie dzieje, soki trawienne sg ttumione. Nie potrze-
bujemy hamburgera z dodatkiem w postaci frytek,
kiedy przygotowujemy sig do walki lub ucieczki. A za-
tem mniej §liny to réwniez mniej soku zoladkowego.

Wyobraz sobie swoich przodkéw polujacych na zewnatrz
na duzego, strasznego zwierza. Reakcja stresowa byta bardzo
skutecznym i rozsagdnym systemem. Dziatata dobrze w przy-
padku tego rodzaju naglej i wysoko ryzykownej sytuacji. Duze,
przerazajace zwierze: kortyzol zalewa organizm, co powodu-
je podwyzszenie poziomoéw ttuszczu i cukru w krwiobiegu
w celu odzywienia mieéni, tak by byly gotowe do dziatania.
To dlatego po ataku stresu mozna czué sie wyczerpanym.

Zaraz po stresujacym wydarzeniu nastepuje silny, bio-
logiczny ped do uzupelnienia energii. Tysigce lat ewo-
lucji oznaczaja wieksze prawdopodobienstwo skiero-
wania sie wéwczas ku jej tatwym wysoko tluszczowym
i stodkim Zré6dlom. Koktajl naplywajacych hormonéw
stresu ma za zadanie zatrzymanie trawienia (zaparcie)
lub przyspieszenie go (biegunka). Najwazniejsza dla nas
informacja z tego ptynaca: jedzenie w trybie stresu (po-
spieszne lunche, szybkie obiady) to dla jelit wysitek.

Z powrotem do nerwu btednego

Jest on zestrojony z ukladem przywspélczul-

nym - systemem odpoczynku, resetu i trawienia.

Jego aktywnos¢ to stan, w ktérym chciatoby sie spe-

dza¢ wiecej czasu, zwlaszcza podczas jedzenia.
Aktywacja nerwu blednego oznacza powrét doplywu

krwi z mieéni i serca. Z powrotem wraca ona do goto-

wych na trawienie narzgdéw wewnetrznych. Gruczoty
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slinowe zaczynaja produkowac §line, tetno
spada, a oddech naturalnie spowalnia.
Wiekszo$¢ z nas latwo prosi sie o adrenali-
ne — zalew jelit kortyzolem. Nadmierny ruch
uliczny, rozmowa kwalifikacyjna, kt6tnia
- wszystko to powoduje przyspieszenie tetna.
Dzieki jego monitorom, takim jak smartwatche,
mozna rzeczywiscie zaobserwowac te akcje.
W takich chwilach jelita zostaja wylaczone.
Kiedy zdobedzie sie naprawde zrozumialg
i dokladng wiedze na temat tego, jak bardzo
jedzenie w pospiechu i ogélne poziomy stresu
wplywaja na jelito, mozna wdrozy¢ zmiany.

Obecnie wiekszos¢

Z nas prowadzi
standardowy, zachodni
tryb zycia. W naszym
Swiecie funkcjonuje sie
24 godziny na dobe,

7 dni w tygodniu, a nasze
organizmy, uksztattowane
w pradawnych czasach,
nigdy wczesniej nie musiaty
sie odnajdywac w takich
sytuacjach jak dzis.

Wspotczesne zycie a jelito
Obecnie wiekszos¢ z nas prowadzi standar-
dowy, zachodni tryb zycia. W naszym $wiecie
funkcjonuje sie 24 godziny na dobe, 7 dni
w tygodniu, a nasze organizmy, uksztaltowane
w pradawnych czasach, nigdy wczesniej nie
musialy sie odnajdywac¢ w takich sytuacjach
jak dzis. Ponad polowa pacjentéw z zaostrze-
niem nieswoistego zapalenia jelit twierdzi,
ze wywolaly je stresujgce wydarzenia w zyciu.
Wywolujace stres czynniki nie muszg réwniez
wystepowaé w izolacji — mogg sie kumulowac.
Czasami mozna czu¢ sig obcigzonym przez
konieczno$é sprostania wymaganiom zycia,
nasyconego ogromna liczba spraw, ktére zata-
twiamy od rana do nocy. A zatem istotne jest
poswiecenie czasu na nieco jelitowej refleksji.

Personalizacja wiedzy na temat jelit
Kluczowym elementem ukladanki w zarza-
dzaniu ta cze$cig uktadu pokarmowego jest
stworzenie przestrzeni do §wiadomego uwraz-
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Oddychanie przeponowe

Oddech moze nas uziemic gleboko w jelitach, w samym jadrze istnienia.
Swiadome oddychanie przypomina o ucieleénieniu - o tym, ze ciato, serce
i jelita s nierozerwalnie powiazane. Istnieje wiele technik oddechowych,
ktére mozna zgtebia¢. Moga one wspomagac stymulacje nerwu blednego
i glebokie potaczenie z uktadem przywspétczulnym. Ponizej znajduje sie kil-
ka prostych, tatwych do powtérzenia ¢wiczen, ktdre stosuje codziennie.

Jesli przechodzisz obecnie zaostrzenie nieswoistego zapalenia jelit, moze
to by¢ silny srodek leczniczy, ktdry uspokaja i wspiera jelita. Poswiec¢ na te
technike 3 minuty, a nastepnie staraj sie bra¢ przynajmniej 3 oddechy na godzi-
ne — mozesz ustawic sobie przypomnienie w telefonie. Ma to na celu powolng
zmiane bezmysinego nawyku ptytkiego oddychania, tak by gteboko osadzi¢
sie w ciele i brzuchu. Kiedy opanujesz te technike do perfekcji, mo-
zesz korzystac z niej w dowolnym miejscu i czasie.

Znajdz cichg przestrzen i ustaw
minutnik na 3 minuty.

UsigdZ w wygodnej, wyprostowanej pozycji

z prostymi plecami i otwartymi ramionami.
Pot6z dominujacq reke ptasko i lekko na brzuchu,
a niedominujaca - na klatce piersiowej.

ze oddychasz gleboko przez czakre korzenia
(wprost u podstawy posladkéw).

Zaczniesz czud,

Ze niedominujaca reka
porusza sie na zewnatrz.
Podczas naturalnego wydechu
wyobraz sobie, ze powodujesz
parowanie tafli lustra
z lekko otwartymi ustami.
Mozesz nawet wydawac
dzwiek ,aaach”.

Zréb kolejny wdech

i powtorz. Przez
koncentracje na wcigganiu
powietrza poza brzuchem,
w dét do czakry korzenia,
w naturalny sposéb
zaczniesz
oddychac glebiej.
Zaczniesz tez
czué uziemienie
i obecnosc.

Uwaga: Jesli

po raz pierw-

szy prébujesz
oddychania prze-
ponowego, mo-
zesz czu¢ blokade.
W takim przypadku badz

delikatna/-y i daj sobie czas na praktyke. |esli dalej bedziesz

gteboko oddychac przez czakre korzenia, bez zmuszania sie do tego, ale spokoj-
nie i ze skupieniem, zauwazysz zmiany energetyczne. Moze temu towarzyszy¢
zmiana emocjonalna. Jesli np. w dziecinstwie otrzymywatas/-e$ komunika-

ty, ze ptacz nie jest w porzadku, mozesz zauwazyc¢ rozluznienie przepony.
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Niebianskie nalesniki
Te bezglutenowe i beznabiatowe nale-
$niki moga by¢ sezonowo uaktualniane
wybranymi, przyjaznymi jelitom owo-
cami, np. jagodowymi — to doskonaty
wybor ze wzgledu na wiasciwosci
przeciwzapalne i $wietny wptyw na te
cze$¢ przewodu pokarmowego. Mozesz
uzy¢ nasion chia/siemienia Inianego
do zrobienia tzw. szatwiowego jajka
(potaczenia nasion szatwii hiszpan-
skiej z woda w celu otrzymania zelu),
aby wspomadc potaczenie sktadnikéw,
ale banan réwniez zatatwi sprawe.

Czas przygotowania: 20 min

Sktadniki na 3-4 porcje:

- 100 g mieszkanki macznej:
owsianej/migdatowej (lub gry-
czanej, jesli j tolerujesz),

- duzy zielony banan,

- 300 ml mleka kokosowego,

— pot tyzeczki organiczne-
go oleju kokosowego,

- tyzka nasion szatwii hiszpanskiej — chia.

Do podania:
- porcja kawatkdw ananasa (80 g), czar-
nych jagéd (80 g) i malin (80 g),

TEMAT NUMERU

- cytryna (sok i skorka; organiczne
cytryny nie s3 woskowane - to naj-
lepszy wybor, jesli chodzi o skdrke),

- szczypta ulubionych orzechéw i nasion,

- porcja gestego kefiru lub jogur-
tu kokosowego na osobe,

- dwie tyzki pasty sezamowej (tahini).

Spos6b przygotowania:

© Zmiksuj make, banana i mleko kokoso-
we, a nastepnie wmieszaj nasiona chia. Od-
staw mieszanke na 5 minut, tak by ziarna
zmiekty i napeczniaty. Ciasto powinno mie¢
rzadka konsystencje, wiec jesli potrzeba,
dodaj odrobine wiecej ptynu lub maki.

® Rozgrzej odrobine oleju kokosowego

na nietoksycznej patelni. Smaz nalesniki
jeden po drugim przez wylewanie 1-2 duzej
tyzki mieszanki (staraj sie tworzy¢ kola

o $rednicy ok. 20 cm). Smaz przez kilka
minut po kazdej stronie lub do uzyskania
zlotobrazowego koloru. Kiedy skorczysz,
utéz nalesniki na cieptym talerzu.

© Kazdego nalesnika posyp pestkami

dyni dla zwiekszenia poziomu kwaséw
ttuszczowych omega-3 i pot6z na talerzu
duzo ulubionych owocéw. Aby zwiekszy¢
ilos¢ biatka — podawaj z jogurtem, ma-
stem orzechowym lub pasta sezamowa.
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WSKAZOWKI

¢ Jarmuzibocéwina
sg bardziej tykowate
niz szpinak, wiec
mozesz ewentualnie

Dahl z SOCZEWI_C%’ oo I Y usuna¢ twarde fody-
To proste, podstawowe danie kuchni indyjskiej gi. Wszystkie te wa-
to pyszny sposéb na przemycenie do diety wie- . rzywa zawieraja

cej roslin stragczkowych i warzyw. Proponuje porcje prozdrowot-
tagodny dahl z rozgrzewajacymi nutami ciepta nych fitosktadnikéw.
w tle, ale mozesz dodac¢ wiecej przypraw, je- ' Czerwona cebula

$li wolisz. Mozesz réwniez wymienic brazowy ; : zawiera wiecej poli-
ryz na komose ryzowa, aby mieszac ziarna. fenoli niz jej biate lub

brazowe odmiany.

Czas przygotowania: 40 min
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Sktadniki na 4 porcje:
- tyzeczka oleju kokosowe-
go lub oliwy z oliwek,
— drobno pokrojona czerwona cebula,
- duza grudka startego imbiru,
- 1/2 tyzeczki kminu rzymskiego,
- lyzeczka garam masala,
- 1/2 tyzeczki kurkumy,
- 1/2 tyzeczki ziaren gorczycy,
- 1/2 tyzeczki mielonego czarnego pieprzu,
- tyzeczka zmiazdzonych ziaren kolendry,
— 4 zgniecione straki kardamonu,
- 1/2 duzej pozbawionej pestek
i posiekanej papryki chilli - zacho-
waj biate czesci, ktére zawiera-
ja najwiecej antyoksydantoéw,
— 200 g suchej optukanej soczewicy,
— 400 g organicznych matych po-
dtuznych pomidorkéw z puszki,
— 400 g mleka kokosowego dla dodat-
kowej kremowej nuty (opcjonalnie),
- 500 ml przefiltrowanej wrzacej wody,
— 200 g do wyboru: szpinaku lub boéwiny,
— sok ze Swiezej cytryny na ko-
niec, dla wzmocnienia smakow.

Do podania:

— 200 g ugotowanego wedtug instrukcji
na opakowaniu bragzowego ryzu (duza
ilos¢ btonnika, orzechowy smak),

— obfita gars¢ swiezej kolen-
dry do przybrania,

— 2-3 lyzki ogérkowego dipu na bazie
jogurtu (wymieszaj 200 ml bezna-
biatowego jogurtu — kokosowego lub
naturalnego - z drobno pokrojonym
ogorkiem, o dtugosci ok. 15 cm),

- szczypta kopru wioskiego,

- tyzka domowej roboty sosu chutney
Z marynowanego mango (opcjonalnie).

Sposadb przygotowania:

© Ugotuj bragzowy ryz wedtug in-

strukcji na opakowaniu, zwykle ok.

25 min. W miedzyczasie wrzu¢ na pa-
telnie cebule i najmniejszg ilos¢ ole-
juirozgrzej na $rednim ogniu. Kiedy
cebula zmieknie, dodaj przyprawy.

@® Gdy zaczna one uwalnia¢ smaki, pomie-
szaj je drewniang tyzka i dodaj soczewice
oraz gorgcq wode wraz pomidorami.

© Zmniejsz ogien i przykryj zupe

na 18 min, od czasu do czasu mieszaj.

O Dolej mleko kokosowe (opcjonalnie) i go-
tuj na wolnym ogniu przez kolejnych 5 min.
© Dodaj szpinak lub boéwine i przykryj
patelnie na 2-3 minuty, az liscie zmiekna

i stracg ksztatt. Podawaj dahl na ryzu,
posypany nasionami kopru wioskiego.

® Opcjonalnie serwuj z dipem ogér-
kowym i petna tyzka sosu chutney.
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Z mitosci do jelit

Wyzszy ton btedny zwieksza odpornos¢ psychiczng, co oznacza, ze organizm
moze szybciej sie odprezac po bardzo stresujacych sytuacjach. Kilka prostych

metod na jego wzmochienie to m.in.:

Kilka gtebokich oddechéw przepona (patrz
ramka ,0ddychanie przeponowe”) wzmocni nerw btedny i uruchomi uktad
przywspétczulny (tryb odpoczynku i regeneracji).

- pbzniejsze $niadanie i wczesna kolacja, tak by uktad pokar-
mowy mégt nieco odpoczac i zregenerowac sie.

Probiotyki, takie jak szczepy Lactobacillus i Bifidobacterium, ktére majg wia-

$ciwosci przeciwlekowe®.

e LA G TS G 4 T A 4 4 takie jak ¢wiczenia oddecho-
we (patrz ramka ,,0ddychanie przeponowe”), jak réwniez prowadzenie dziennika

i wizualizacje.

Odwazni moga wybra¢ zimny prysznic. W trak-
cie tych czynnosci gleboko oddychaj i odprez sie.
przez przynajmniej 30 s potgczone z kilkoma gtebokimi oddecha-
mi. Jesli nie ma do kogo sie przytuli¢, sprobuj samouspokojenia przez zastosowa-
nie techniki ochraniania - prostego ¢wiczenia wprowadzajacego w ,bezpieczng
przestrzen” i redukujgcego stres (aby uzyska¢ wiecej informacji na ten temat,

wejdz na strone: www.havening.org).

G ALEVELR AL ] Pozycja kobry to wspanialy sposéb na stymulacje
nerwu btednego w szyi i pogiebienie pobudzania go w potgczeniu

z oddychaniem przeponowym.

JEVELTE nucenie lub intonowanie afirmacji kierowanych z mitoscig

w strone jelit.

\EEEFA automasaz lub masaz stép wykonywany przez kochang osobe.
(G LEE A4 E] we wszelkich postaciach i formach.
1[4, i prowadzenie zycia towarzyskiego

(ale bez przesady z alkoholem).

liwienia sie na stan zapalny w jego
najdelikatniejszych, wczesnych
stadiach. Mam nieswoiste zapale-
nie jelit (NZ], IBD) i zesp6t jelita
drazliwego (ZJN, IBS), ale miatam
to szczescie, ze dobrze sig czutam
i generalnie nie odczuwatam obja-
woéw przez 20 lat (odkad moje jelito
grube omal nie trafito pod skalpel).
Stale traktuje moje jelita w mozli-
wie najbardziej oddany, §wiadomy
i pelen wspélczucia sposéb.

Osoby znajace oba te schorzenia
znaja uczucie stanu zapalnego jelita
— generalnie oznacza on bél. Moz-

1 FrontPsychiatry,2018;9:669

liwe jest jednak uwrazliwienie sig
na wczesne oznaki zapalenia i roz-
poczecie rozpoznawania czynnikéw
wyzwalajacych je. Te subtelne dygo-
czace poziomy dolegliwosci tatwo
zlekcewazy¢ — i to jest problem.
W moim przypadku zaczyna sie
od delikatnego nerwowego uczucia.
Jesli je lekcewaze, przechodzi w pe-
len pulsujacy bél i problem narasta.
Aby uchwycié¢ te wczesne ozna-
ki, nalezy zwolni¢ i stosowa¢ kilka
prostych codziennych praktyk,
takich jak np. §wiadome oddy-
chanie przeponowe (patrz ramka
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Rozgrzewajaca salatka jesienna

Ta supersatatka zawiera 10 roslin-
nych sktadnikéw, w tym kietki, ktore
stanowig zastrzyk wartosci od-
zywczych korzystnych dla jelit.

Czas przygotowania: 1 godz. 15 min

Sktadniki na 2 (danie gléwne) lub

4 (dodatek do dania gléwnego) porcje:

- 100 g ugotowanej komosy ryzowej,

— skorka i sok z cytryny,

— pokrojona na nieréwne kawat-
ki duza dynia pizmowa,

— odrobina oliwy z oliwek,

— 120 g drobno posiekanych kietkéw
(surowych lub - jesli w tej formie
nie do konca Ci smakuja - pod-
smazanych przez 2 min na goracej
i suchej patelni do zmiekniecia),

— 100 g mieszanki lisci mnisz-
ka pospolitego i rukoli,

(b
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— mala starta na spiralnej tarce cu-
kinia (czy temperéwce do warzyw)
- dopasuj proste ostrze, aby zrobic
cienkie wstazki, lub zastap jg ogor-
kiem dla $wiezszego smaku,

— 80 g lekko przypieczonych orzechéw
(dobre beda wioskie i nerkowce).

Sposdb przygotowania:

© Ugotuj komose ryzowa wedtug in-
strukcji na opakowaniu. Kiedy ostygnie,
dla ozywienia smaku dodaj do niej
catos¢ skorki i soku z cytryny.

@® Skrop pokrojong w kostke dynie pizmo-
w3 oliwa z oliwek i na 35 min wstaw

do rozgrzanego piekarnika (200°C).

© Kiedy dynia sie upiecze, wymie-

szaj jg z komosa ryzowa, kietkami,
lisémi sataty i cukinig, a nastepnie
posyp przypieczonymi orzechami.

,0ddychanie przeponowe”). Nie jest
to co$ niedorzecznego, ale gleboki
biologiczny proces, zachodzacy
kiedy sie zatrzymujesz i oddychasz.
Wiasciwie wszystko sprowadza

sig do nerwu blednego. Pamietaj,

ze wszystko, co sie w nim dzieje,
nigdy sie do niego nie ogranicza.

Uzdrawiajace samowspétczucie
Z duzg ekscytacjg patrze na ostatnie
badania wykazujgce, ze na pewnym
poziomie méj jelitowy instynkt za-
wsze do mnie przemawial. Wspdt-
czucie do samego siebie redukuje
stan zapalny w organizmie®. Nie
analizowano tego w przypadku nie-




swoistego zapalenia jelit, ale naukowcy
zbadali markery zapalne w organizmie.
Jedno z najnowszych badan wyka-
zalo, ze wyzszy poziom wspélczucia,
rozsadku i spolecznego wsparcia jest
zwigzany z bogatszym, bardziej zréz-
nicowanym mikrobiomem jelitowym.
I odwrotnie — nizszy poziom wspélczu-
cia i fgcznosci spotecznej ma zwigzek
z obnizong r6znorodnoécig mikrobow.
Skomentowala to dr Tanya T. Nguy-
en, adiunkt w dziedzinie psychiatrii
w amerykanskiej Akademii Medyczne;j
San Diego Uniwersytetu Kalifornijskie-
go. Powiedziala, ze ,,mechanizmy, ktére
moga taczyé samotnosé, wspélczucie
irozsadek z bogactwem mikrobiomu je-
litowego, sa nieznane, ale obserwowana
ograniczona réznorodno$¢ drobnoustro-
jow zwykle odpowiada gorszemu stano-
wi zdrowia psychicznego i fizycznego™.
Jesli chodzi o stres, wydaje nam sie,
ze ,wszystko jest w glowie”, ale ma on
szczegblny, wymierny biologiczny
wplyw na organizm. Ponadto wydaje
sie dziala¢ w obie strony. Stres zwigk-
sza prawdopodobienstwo wystgpienia

ZAGLODZIC i

RARA

CALAETYKA

TEMAT NUMERU

Mozliwe jest uwrazliwienie sie na wczesne oznaki
zapalenia i rozpoczecie rozpoznawania czynnikow

je wyzwalajacych

stanu zapalnego i odwrotnie®. Nastep-
nym razem, gdy dojdzie do rozdraz-
nienia lub trudno Ci bedzie zaakcep-
towaé odczuwanie napiecia, pamietaj,
Ze nie ogranicza sie to do glowy.

Czy chcesz obnizy¢ ci$nienie tetni-
cze, poprawic trawienie, zmniejszy¢
niepokdj, a zwiekszy¢ odpornosé? Céz,
przypomnij sobie to, czego sie nauczy-
tas/-e$ na temat nerwu blednego, ponie-
waz mozesz potrzebowaé podwyzszenia
tonu blednego. Niski ton bledny jest
zwigzany z r6znymi problemami zdro-
wotnymi: stresem, niepokojem, stabg
kondycja jelit oraz brakiem réznorod-
nosci drobnoustrojéw jelitowych.

Zbyt duzo czasu w pozycji siedzacej,
slaba jako$¢ snu i zaburzenie rytmu
dobowego, a nawet palenie tytoniu

Przewodnik
po Swiecie

suplementéw

Ve ;

dr Mark Moyad

Janer Lee

SREATOSE] MINERALNE

GALAKTYEKA

lub naduzywanie alkoholu — wszystko
to wydaje sie pociggac za sobg obnize-
nie tonu blednego. Na szczescie istnieje
wiele metod na jego podwyzszenie
(patrz ramka ,,Z mitosci do jelit”).

Dzieki temu, ze uznamy tg prawde,
iz nerw bledny odgrywa kluczowa role
w przymierzu pomiedzy jelitami a mo-
zgiem, mozna rozpocza¢ ich leczenie.
Swietnym pomyslem na start sg 3 za-
mieszczone tu przepisy. Potrawy te majg
leczniczy wplyw na jelita i nie zawieraja
kukurydzy, nabiatu, glutenu czy drozdzy.

FrontNeurosci,2018;12: 49
BrainBehavimmun,2014;37:109-14
FrontPsychiatry,2021;12: 648475

Jacka, F. Brain Changer: How Diet Can Save YourMental
Health.YellowKite,2019.p107.
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Metoda
doktora Jac(,ba
Zyj zdrowo i przyjemnie!

Nayjsk niejsze sposoby zapobi
I terapii chordb cywilizacyinych
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PEA

elozadan

OW

Poznaj zwigzek, ktory dba o migsnie i stawy, dziata
przeciwzapalnie, redukuje bol, poprawia jakos¢ snu
oraz funkcje poznawcze, obniza lek i w dodatku
korzystnie wptywa na ptodnos¢

) almitoiloetanoloamid (PEA)
to naturalnie wytwarzany
W naszym organizmie amid
kwasu palmitynowego, kt6-
ry wykazuje aktywno$é w ukladzie
endokannabinoidowym. Uwaza sie,
ze PEA jest wytwarzany jako przywra-
cajaca rownowage zyciowa odpowiedz
ochronna organizmu na uszkodzenia
komoérek — dziala miejscowo i wyste-
puje we wszystkich tkankach, réwniez
w mébzgu — a jego poziom jest zwykle
podwyzszony w rozmaitych stanach
chorobowych. Przekonanie to potwier-
dzaja kolejne badania, wskazujace
na udziat PEA m.in. w poprawie funkcji
poznawczych i jakosci snu, regeneracji
mieéni oraz jego dziatanie neuroprotek-
cyjne, przeciwzapalne i przeciwbélowe’.
Zdaniem naukowcéw duza w tym
zastuga jego synergistycznego dziata-
nia z endokannabinoidami. Substancje
te aktywujg uklad endokannabinoidowy,
ktéry reguluje liczne procesy zycio-
we, w tym przyjmowanie pokarmu,
metabolizm obwodowy, magazyno-
wanie thuszczu, funkcje hormonalne,
nastréj i temperature ciata oraz bierze
udzial w cyklu snu i czuwania.

Wiec $pij kochanie...

Jednym z takich sztandarowych endo-
kannabinoidéw jest anandamid (AEA),
ktéry wplywa m.in. na regulacje ape-
tytu, nastroju, bélu, snu oraz poczucia
szczeScia. To wladnie stad wzieta sig jego
nazwa — z sanskrytu, w ktérym ,anan-
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da” oznacza ekstaze, rados¢ i btogosé.
Palmitoiloetanoloamid po pierwsze,
zwieksza stezenie anandamidu, a po
drugie, wzmacnia jego dziatanie.

Ma to duze znaczenie, bo odpowiedni
poziom AEA skutkuje zmniejszeniem
zachowan lekowych oraz negatywnych
emocji. Zalezno$¢ te wykazano zaréwno
na myszach, jak i ludziach. Ponadto sku-
teczne zaplodnienie wymaga wyzszego
poziomu tego zwigzku podczas owula-
cji. Ma tez znaczenie dla jakoSci snu.

Naukowcy przeprowadzili oceng
skutecznosci suplementacji opartego
na PEA preparatu Levagen na jako$¢
i iloé¢ snu u zdrowych oséb dorostych
z zaburzeniami snu. W podwdjnie za-
$lepionym randomizowanym badaniu
klinicznym poréwnano skutecznosé
i tolerancje codziennej suplementacji
350 mg PEA z placebo. Okazalo sie,
ze po 8 tygodniach PEA zmniejszyt
opdznienia w zasypianiu oraz poprawit
funkcje poznawcze po przebudzeniu®.

Akcja - regeneracja

Ciezki trening silowy moze skon-

czy¢ sie zakwasami, obrzekiem

oraz przej$ciowym uszkodzeniem

wlékien miesniowych, co skutku-

je czasowym obnizeniem ich sily.
Przy takim uszkodzeniu do krwiobie-

gu przedostaja sie pochodzace ze zde-

gradowanych wiékien mig$niowych

enzymy i biatka komérkowe — gléwnie

kinaza kreatynowa, dehydrogenaza

mleczanowa i mioglobina. Musza one

zostaé przefiltrowane przez kiebuszki
nerkowe. A ostatnia z nich (mioglobina)
dziata toksycznie na komérki nerkowe.
Dlatego w nastepstwie masywnego roz-
padu widkien miesniowych (rabdomio-
lizy) moze dojs$¢ do uszkodzenia nerek
i rozwoju ostrej ich niewydolnosci.

W celu lagodzenia objawéw uszko-
dzenia migéni wywotanego wysitkiem
fizycznym zalecane sg zwykle srodki
z grupy niesterydowych lekéw prze-
ciwzapalnych i przeciwbélowych.
Istniejg jednak dowody, wskazujace,
ze dtugotrwate ich stosowanie moze za-
burza¢ reakcje adaptacyjng miesni szkie-
letowych na przeciagzenia mechaniczne,
a takze daje niepozadane skutki uboczne.

Jako ze PEA ma udokumentowane
dzialanie przeciwzapalne oraz poprzez
aktywno$¢ w ukladzie kannabinoido-
wym lagodzi bél, badacze postanowili
sprawdzié, czy mégltby skutecznie
zastapi¢ NLPZ. Metaanaliza 10 badan,
w sumie gromadzgcych dane uzyskane
z obserwacji 786 uczestnikow, wykazaty,



ze suplementacja palmitoiloetanoloami-
dem wigzala sie ze znacznie wigksza
redukcjg bélu w poréwnaniu z grupa
kontrolna, otrzymujaca placebo. Po-
nadto pokuszono sig o oceng wplywu
PEA na regeneracje mieéni po serii eks-
tremalnych ¢wiczen sitowych, niszcza-
cych wlékna miesniowe. Suplementacja
PEA bezposrednio przed i po ekstremal-
nym treningu sitowym (w lacznej dawce
300 mg) znacznie obnizyla stezenie
mleczanu i mioglobiny we krwi zawod-
nikéw, zwigkszajac przy tym bezposred-
nio po zakonczeniu ¢wiczen aktywnosé
kinazy biatkowej B (ktéra odpowiada

za wytwarzanie wiékien i biatek mie-
$niowych w procesie powysitkowej rege-
neracji i hipertrofii tkanki miesniowe;j)°.

Dla zdrowia stawow
Gdyby spyta¢ naukowcoéw z Oxfordu
i Hongkongu, w jakim jednym i kon-
kretnym przypadku poleciliby zazy-
wanie palmitoiloetanoloamidu, bez
wahania wskazaliby stany zapalne.
W opublikowanym w 2021 r. prze-
gladzie badan stwierdzili, ze ,,dziala-

y
"

PEA LEVAGEN®+ &

ul. Czestochowska 25, 62-800 Kalisz
tel. 627573588 | 62757 3589

nie PEA ma wiele celéw molekularnych
przy jednoczesnym modulowaniu wielu
mediatoréw stanu zapalnego”'. To za$
czyni ten zwigzek interesujagcym kan-
dydatem na $rodek pierwszego rzutu

w znoszeniu bélu stawéw. Ponadto,

ze wzgledu na korzystny wplyw na re-
generacje uszkodzen tkanek, PEA ofe-
ruje perspektywe bardziej efektywnego
sposobu odbudowy i zachowania pra-
widlowej struktury i funkcji stawow.

W innym badaniu klinicznym wy-
kazano, ze PEA byt skuteczniejszy niz
ibuprofen w tagodzeniu bélu w chorobie
zwyrodnieniowej stawdw skroniowo-zu-
chwowych®. Natomiast przeprowadzone
3 lata temu kontrolowane placebo bada-
nie z podwdjnie §lepg prébg wykazato
jego skutecznos$¢ u pacjentéow z choroba
zwyrodnieniowg stawu kolanowego.

Po 8 tygodniach przyjmowania prepa-
ratu zawierajacego palmitoiloetanolo-
amid naukowcy z Australii stwierdzili
zalezna od dawki poprawe w zakresie
boélu, sztywnosci i funkcji stawéw, mie-
rzonych za pomoca wskaznika osteoar-
trozy WOMAC. Do 8. tygodnia b6l

PEA

. Palmitoiloetanoloamid
l.)\ﬁ Levagen®+
(| Suplement diety

x L
i + B0 kapsutek

"-uG gen masa natto: 25,5 0

v.ke

WiV

WWW.KENAY.COM.PL

ODWIEDZ NASZ SKLEP INTERNETOWY

PROFILAKTYKA | LECZENIE

stawéw zostal zmniejszony o 40% przy
dawce 300 mg i 0 49,5% przy dawce

600 mg, co znacznie zmniejszylo dorazne
stosowanie przez pacjentéw standar-
dowych lekéw przeciwbdlowych®.

Skad wzig¢ PEA?
Nasz organizm umie wytwarza¢ palmi-
toiloetanoloamid, jednakze endogenna
synteza PEA jest niewystarczajaca,
aby przeciwdziala¢ przewlektemu
obcigzeniu organizmu w przypad-
kach przewlektych choréb zapalnych.
Na szczeScie mozemy go réwniez
dostarczaé sobie z dieta. Zrédlem
PEA sa z6ttka jaj, przetwory mleczne
oraz nasiona roélin stragczkowych. Po-
niewaz jednak jego zawarto$¢ w pozy-
wieniu nie jest zbyt wysoka, dlatego
warto rozwazy¢ jego suplementacje.
Decydujac sie na nig, warto szukaé pre-
paratéw o wysokiej biodostepnosci.
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Uzupetnia diete w monoetanoloamid
kwasu palmitynowego (PEA)

wysoka biodostepnosci wchtanialnosc
sktadnikow aktywnych

ekologiczne szklane opakowanie

wysoka zawartosc sktadnikow aktywnych
w porcji dziennej
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Rezim swistaka,
czyli naturalne

Kaszel - ~ :

przeziebienie WIEku dZIECIecego
i inne schorzenia
to nieuchronny element
dziecinstwa. Jednak dr Sarah
Myhill dzieli sie uzytecznym
przewodnikiem do ich
naturalnego leczenia i poprawy
odpornosci maluchéw.
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redzej czy p6zniej u Twojego dziec-
ka wystapia wysoka goraczka,
kaszel czy przeziebienie. Powi-

taj je — stanowig bowiem pozada-
ny i niezbedny element treningu uktadu
odpornosciowego. Najpierw jednak przy-
gotuj sie na ich nadejscie dzieki czemus,
co nazywam ,rezimami Swistaka”.

W mojej praktyce ciagle odnosze sig do tego
samego podejscia, ktére uwazam za podsta-
we leczenia wszelkich infekcji, a idac dalej
zakladam, ze unikamy gléwnych przyczyn
zgondw, takich jak nowotwory, choroby serca
czy demencja, poniewaz sg skutkiem prze-
wleklych zakazen. Dlatego nazywam moje
podejscie ,,$wistakiem”. W filmie pt. ,,Dzien
Swistaka” gtéwny bohater utyka w petli
czasowej, w ktorej ten sam dzien wcigz sie
powtarza, dopéki mezczyzna nie zmieni
sposobu myslenia. Moje rezimy §wistaka sta-
nowig inny rodzaj petli, uwzgledniajgcej nie-
ustanne powtérzenia. Dobrze wdrozony §wi-
stak znaczaco wspomaga profilaktyke choréb
choréb przewleklych i o ostrym przebiegu.

Wszystkim pacjentom, réwniez dzie-
ciom, zalecam stosowanie ,,podstawowego
Swistaka” stale lub przez wigkszos¢ czasu.
Obejmuje to wdrozenie diety paleoketoge-
nicznej (wysokotluszczowej, wysokobton-
nikowej, bardzo niskoweglowodanowej,

z ograniczeniem nabiatu i zb6z), podsta-
wowy pakiet suplementéw diety, w tym
multiwitaminy i mineraly wraz z witami-
ng C, jak r6wniez wystarczajaca ilos¢ snu,
aktywnodci fizycznej i Swiatta stonecznego.

Od 1. objawu jakiejkolwiek infekcji nie-
zbedne jest natychmiastowe zastosowanie
»ostrego Swistaka” (patrz ramka ,Ostry §wi-
stak”). Nie nalezy zapomina¢ o madrej radzie
dr. Freda Klennera: ,W przypadku wszel-
kich stanéw chorobowych, podczas gdy
lekarz zastanawia sie nad diagnoza, pacjent
powinien przyjmowac¢ duze dawki witami-
ny C”. Nalezy zaatakowa¢ szybko i mocno,
poniewaz czas ma istotne znaczenie.

Upewnij sig, ze masz zapasy podstawowych
elementéw ,,ostrego §wistaka”, czyli kwasu
askorbinowego (witaminy C), ptynu Lugo-
la 12% lub jodyny 15% i oleju kokosowego.
Pozbadz sie za to acetaminofenu (paracetamo-
lu), aspiryny, ibuprofenu i syrop6w na kaszel.

Oto méj przewodnik dotyczacy tera-
pii drobnych i powszechnych dolegli-
wosci wieku dzieciecego z wykorzysta-
niem ,,ostrego §wistaka” i innych metod.
Obowiazuja 3 zasady ich leczenia:
1)poprawa obrony immunologicznej,
2)minimalizacja fazy uderze-

niowej infekcji oraz
3)zapewnienie ukladowi odpornoscio-
wemu broni do jej zwalczania.
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Leczenie powszechnych problemow u dzieci

Ostre choroby prze-
biegajace z goraczka,
np. kaszel, przeziebie-
nie, rozgorgczkowanie,
wysypka, $winka,
odra, ospa wietrz-

na, rumien zakazny
(zwany réwniez piatq
chorobg), zakazenie
koronawirusami itd.

Drgawki goraczkowe

Ostre wymioty
i/lub biegunka
Zakazenia
norowirusami

Kurzajki i brodawki,
mieczak zakazny, ospa
wietrzna, pdtpasiec

Wszelkie naruszenia
powtok skérnych:
skaleczenia, otarcia,
oparzenia

Wszelkie infekcje
grzybicze

Wszy gtowowe

Niezbedny element
programowania im-
munologicznego. Roz-
poznanie infekcji nie
jest wazne, a leczenie
przebiega w zalez-
nosci od objawdw.

Jesli temperatura
jest zbyt wysoka.

Niezbedny element
programowania im-
munologicznego.

Zwalcz infek-
cje wirusowa.

Przeciwdziataj in-
fekcji bakteryjnej.

Niepozadany skutek
chodzenia do przed-
szkola lub szkoty.

e Ostry $wistak”.

o Nie ttum objawdw lekami.

o Dobra opieka pielegniarska:
wypoczynek, ciepto, ptyny (jak
ponizej), okazywanie mitosci.

e Witamina C (kwas askorbinowy) na-
tychmiast, czesto i mato z woda. Su-
geruje przynajmniej 5 g kwasu askor-
binowego podawanych przez dobe,
az do poziomu tolerancgji jelitowej.
Witaminy C nie mozna przedawkowac.
o Olej jodowany (potaczenie ole-

ju kokosowego z ptynem Lugola
12-15% w stosunku 10:1) do rozma-
Zywania po nosie i gérnej wardze

na objawy oddechowe i/lub:

e Fajka solna lub atomizer z kilko-
ma kroplami jodyny do wciggania
nosem — dawka jest terapeutyczna,
jesli mozna wyczuc jej zapach.

o Miejscowa aplikacja oleju jo-
dowanego na zmiany w prze-

biegu swinki, ospy wietrznej czy
opuchniete wezty chtonne.

Wystepuja rzadko i s powazne, tylko
w przypadku gdy sie przedtuzaja.
Chtédz niemowle lub dziecko przez
zdjecie wszystkich ubran i okta-
danie ggbka namoczong w letniej
wodzie — szybko paruje i chtodzi.

¢ Post do czasu ustapienia objawow,
ale picie bez ograniczen: potaczenie
soli stonecznej/kwasu askorbinowe-
go/wody: tyzeczka soli stonecznej

(5 g) na litr wody w celu otrzymania
roztworu 0,5%. Dla pewnosci nalezy
go posmakowac — powinno sie po pro-
stu wyczuwac lekko stony smak.

o |esli wymioty nie ustaja, moze zaist-
nie¢ potrzeba zasiegniecia pilnej porady
lekarskiej, aby zaradzi¢ odwodnieniu.

o Miejscowe stosowanie jodyny dziata
napraawde dobrze - naktadaj jg pa-
tyczkiem kosmetycznym precyzyjnie
i tak czesto, jak potrzebujesz, tak

by zmiana lekko barwita sie na zétto.

o Jak powyzej — miejscowe sto-
sowanie jodyny. Owszem, troche
piecze. Nie naktada¢ na duze rany.

o Jak powyzej — miejsco-
we stosowanie jodyny.

o Wiekszos$¢ preparatéw na wszy
glowowe zawiera wysoce toksyczne
chemikalia. Nie truj dziecka. Zamiast
tego natdz na jego gtowe olej koko-
sowy, tak by wiosy staty sie sliskie,
a nastepnie usun gnidy grzebieniem.
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Powszechne problemy u dzieci
niesamodzielnych wedtug zasad swistaka

Ciemieniucha, wysyp-
ka od mokrej pieluchy

Ple$niawka

Préchnica zebéw —naj-
czestsza przyczyna
powaznych operacji

i znieczulenia ogol-
nego u dzieci, ktére
niosa za soba zagro-
Zenia - 26 tys. matych
pacjentow przy-
jetych do szpitali

w Wielkiej Brytanii

w latach 2017-2018"

Kolka, egzema, niezyt
nosa, astma, krup

Kaszel, przeziebienia

i infekcje uszu (u dzieci
~przewiduje sie” 8 epi-
zodéw w ciggu roku)?,
grypa zotagdkowa
Objawy jelitowe — bdl
brzucha, odbija-

nie sie, wzdecia

Bol stawow

Moczenie nocne
lub enurezja

Zaburzenia lekowe,
depresja i zespét
nadpobudliwosci
psychoruchowej z de-
ficytem uwagi (ADHD),
zaburzenia odzywiania
i anoreksja/bulimia

Autyzm, autyzm aty-
powy, zesp6t Asper-
gera, zespot Retta,
dzieciece zaburzenia
dezintegracyjne

Infekcje grzybicze

Infekcja grzybicza
jamy ustnej — grzy-
by uwielbiaja cukier
i weglowodany.

e Fermentacja w ja-
mie ustnej wskutek
obecnosci cukru

i weglowodandw,

o Miekkie pokarmy,
niewymagajce prze-
zuwania, co hamuje
produkcje Sliny.

Alergia, najczesciej
na nabiat. Problemy
te mogq by¢ row-
niez spowodowane
przez infekcje.

Staba odpornos¢

- wszelkie tego rodzaju
infekcje powinny by¢
lekkie i przemijajace

W Ciggu 24-48 godz.

o Alergia,
e Fermenta-
cja w jelitach.

o Alergia pokarmowa,
o Alergia na drob-
noustroje z fermen-
tujacych jelit.

Jak powyzej

e Uzaleznienie

od weglowodandw,

e Immunotoksycznos¢,
o Toksycznos¢,

e Fermenta-

cjaw modzgu,

o Ostabienie. me-
chanizméw dostar-
czania energii.

Nie s to diagnozy, lecz
psychiatryczne ob-
razy kliniczne - zaj-
rzyj do mojej ksigzki
pt. ,Ecological Me-
dicine” (,Medycyna
ekologiczna”).

Olej jodowany (miesza-
nina oleju kokosowego

i ptynu Lugola 12-15%
w stosunku 10:1)
naktadany na skére

do delikatnego zabar-
wienia jej na zétto.

Zel do jamy ustnej z mi-
konazolem stosowany
po kazdym positku

- jest bardzo bezpieczny
i po potknieciu nie spo-
woduje zachwiania réw-
nowagi flory jelitowej.

o Dieta paleoke-
togeniczna,

e Twarde pokarmy,

e Regularne szczotko-
wanie zebow. Rozwaz
pasty bez fluoru.

o Dieta paleoke-
togeniczna,
e Ostry swistak.

Ostry swistak

o Dieta paleoke-
togeniczna,
e Witamina C.

o Dieta paleoke-
togeniczna

e Witamina C do pozio-
mu tolerancji jelitowej

o Dieta paleoke-
togeniczna
e Witamina C

Stosuj diete paleoketo-
geniczng w potaczeniu
z psychoterapia.

Dobre efekty moz-

na osiggnac dzieki
wszystkim powyzszym
rozwigzaniom. Warto
rozwazyc¢ szczegblnie
immunotoksyczno$c

w wyniku szczepien

i 0g6Ing toksycznosc.
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Najlepsze paleoketogeniczne
przepisy Michelle

Artystka i matka dwdjki dzieci Michelle McCullagh sto-
suje protokoty dr Myhill od kilku lat. Oto kilka z jej ulu-
bionych przepiséw dla os6b, ktérym brakuje czasu,
energii i zamitowania do gotowa-

nia ponad koniecznos¢.

Miazga z siemienia
Inianego
To Swietna paleoke-
togeniczna opcja
na $niadanie.
Sktadniki: % szklan-
ki mielonego siemienia
Inianego, szklanka kremu
kokosowego, tyzka kefiru, tyzeczka oleju konopne-
go, tyzeczka deserowa duszonych czarnych porze-
czek/sliwek/rabarbaru/wybranych owocéw.
Sposob przygotowania:
Potacz ze sobg wszystkie sktadniki poza owocami.
Gdy mieszanina zgestnieje, odstaw jg do namo-
czenia na 5 minut. Jesli to chtodny poranek, pod-
grzej ja, a nastepnie zjedz z owocami.

Ziarniste kulki
Mogg by¢ jedzone prosto z zamra-
zarki jako pyszna przekaska.
Sktadniki: duza tyzka oleju kokoso-
wego, duza tyzka masta ghi, sél sto-
neczna, ¥ szklanki mieszanki ziaren,
Y4 szklanki wybranych orzechéw.
Sposob przygotowania:

Stop w rondlu olej kokosowy i masto
ghi i obficie posyp solg stoneczna lub zwykia.

Zmiel podobng ilo$¢ ziaren i orzechéw
w blenderze i dodaj je do stopionych ttuszczéw.

Odstaw mieszanke do czeSciowego wystygnie-
cia, tak by mozna byto uformowac ja w kulki.

W16z je w ostonki na babeczki i wrzu¢ do zamrazarki
lub

Umies$¢ mieszanke w kwadratowym pojemniku wy-
$cietanym papierem do pieczenia i widz go do lodéwki.

Kiedy masa bedzie zimna i w petni steza-
ta, pokrdj ja na mate kwadraciki i zamroz.

Rosol na kosciach
Mam ognisty kociotek, ktdry ciggle jest w uzyciu, korzystam
takze z wolnowaru. W ognistym kociotku umies¢ jakiekol-
wiek kosci, nézki, wywar warzywny, skorki z boczku i wszel-
kie miesne resztki z positku. Rosét stosuje w miare potrzeb
do napojéw, zup i gulaszéw. Co 2 lub 3 dni przelewam

go w catosci do jakiego$ naczynia i przecho-

wuje w lodéwce, a resztki wyrzucam
kurczetom i zaczynam od nowa.

W kuchni paleoketogenicznej nic

sie nie marnuje. Odwiedz réwniez
strone: www.ohbabynutrition.
com/blog/bone-broth-for-babies.
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Ostry swistak
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Dieta paleoketogeniczna:

- wysoko ttuszczowe, wysoko btonnikowe, bardzo
nisko weglowodanowe pokarmy probiotyczne,
takie jak kefir i kiszona kapusta,

- wykluczenie nabiatu i zbdz,

- 2 positki dziennie bez podjadania.

Mozna rozwazyc¢ post, ktéry jest niezbedny w przy-

padku wszelkich ostrych infekcji jelit.

Pij nawadniajgce ptyny bez ograniczen — czyli sél stonecz-
ng (mieszanke soli morskiej i 12 podstawowych mineratéw
oraz witaminy D i B12, ktéra mozna naby¢ na stronie interne-
towej: www.drmyhill.co.uk): 1 tyzeczka (5 g) na litr wody.

Witamina C do poziomu tolerancji jelitowej. Zapotrzebowanie

na nig ogromnie wzrasta przy kazdej infekcji. Co ciekawe, tole-
rancja jelitowa jest zmienna, wiec w czasie zakazenia do uzy-
skania luznego stolca potrzebna jest znacznie wieksza dawka.
Jesli w ciggu godziny od przyjecia poczatkowych 10 g nie wystapi
bardzo luzne wypréznienie, nalezy przyjac kolejnych 10 g, a na-
stepnie powtarzac to do czasu pojawienia sie biegunki. Do usta-
pienia objawdw wiekszos$¢ ludzi potrzebuje 3-4 takich dawek.

Dobry preparat multiwitaminowy, sél stoneczna (tyzecz-
ka dziennie w wodzie), tyzeczka oleju konopnego.

Stosuj ptyn Lugola 12%: dwie krople w ma-
tej szklance wody co godzine do ustapienia obja-
wow. Ptucz tym roztworem jame ustng i gardto.

Smaruj mascig z jodyng wnetrze nozdrzy.

Smaruj mascig z jodyng 10% wszelkie uka-
szenia, pekniecia skéry czy obrzeki.

Spozywanie wielu ziét, przypraw i grzybow

Odpoczynek:
- wstuchiwanie sie w objawy i dostosowanie sie do nich,
- w przypadku choroby sen ma jeszcze wieksze znaczenie.

Ciepto, ogrzewanie sie

Swiatto, najlepiej stoneczne

Uzywaj mézgu. Nie ttum objawéw lekami.

Jesli wystapig inne ostre objawy...

Diety oparte na ttuszczach i btonniku nie sprzyjajg atakom
drobnoustrojéw, ktére dobrze rozwijajg sie w obecnosci cu-
kru i skrobi. Punktem wyjscia do profilaktyki i leczenia wszel-
kich infekcji jest dieta paleoketogeniczna, ktéra hamuje
fermentacje w jelicie cienkim. To z kolei poprawia trawienie

i wchtanianie pokarmu i zapobiega nieszczelnosci jelita, jak
réwniez obniza toksyczne obcigzenie zachodniego sposo-

bu zywienia, ktdéry potencjalnie moze przecigzac¢ watrobe.

Wiecej informacji na ten temat znajdziesz na mojej stro-
nie internetowej (www.drmyhill.co.uk) lub w mojej ksigz-
ce pt. ,The PK Cookbook” (,,Dieta paleoketogeniczna

- ksigzka kucharska”, Hammersmith Books, 2018).

~Zagtodz przeziebienie, zagtodz goraczke” (nie, to nie
przejezyczenie - zagtodz wszelkie krétkotrwate infekcje).

Witamina C znacznie redukuje wszelkie wirusowe, czy nawet wszel-
kie drobnoustrojowe obcigzenia jelit (nalezy mie¢ $wiadomos¢,

ze czes$¢ tadunku infekcyjnego wirusa oddechowego utknie w lep-
kim sluzie wyscietajacym ptuca oraz jest odkastywana i potykana).
Poprawi poziom zakwaszenia zotadka.

Chroni przed nieuchronnym uszkodzeniem aktywne-

go uktadu odpornosciowego przez wolne rodniki.

Sdl stoneczna w wodzie — poniewaz nalezy posci¢ — w proporcji:
jedna tyzeczka (5 g) na litr wody w celu uzyskania roztworu 0,5%.

Dobrze udokumentowano, ze 30 sekund bezposrednie-
go kontaktu z jodyna zabija wszystkie drobnoustroje.

Jak powyzej — 30 s bezposredniego kontaktu z jody-

ng zabija wszystkie drobnoustroje. To usmierci mikro-
by przez kontakt w drodze do i z organizmu, co sprawia,
Ze osoba zakazona jest mniej zakazna dla innych.

Ponownie - jodyna zabija wszystkie drobnoustroje przez kontakt.

Jesli wcigz zmagasz sie z infekcja, zajrzyj do ksigzki pt. ,The Infec-
tion Game: Life Is an Arms Race” (,Infekcyjna gra: zycie to wyscig
zbrojer”, Hammersmith Books, 2018), w ktérej znajdziesz skutecz-
ne ziotowe preparaty i metody zwalczania powiktan poinfekcyjnych.

Widze tak wiele oséb, ktére nie odpoczywajg podczas ostrej fazy
choroby i ryzykuja powolny powrét do zdrowia ze wszystkimi po-
wiktaniami, ktére jej towarzysza. Uktad odpornos$ciowy potrzebuje
energii do walki! Uwazam, Ze przyjmowanie witaminy C do pozio-
mu tolerancji jelitowej w potaczeniu z dobrej jakosci snem w nocy
pozwala mi pozostawac wolng od przeziebienia i grypy od 35 lat.

Goraczka zabija wszystkie drobnoustroje.
Niektérym osobom stuzg wizyty w saunie. Nie nalezy ¢wiczyc.

Jesli to mozliwe, kapiele stoneczne.

Objawy infekcji wspomagajg organizm w jej zwalczaniu. Leki
przeciwzapalne hamujg leczenie i naprawe — pozwalajg drob-
noustrojom na rozgoszczenie sie W ustroju na state.

Zajrzyj do mojej ksigzki pt. ,,The Infection Game: Life Is an
Arms Race” (,Infekcyjna gra: zycie to wyscig zbrojer”). Nie-
mniej jednak wszelkie kuracje zaczynaj od ostrego $wistaka.
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Jak to wyglada w praktyce
Michelle McCullagh dzieli sie swoim do$wiadczeniem dotyczacym stosowania sie

do 2 najwazniejszych zalecen dr Myhill - przyjmowania witaminy C i jodyny — w przypadku
jej 2 corek, Bobby i Etty, ktére w czasie pisania tego artykutu miaty 3 lata i 20 miesiecy.

WitaminaC

Kiedy zrozumie sie znaczenie
witaminy C w organizmie, staje
sie ona czescig codziennej rutyny.
Pierwsze, co robie rano, to wy-
picie pétlitrowej szklanki cieptej
wody, w ktérej rozpuszczam
tyzeczke kwasu askorbinowego.
W celu ochrony zebéw przed
kwasem uzywam stomki. W cig-
gu dnia wypijam S$rednio jeszcze
2 lub 3 szklanki tego napoju.

W cigzy pitam duzo tej mie-
szaniny, czesto przyjmowatam
3-4 tyzeczki (20 g) kwasu askorbi-
nowego dziennie, szczegélnie tuz
przed urodzeniem Etty. W ciggu
tych zimowych miesiecy w gru-
pach przedszkolnych Bobby byto
bardzo duzo przeziebien z kata-
rem. Etta z pewnoscig otrzymy-
wata mndéstwo witaminy C w cza-
sie cigzy i karmienia piersia.

Jak tylko dziewczynki zaczety
pi¢ z kubkéw niekapkéw wode,
podawatam im w niej potowe mo-
jej dawki witaminy C (2,5 g, czyli

1 tyzeczki na litr wody).
Byla z nami wszedzie.
Bobby miata trudny
okres, w ktérym
catkiem zdecydo-
wanie méwita:
»~mamusiu, tylko
nie witamina
C!” kiedy mie-
szatamjg dla
niej z woda.
Pewnego ran-
ka obudzita sie
zakatarzona. Nie
lubita wydzieliny
znosa i ciggle wy-
cierata jg kawatkiem
chusteczki. Powiedziatam
jej wszystko na temat tego,
jak witamina C rozwiaze ten
problem: ,troche napoju z witami-
na C w ciggu dnia powstrzymuje
smarki”. Zadziatalo, a ona od tam-
tej pory chetnie jg przyjmuje.
Umocnito sie to, kiedy Bobby
dostala na Boze Narodzenie ksigz-
ke pt. ,Buttercup, Me and Vitamin
C” (,,Jaskier, ja i witamina C”). Opo-
wiada ona o chtopcu i jego krowie

la, zawsze miatam w samochodzie
plastikowy pojemnik z jodowanym
olejem. |est to potgczenie oleju
kokosowego i ptynu Lugo-

la 15% w stosunku 10:1. Naktada-

tam je na jej twarz i rece, a takze
delikatnie wewnatrz nosa.

W czasie zimowych miesiecy,
kiedy dzieci byty zakatarzone,
a wydzieliny z ich noséw roz-
przestrzeniaty sie na prawie
wszystko, czego dotykaty, przy-
wozitam Bobby do przedszkola
z lekko zéttymi koncéwka nosa
i dtoimi. Z catych sit staratysmy
sie zminimalizowac katar.

Oczywiscie zdarzaly jej sie ka-
szel i przeziebienie, ale zawsze
wydawato mi sig, Ze nie byly
nawet w potowie tak ciezkie
jak wiekszo$¢ tych wystepu-
jacych uinnych, a jej organizm
radzit sobie z nimi bardzo do-
brze. Nigdy nie byto tak, ze nie
mogla przez nie zasnac.

W czasie pandemii co-
vid-19, kiedy musiatam zabiera¢

o imieniu Jaskier. Bohater od-
Mgy R Ty ¢ il krywa, ze moze ona wytwarzac
o e \ witamine C samodzielnie i musi
; to robic, aby utrzymac dobry
stan zdrowia. Bobby naprawde
to zrozumiata i méwi, ze ona
tez chce sie mie¢ tak do-
brze jak Jaskier. Obecnie
prosi o jej prozdrowotny
nap@j i upewnia sie, ze jej
mala siostrzyczka row-
niez go otrzymuje.
Teraz obie dziew-
czynki otrzymuja
witamine C w kazdej
szklance wody. Roz-
twor ten jest na tyle
staby, ze nie niszczy
ich zebéw. Oczy-
wiscie najwieksze
spustoszenie
W jamie ustnej

Zaczerpnieto z ksigzki

dr Sarah Myhill, Michelle
McCullaghiCraiga
Robinsona (red.)

pt.,,Green Mother: Families
Fit for the Future” (,Zielona
matka, czyli rodziny
przysztosci”, Hammersmith

Health, 2022) sieja cukry. dziewczynki ze soba do sklepéw,
przed wyjsciem z samochodu
smarowatam jodowanym ole-
1 Eﬁ;ﬂgglﬁﬁfggﬂfgﬁmﬁ Jodyna jem nas wszystkie. Pokrywatam
aged5to9admittedtohospital Na dtugo przed wybu- nim zaréwno nasze dtonie, jak

duetotoothdecayrisesagain.
Sep26,2018.

2 CanFamPhysician,2011;57(11):
1289-90

i przedramiona, twarze i nosy.
Dopiero wtedy wychodzitysmy.

chem epidemii covid-19, kie-
dy Bobby chodzita do przedszko-

R T ]
LTI I

e et
wﬂé

92 0CZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2022



KIYW

DETEKTYW MEDYCZNY

Uniknij kamieni nerkowych

Bolesne ztogi wytracajace sie w obrebie uktadu moczowego to powszechny problem,
ktory rozwija sie zwykle wskutek nieprawidtowej diety. Na szczescie mozna mu zapobiec!

Kamica nerkowa to jedna z typowych
choréb cywilizacji Zachodu. Wing za jej
rozwoj obarcza sig przede wszystkim
nieprawidlowq diete, w ktérej krélujg
cukry proste, migso i s6d. To nadmiar
tych sktadnikéw w pierwszej kolejno-
$ci sprzyja wytrgcaniu sie z plynow
ustrojowych nierozpuszczalnych soli.
W przebiegu kamicy te krysztatki groma-
dzg sie w nerkach, drogach moczowych
lub pecherzu moczowym. Najczesciej
zbudowane sg z krystalicznych mine-
ral6w powigzanych biatkowym rusz-
towaniem. W 70-80% tworza je sole
wapnia, w 5-10% kwas moczowy,

a w kolejnych 5-10% - fosforany amono-
wo-magnezowe, cho¢ zdarza sie, ze po-
wstaja rowniez kamienie mieszane'.

Co gorsza badania wskazuja, ze ka-
mica ma tendencje do nawrotéw. Nie-
ktérzy badacze wskazuja, ze w ciggu
10 lat ponad 50%, a po 20 latach na-
wet 75% pacjentéw bedzie zmagato
sie z kolejnym atakiem choroby”.

W tej tendencji do nawrotéw zdecydo-
wanie najwazniejsze okazujg sie czynniki

srodowiskowe i tryb zycia, a przede
wszystkim dieta. Przykladowo ryzyko
kamicy u osoby wazgcej 100 kg w przy-
padku mezczyzn jest o 44% wieksze niz
u osoby wazacej mniej niz 68 kg, a wsréd
kobiet — nawet 0 90% wyzsze®!
Wszystko to sprowadza sie do wdro-
zenia prawidlowej diety, ktéra nie tylko
pomaga trzymac¢ w ryzach kilogramy,
ale tez wspomaga prawidlowy meta-
bolizm. Obnizenie dziennego spozycia
biatka do ok. 0,8-1 g/kg masy ciata,
podobnie jak redukcja soli kuchenne;j
do ok. 6 g na dobe, pozwala ograniczy¢
zwiekszone wydalanie wapnia z mo-
czem i jednoczes$nie zwigkszy¢ wyda-
lanie cytrynianéw’. Aby zachowa¢ do-
puszczalne dawki biatka i soli, nalezy
ograniczy¢ mieso, sery (z6lte, dojrzewa-
jace), ttuste ryby (zwlaszcza wedzone),
konserwy i kiszone ogérki. Podstawa,
diety powinny by¢ warzywa i owo-
ce o wlasciwos$ciach alkalizujacych.
Jednak nie wszystkie sposréd nich
sq wskazane — nalezy unika¢ tych, kto6-
re zawierajg duza ilo$¢ szczawianéw,

czyli np. szpinaku, szczawiu, rabarba-
ru oraz nasion roélin stragczkowych.
Ogromne znaczenie ma réwniez na-
wodnienie organizmu. Badania wyka-
zuja, ze zwiekszenie ilosci wypijanych
plynéw redukuje czestosé nawrotéw
kamicy nerkowej nawet o 55%°. W kil-
kuletniej analizie okazalo sie, Ze osoby
przyjmujace codziennie 2,7 1 ptynéw
wykazywaty o 32% nizsze ryzyko za-
chorowania w poréwnaniu do tych
pijacych mniej niz 1,4 1°. Wydaje sie
wrecz, ze odpowiednie nawodnienie
oraz zwigzanie z nim rozcienczenie
moczu to najskuteczniejsza metoda
zapobiegania gromadzeniu sig zlo-
gow w uktadzie moczowym. W tym
kontekscie warto wyprébowaé wode
alkaliczna, ktéra nie tylko skutecz-
nie nawadnia, ale réwniez wptywa
korzystnie na kwasowo$¢ moczu.
Oproécz tych standardowych za-
lecen warto tez zawierzy¢ naturze,
poniewaz wiele ziotowych surowcéw
zdecydowanie zmniejsza ryzyko wy-
tracania sie kamieni nerkowych.

Skrzyp polny (Equisetum arvense)

Obecne w tym surowcu flawonoidy i fenolokwasy dziatajg moczopednie, przeciw-
bakteryjnie i przeciwzapalnie. A poniewaz dziatanie skrzypu polnego nie jest zbyt

silne, jego stosowanie nie prowadzi do zaburzenia réwnowagi elektrolitowej, a je-
dynie do oczyszczenia i przeptukania drég moczowych i nerek®. W schorzeniach
drég moczowych stosuje sie przede wszystkim napar z ziela skrzypu. W przy-
“} padku wystepowania w nerkach piasku lub kamieni poleca sie réwniez gorace
pétkapiele: 100 g ziela nalezy zala¢ na noc zimng woda, a nastepnego dnia
ogrzac do wrzenia i doda¢ do kapieli. Powinna ona trwac 20 min, a woda
musi siegac¢ nad nerki. W tym czasie pije sie réowniez matymi tykami
ciepta herbatke ze skrzypu i wstrzymuje mocz, aby p6zniej odda¢
go ,.pod cisnieniem™. Po kapieli nie nalezy sie wyciera¢, tylko
zawing¢ w plaszcz kapielowy i przez godzine leze¢ w tézku.
Osoby cierpigce na niewydolno$¢ nerek lub choroby serco-

—== wo-naczyniowe przed zastosowaniem ziela skrzypu powinny

skonsultowac sie z lekarzem lub do$wiadczonym naturopata.
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Lis¢ brzozy (Betula alba)

Wodne i wodno-alkoholowe wyciagi z lisci brzozy regulujg przemiane
materii, dzialajg odtruwajaco i zapobiegajg kamicy nerkowej. Z kolei
$wiezy sok z lisci zebranych wiosna pobudza prace klebkdw nerkowych

i zwieksza wydalanie szkodliwych produktéw przemiany materii (w tym
jonéw sodowych i chlorkowych), poprawiajac zdolno$¢ filtracyjng nerek,
pobudzajac wydalanie moczu i zapobiegajac tworzeniu sie kamieni.

W jednym z badan sprawdzono, czy liscie brzozy rzeczywiscie skutecznie
wzmagaja diureze. Ponad tysigc pacjentéw podzielono na 4 grupy w za-
leznosci od choroby uktadu moczowego, na ktdrg cierpieli. Okazato sie,
Ze przyjmowanie suchego wyciggu z lisci brzozy w grupie ze stanem zapal-
nym i infekcjg drég moczowych zmniejszato ich dolegliwosci 0 78%, a w po-
zostatych grupach o0 65%™. Inni naukowcy odkryli, Ze obecna w surowcu
betulina ma zdolno$¢ hamowania krystalizacji szczawianowych zlogéw™.
W aptekach i sklepach zielarskich znajdziesz gotowy sok z brzo-

zy, wykorzystywany do kuracji wzmacniajacych, moczopednych

i odtruwajacych. Aby jednak uzyskac efekty, pij go regularnie, przy-
najmniej 2 razy dziennie po 100-150 ml, przez 2-3 tygodnie.

Ketmia szczawiowa (Hibiscus sabdariffa)

W tradycyjnej medycynie tajskiej kwiat tej rosliny stuzy do lecze-

nia i profilaktyki kamieni moczowych. Badania na szczurach

potwierdzity, ze Hibiscus sabdariffa zmniejsza odktadanie
sie krysztatéw wapnia w nerkach. Dziatanie surowca

moze by¢ zwigzane ze zmniejszong retencjg szczawia-
nu w nerkach i wiekszym wydalaniem z moczem®.

e®ecccccccccsccscccccce,

—— _ Jﬁﬁﬂé}* Herbata jawajska

\ -ﬂ;‘g : "'/;}-,.- W przypadku kamicy ner-
> -.-_\ & ﬁ‘ kowej picie naparéw owo-
. b S m cowych i ziotowych istotnie

W zmniejsza ryzyko choroby.

/
N - [ C.(.J w.iecej: Eodzienne wy-
RS ﬁ pijanie 2 filizanek herbaty
, ., - jawajskiej (z suszonych lisci
N . ; ortosyfonu groniastego - Or-
: w thosiphon grandiflorus) po-
Ta tropikalna roslina przywedrowata do nas z wasci=#t 5. wodowato nawet zmniejsze-
wosciami zdrowotnymi z systemu ajurwedyjskiego. E nie juz istniejacych ztogow’.
Obecnie wiele badan potwierdza skutecznoé¢ stoso- To azjatyckie ziele m.in. dziata
wania przetworéw z liéci P. niruriw kamicy drég moczo- przeciwzapalnie i pobudza
wych. Wykazano, ze zwigzki czynne ekstraktu dziataja wydzielanie moczu, dzigki
na wielu etapach powstawania kamieni nerkowych, Czemu z organizmu usuwane
poprzez zmniejszanie agregacji krysztatéw, modyfika- s3 szkodliwe produkty prze-
cje ich sktadu oraz struktury. Korzysci terapeutyczne miany materii, co zapobiega
moga by¢ takze zwigzane z dziataniem rozkurczowym tworzeniu sie ztogéw.

w obrebie miesniéwki moczowoddéw, co moze przyczy-
niac sie do wydalania z moczem kamieni nerkowych®.
Badania kliniczne sugeruja, ze spozycie Chanca Pie-
dra zmniejsza ilo$¢ wydalanego wapnia w moczu®.
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Pokrzywa zwyczajna
(Urtica dioica)

Ten pospolity chwast - jak sugerujg badania
- ma silne dzialanie profilaktyczne w przy-
padku kamicy moczowej i moze miec¢ potencjat
ako naturalny $rodek terapeutyczny w réznych
zaburzeniach urologicznych. W jednym
> z nich stwierdzono, ze leczenie metano-
" lowym ekstraktem pokrzywy zmniejsza
podwyzszone poziomy wapnia, Szczawianu
i kreatyniny w moczu oraz znaczgco zmniej-
sza odktadanie sie wapnia i szczawianu w nerkach
szczuréw. Ponadto obserwacje histologiczne nerek
ujawnity znaczne zmniejszenie odktadania sie krysz-
tatéw szczawianu wapnia u badanych zwierzat".
Dzieki duzej zawartosci witamin i pierwiastkdw $lado-
wych pokrzywa wptywa na procesy przemiany ma-
dterii, pobudzajac aktywnos$¢ gruczotéw wydzielania
ewnetrznego oraz przyspieszajac proces eliminacji
chlorkéw, mocznika i szkodliwych produk-
téw metabolizmu. Dzieki temu moze
hamowac proces powstawania
» ztogéw w uktadzie moczowym.

modzielnie mozna po nie siega¢ jedynie profilaktycznie lub

o
Ed L

Mniszek lekarski
(Taraxacum officinale)

Ekstrakty z tej rosliny wykazuja silne wiasciwosci moczo-
pedne. Ponadto po podaniu szczurom wodnych wyciggow
z lisci (w ilosci 8 ml/kg masy ciata) dziataniu diuretyczne-
mu towarzyszyta istotna utrata masy ciala, co ma szcze-
gblne znaczenie u 0s6b borykajacych sie z nadwaga®.
Diuretyczne i dezynfekujgce wiasciwosci mniszka powo-
dujg hamowanie procesu tworzenia sie kamieni w ukta-
dzie moczowym*® oraz przyspieszenie rekonwalescencji
po chorobach drég moczowych. Nie zaleca sie ich jednak
osobom, ktére sg w trakcie leczenia kamicy nerkowej. Sa-

po przebytych schorzeniach drég zétciowych i watroby.

Fasola indyjska (Dolichosi biflorum)

Surowiec stosowany jest jako Srodek diuretyczny oraz przy
kamicy drég moczowych. W badaniach klinicznych stwierdzo-
no, ze wyciagi z nasion fasoli indyjskiej majg m.in. wlasciwosci

przeciwbdlowe i rozkurczowe, ktdre utatwiaja wydalanie ka-
mieni niezaleznie od ich sktadu chemicznego, a ponadto zapo-
biegaja nawrotom kamicy szczawianowej i fosforanowej*.
Réwniez nowsze analizy potwierdzity, Ze nasiona D. biflo-
rus maja istotne dziatanie w zapobieganiu kamicy nerkowej,
co moze wynika¢ z aktywnosci przeciwutleniajacej sktadni-
kéw aktywnych rosliny. Badania histopatologiczne i histo-
chemiczne wykazaty réwniez zmniejszone zwapnienia w ner-
kach szczurdw, ktérym podano ekstrakt z tego surowca?.

Zielona herbata

Zwiazki zawarte w ekstrakcie z zielonej herbaty
utrudniajg tworzenie sie niektdrych kamieni ner-
kowych. Chifiscy naukowcy odkryli, Ze ekstrakt
z zielonej herbaty wigze sie ze szczawianem
wapnia i nadaje powstatym krysztatom inny,
bardziej ptaski ksztatt, co zmniejsza prawdopo-
dobienstwo ich zlepiania sie i tworzenia duzych
kamieni nerkowych. Mniejsze zlogi sg nastepnie
nieszkodliwie wydalane z moczem®. W ubiegtym
roku potwierdzono te informacje w modelu in vivo
(na szczurach)*. Podawanie zwierzetom polife-
noli z zielonej herbaty hamowato krystalizacje
szczawianu wapnia, zmniejszajac ilos¢ i wielkos¢
zlogdw, m.in. poprzez wptyw antyoksydacyjny.
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Czarnuszka (Nigella sativa)

Testy przedkliniczne wykazaty korzystne dziatlanie czarnuszki
w zapobieganiu i leczeniu kamieni nerkowych. Dlatego tez
grupa naukowcéw opracowata randomizowane, kontrolo-

wane placebo badanie kliniczne z potréjng $lepa préba, aby
ocenic¢ skuteczno$¢ surowca w rozpuszczaniu tych ztogéw.
60 pacjentéw leczono kapsutkami z czarnuszki (500 mg) lub
placebo 2 razy dziennie przez 10 tygodni. Oceniano ich
pod wzgledem wielkosci kamieni nerkowych za pomoca
ultrasonografii przed i po interwencji. W grupie czarnusz-
ki 44,4% pacjentow catkowicie wydalito kamienie, a ich
wielko$¢ zmniejszyta sie u 51,8% ochotnikéw. Natomiast
w grupie placebo 15,3% os6b catkowicie wydalito kamie-
nie, a u 11,5% odnotowano zmniejszenie ich rozmiaru®“.

Te rosline znajg przede wszystkim sportowcy, poniewaz zalicza sie
ja do adaptogendw, czyli roslin wzmacniajacych odpowiedz orga-
nizmu na stres fizyczny i psychiczny. Jednak buzdyganek ma tez
inne wiasciwosci. Jak pokazujg badania, poprawiat on kondycje
szczurdéw z indukowana hiperoksalurig, definiowang jako nadmier-
na iloé¢ szczawianu w moczu, co jest czestq nieprawidtowoscia
wystepujaca u pacjentéw z kamieniami w uktadzie moczowym.

. - T.terrestris istotnie zmniejszat wydalanie szczawianéw, wapnia
i'fosforanéw oraz przywrécit aktywno$¢ enzyméw antyoksyda-
cyjnych iich dziatanie w tkance nerek. Analiza histologiczna wy-

kazata, Ze zmniejszyt tez uszkodzenie i stan zapalny nabtonka
.nerek, a nawet przywrdcit prawidlowa morfologie ktebuszkdw?.
W innych doniesieniach buzdyganek poprawiat diure-
*  ze, przyspieszat proces rozpuszczania wytworzonych ka-
mieni, zwiekszat wydalanie mocznika, kreatyniny i kwa-
su moczowego oraz normalizowat czynnos¢ nerek?.

. g 1. Urol Int 2007; 79 (suppl 1): 37-46
Kozieradka (Trigonella foenum graecum) e
W Maroku to ziele jest powszechnie stosowane jako $rodek fitoterapeutyczny, a co- 3. JAMA 2005; 293: 455-462
raz czesciej pojawia sie rowniez w polskich domowych apteczkach. Moze przyda¢ 4. Kidney stones medical and surgical management.

Philadelphia: Lippincott-Raven 1996; 259-288
5. Arch Int Med 2004; 164: 885-891
. ] Urol 2005; 173: 271-275
Southeast Asian | Trop. Med. Public Health 2001, 32:

sie takze w profilaktyce kamieni nerkowych, co potwierdzaja badania na zwierze-
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zwapnieri w nerkach i catkowita ilo¢ wapnia w tkance nerek u szczuréw leczonych 654-660 ) i
tym surowcem byly znacznie zmniejszone w poréwnaniu z grupa placebo”. S o e e Rl
9. Treben M., Apteka Pana Boga. Porady i praktyka
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10. Panacea 2011; 4 (37): 5-7
11. | Am Coll Nutr. Sep-Oct 2019; 38(7):586-596
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13. Urol Res 2004; 32:362-6
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CHANCA PIEDRA siscyceeiei-ifiovaryagar ~~

Oto przyktad, jak ludzie znajduja pomoc - poprzez rozmowe z nami i nasze artykuty. Ponad 32 lata doswiadczenia
_umoiliwiajq nam szybkie diagnozowanie problemu oraz skuteczne zapobieganie chorobom: ,Panie Franciszku,
~ jeszcze raz bardzo dzigkuje za prywatna rozmowe w sprawie dolegliwosci, ktora u mnie wykryto (dna moczanowa).
- Mam 38 lat, a rok temu wykryto u mnie kamien na prawej nerce (3 mm). W pigtek dopadt mnie pierwszy atak dny
moczanowej (niesamowity bol duzego palca u lewej stopy). Zrobitem szybko badania, stezenie kwasu moczowego
na poziomie 7,8 mg/dl, czyli lekko powyzej normy (3-7 mg/dl). Przeczytatem Pana artykut, stad moj kontakt.
Prositbym o kilka rad, poniewaz ma Pan juz olbrzymia wiedze i doswiadczenie w tym temacie”.
Jedyny na rynku ioflizowany napar przygotowywany wedhug tradycyjne] receptury medycyny peruwianskiej;
W formie wygodnych do spozycia kapsutek, ktore zawsze mozesz miec pod reka, Juz nie musisz tracic czasu na parzenie suszu oraz picie qorzkiego naparu. Ten proces
wykonaliémy za Ciebie. 3 kapsulki dziennie - czyli zalecana dzienna porcja do spozycia w kuracji usuwania kamieni nerkowych - odpowiada 2,5 szklankom naparu.
W zwigzku z tym popij kazda kapsulke niecata szklanka wody, a otrzymasz te same efekty. Pamietaj, Ze proces liofizacj to pozbawianie produktow wody
przy zachowaniu niemal wszystkich wartoci odzywezych produkiu.
Napar liofilizowany rewolucjonizuje rynek swoja przystepnoscia dla Klienta. Powstat z mysla o tych, ktdrzy zmagajac sle 2 inymi
dolegliwosciami ze strony kamieni nerkowych, nie maja czesto sif na sieganie z dobrodziejstw ztota Amazonii, jakim jest chanca piedra
qdyz procedura parzenia a pozniej picie goryczy jest nieprzyjemna. Wychodzimy naprzeciv Panstia oczekiwaniom.
Wierzymy wsite plynaca 2 natury. Za pomoca technologiilioflzacji, ktora stosujemy w 2ywosci od kilkudziesieciu lat,
oferujemy panstwu produkt najwyzsze jakoscl,
Napar liofilizowany chanca piedra niszczyciel kamieni e ma zadnego odpowiednika na rynku. Wszystiie
dostepne produkty, . np. zakapsulkowane susze czesto sa zanieczyszczone mikrobiologicanie. Produkt
lioilizowany jest naparem, co oznacza, ze przed procesem lioflizacji zostaje zaparzony zqodnie
21eceptura peruwianska, a nastepnie poddany naszej metodzie suszenia sublimacyjnego.
Gotowy produkt jest czysty mikrobiologicznie  nie moze rownac sie pod tym wzgledem
bieranemu W amazonskiej dzungli suszowi czesci naziemnych rosliny chanca piedra,
ktory w dodatku w Polsce jestjeszcze wielokrotnie przepakowywany
na roznych iniach produkcyjnych i dodatkowo zanieczyszczany
innymi afergenami oraz kapsulkowany w nigznanych
warunkach. Na potwierdzenie jakosci naszego produktu
posiadamy badania laboratoryjne. Jakosc tworzonych
przez nas suplementow jest dla nas priorytetem.

Chanca piedra

niszczyciel kamieni

iy

sklep ternetowy kolagenut .com

-



https://www.elena.pl
https://kolagenum.com
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Holistyczne

metody

w leczeniu
padaczki
u dziecl

Okoto 65 mln os6b na $wiecie
cierpi na to schorzenie — zabu-
rzenie aktywnosci elektryczne;j
mozgu, wywolujace nawracajace
ataki drgawek. Standardowym
sposobem leczenia sg leki prze-
ciwpadaczkowe (zwane réw-
niez przeciwdrgawkowymi),
lecz u okoto 30% chorych ataki
wystepuja nadal, pomimo sto-
sowania lekéw, co okresla sig
mianem padaczki lekooporne;j.

Problem stanowig réwniez
powazne skutki uboczne, obej-
mujace alergie, depresje, utrate
pamieci, osteoporoze i nie-
dokrwisto$é aplastyczng'.

Na szczeScie istnieje szereg
terapii uzupetniajgcych i alterna-

b

PRZEIDi NA DIETE KETO
Ketogeniczne metody odzywiania, charakteryzuja-
ce sie wysoka zawartoscig ttuszczu i niskg zawartoscia
weglowodandw, udowodnity swa skutecznosé w le-
czeniu dzieci z padaczka, a nawet zostaty wigczone
do wytycznych brytyjskiego Narodowego Instytutu
Zdrowia i Doskonatosci Klinicznej (NICE) jako spo-
sob leczenia lekoopornej padaczki pediatrycznej’.
Wedtug niedawnego przegladu, az do 55% dzieci moze
uwolnic¢ sie od atakéw dzieki stosowaniu diety ketoge-
nicznej, a nawet 85% moze uzyskac zmniejszenie licz-
by atakdw. Ten sposéb odzywiania moze jednak miec
réwniez skutki uboczne, takie jak zaparcia i biegunki’,
nalezy wiec stosowac go pod nadzorem lekarza.
Istnieje wiele uzytecznych zrédet internetowych dla
rodzin rozwazajacych stosowanie diety ketogenicznej
w padaczce dzieciecej, jak np. www.matthewsfriends.
org oraz www.thedaisygarland.org.uk. Przed wdroze-
niem tej metody u dziecka rodzice powinni skonsultowaé
sie z lekarzem - by¢ moze bedzie on mégt skierowac
ich do dietetyka specjalizujgcego sie w tym zakresie.

ZBADA) ALERGIE

WYPROBU]J
INNE DIETY

Jezeli dieta ketoge-
niczna nie okaze sie
odpowiednia dla dziec-
ka z padaczka, mozna
wyprébowac zmodyfi-
kowang diete Atkinsa.
Jest ona podobna, lecz
ma mniej ograniczen,
wiec moze by¢ tatwiej-
sza do zastosowania.
W dtugofalowym bada-
niu 55% dzieci stosu-
jacych te diete diuzej
niz 6 miesiecy uzyskato
redukcje atakéw o ponad
potowe, a 35% zupetnie
sie od nich uwolnito*“.

Inng skuteczna opcja
jest dieta o niskim in-
deksie glikemicznym
(GI)®, ktéra zezwala
na bardziej liberalne
spozycie weglowodanéw
niz dieta ketogeniczna
lub zmodyfikowana
dieta Atkinsa, ale ogra-
nicza rodzaj produktéw
weglowodanowych wy-
tacznie do takich, ktére
powoduja stosunkowo
niewielkie zmiany po-
ziomu glukozy we krwi.
Wiecej informacji
na temat tych diet znaj-
dziesz na stronie The
Epilepsy Foundation,
www.epilepsy.com,
lecz przed ich stoso-
waniem nalezy poroz-
mawiac z lekarzem.

Pewne dowody wigzg alergie pokarmowe z padaczka. W nie-
dawnym wstepnym badaniu dzieci z padaczka lekooporng dieta

eliminacyjna przyniosta 50% redukcje atakéw u ponad 85% ba-
danych dzieci®. Skonsultowanie sie ze specjalista w zakresie
zywienia (lekarzem, dietetykiem) moze pomdc zidentyfikowac
alergie pokarmowe i opracowac odpowiedni plan dietetyczny.
Mozna tez zaczac¢ od wytgczenia z jadio-
spisu powszechnie znanych
alergendw, takich jak
gluteniproduk- g
ty mleczne. 7

tywnych, ktére wykazujg skutecz-
no$¢ w padaczce lekoopornej, a sg
to szczegblnie metody zwigzane

z dieta. Osoby, ktére chcialyby
zastosowac te rozwigzania u siebie
lub u chorego dziecka, powinny
oczywiscie przed wyprébowaniem
ich skonsultowac sie z lekarzem,
ale ponizej przedstawiamy ogélny
przewodnik po takich metodach

o sprawdzonej skutecznosci. N
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' w padaczce, ale wazne jest, by najpierw skonsul- “ Badania prowadzone na dorostych i dzieciach z pa-
towac sie z wykwalifikowanym lekarzem, ktéry daczka pokazuja, ze codzienne stuchanie muzyki

— moze przeprowadzi¢ badania niedoborow zy- tego austriackiego wirtuoza moze pomagac reduko-
.. Wwieniowych i zalecic najlepsze suplementy wraz wac ataki®. W jednym z badan naukowcy codziennie
z odpowiednim, zindywidualizowanym dawko- przez 3 miesigce odtwarzali pacjentom z padaczka
Wanien'] w Zale:inoéci od Wa'gl i potrzeb dziecka. pierwsza Czeéé Sonaty naz2 fortepiany D-dur Mo-
Oto kilka ogdlnych zalecen, opartych na bada- zarta, K448, a nastepnie zastapili j3 wersjg przebu-
niach naukowych dzieci i dorostych z padaczka. dowana, ktéra pozbawiona byta cech rytmicznych
Te niezbedne kwasy ttuszczowe, utworu oryginalnego. Odkryli znaczaca réznice pod
wystepujace w oleju rybnym, wykazuja dziatanie wzgledem liczby atakéw podczas leczenia ,,praw-
neuroprotekcyjne i przeciwdrgawkowe’. dziwym Mozartem™®. Mozna sprébowac¢ wiacza¢
Wprawdzie w jednym z badan wysoka dawka te muzyke dziecku przez okoto 10 min przed snem.

kwaséw omega-3: kwasu eikozapentaenowego
(EPA) i kwasu dokozaheksaenowego (DHA), srere e e e bbb .
nie przynosita efektu, to niska dawka, jak i H

stwierdzono, po 10 tygodniach zmniejszyta CW' CZ l 0 G E

01/3 liczbe atakéw, jakich doznawali

uczestnicy. W innym badaniu sprawdzano, Warto rozwazy¢ uczestnictwo w zajeciach wraz
czy EPA, czy tez DHA skuteczniej redukuje iz dzieckiem - ta technika pracy z umystem i ciatem
ataki u pacjentéw z padaczka lekooporna, i wykazata swa uzytecznos$¢ jako dodatkowa terapia

i stwierdzono, ze obydwa kwasy miaty zblizong ' | w padaczce”. W niewielkim randomizowanym ba-
skutecznos¢ i byty znaczaco lepsze niz placebo®. | i daniu z grupa kontrolng, prowadzonym na dzieciach

Sugerowane dawkowanie: ¢ przyjmujacych leki przeciwpadaczkowe, uczestnicy

1080 mg dziennie EPAi DHA i z grupy jogi po 6 miesia- :
. L ¢ cach nie mieli atakéw,
Niedobor tej witaminy jest i podczas gdy 7 dzieci

czesty u pacjentow z padaczka i istnieje
nawet rzadkie schorzenie genetyczne,
znane jako ,padaczka zalezna od witaminy i
B6”, wystepujace gtéwnie u noworodkéw LIRS
i niemowlat, w ktérym ataki mozna catkowicie
powstrzymac duzymi dawkami pirydoksyny
(dostepne s3 testy genetyczne do diagnozowania
tego zaburzenia). Nie jest jasne, czy witamina
ta pomaga pacjentom z padaczka niezalezna
od jej niedobordéw, ale opisy przypadkéw
i badania bez grupy kontrolnej przyniosty pewne
obiecujace rezultaty®. Mozna rozwazy¢ zbadanie
poziomu witaminy B6 u dziecka, a nastepnie
stosowanie suplementacji w miare potrzeby.
Badania sugeruja, ze dodanie
suplementu z witaming E do standardowego
leczenia lekami przeciwpadaczkowymi

i z grupy kontrolnej na-
dal ich doznawato®.

3 =
moze zmniejszy¢ czestosc¢ atakow'®. Moze . BIBLIOGRAFIA
tak by¢ dlatego, ze prawdopodobnie pewng 1 FrontNeurol,2016;7:218;

role w padaczce odgrywa stres oksydacyjny, - Fﬁﬂﬁﬁiﬁgﬁ?zozzﬁis
a witamina E jest silnym przeciwutleniaczem®. s

98-105
Sugerowane dawkowanie: 400 j.m. dziennie STOSU] NEUROFEEDBACK Cochrane DatabaseSystRev,

3
. . . 2020;6:CD001903
Ten skiadnik mineralny moze Technlka ta, begqca forma blof_eedbacku, oparta jest 4 |ChildNeurol,2012:27:754-8
przynosic korzyéci w padaczce, co stwierdzono na czutej technologii komputerowej, za pomoca ktérej mie- 5 Seizure,2014;23:570-2
w badaniu pacjentéw z padaczka lekooporna. rzy sie aktywnos¢ elektryczna w mézgu i przekazuje tein- 6 SciRep,2019;9:6875
Po przyjmowaniu suplementu przez formacje z powrotem do ¢wiczacego, pomagajac mu nauczy¢ 7 Egg;ﬁ’g&ed‘:hem:mlsﬂ&
okres do 12 miesiecy 36% pacjentéw sie Igontrolowa’c ataki. Ok.olo 75% pacjentow zglasza mniej- g Eiienc Behay, 2018:87:32-8
uzyskato co najmniej 75% zmniejszenie szg liczbe atakéw tygodniowo po stosowaniu neurofeedbac- g AltemMedRev,2007:12:9-24
czestotliwosci atakéw, a 2 pacjentéw ku, co stwierdzono w przegladzie 10 badan®. Gabinety sto- 10 Epilepsia, 1989;30:84-9;Adv
donosito o catkowitym ich ustapieniu’. sujace technike biofeedbacku EEG znajdziesz w Internecie. BiomedRes, 2016;5:36

11 AnnindianAcadNeurol,2014;
17:398-404

12 Can|NeurolSci,2012;39:323-7

13 EpilepsyRes,2014;108:1352-6

14 EpilepsyBehav,2012;24:131-3

15 |SchNurs,2018;34:28-37

16 EpilepsiaOpen,2020;5:285-94

Sugerowane dawkowanie: skuteczna
dawka wynosita 420 mg 2 razy dziennie

U osdb chorych na padaczke
czesto notuje sie jej niski poziom®. Wstepne
dowody sugeruja, ze uzupetnienie niedoboru

witaminy D moze znaczaco zmniejszy¢ ) g v §g§9{§3§%‘;,%§’§§25y5“*"“
u pacjentéw czestos¢ atakéw. Domowe testy F SRS 18 | PediatrNeurosci,2018;13:
do badania poziomu witaminy D dostepne £410-5

sg w aptekach i sklepach internetowych. 19 ggEgGNeurosci,ZOOS;hO:
I
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Zatrzym aj h ugtaWke Hormon ten, produkowany w jajnikach, nadner-

» o czach i w lozysku podczas cigzy wplywa na sze-
reg istotnych funkcji, m.in. na sen. Odgrywa row-
- wyrowna j niez gléwna role w cyklu miesigczkowym i cigzy.
° Podczas kobiecego cyklu miesigczkowego produkcja
progesteron natu ra I nle progesteronu nasila sie po owulacji, ok. 14. dnia, a szczy-

towy poziom osiaga ok. 21. dnia. Gt6wna funkcja tego
p . . hormonu jest stabilizacja nablonka macicy (endome-
]ak postepowac w przyp{adku JedneJ Z. CZQStYCh trium) w celu stworzenia wspierajgcego srodowiska dla
przyczyn zespotu napiecia przedmiesigczkowego zaplodnionego jajeczka. Jesli kobieta nie zachodzi w ciaze,

(pMS) i niemodnogci — niedoboru progesteronu? poziom progesteronu w jej organizmie zaczyna spadac.

Do 28. dnia cyklu nabtonek macicy ztuszcza i wystepuje

Doradza ginEKOIOg poioinik, praktykujacy medycyne krwawienie. Jeéli kobieta zachodzi w ciaze, poziom progeste-

integracyjna, dr Shawn Tassone ronu po 21. dniu nadal ro$nie. Przez mniej wiecej 10 tygo-
dni hormon produkuje ciatko z6tte (przeksztalcony teraz

nablonek $cianki pecherzyka jajnikowego). Po tym czasie
funkcje te przejmuje tozysko, ktére po 1. trymestrze cigzy
utrzymuje wytwarzanie progesteronu na stalym poziomie.
Jednak u niektérych kobiet wzrosty i spadki poziomu pro-
' gesteronu nie nastepuja wedlug tej Sciezki. Moze tak by¢
\ m.in. przez brak owulacji, ktéra jest kluczowa dla produkcji
tego hormonu. Jesli wiec do niej nie dochodzi, z czasem nara-
sta jego niedobér, a wraz z nim — dominacja estrogenéw. Owu-
lacja moze usta¢ z powodu réznych stanéw, w tym nad-
miernego stresu, skrajnego wzrostu lub spadku masy
ciala, dysfunkcji jajnikéw oraz szeregu zaburzen pozio-
mu hormonéw i innych substancji chemicznych.
Nieregularna owulacja réwniez moze powodowaé
niski poziom progesteronu. W takich przypadkach jajni-
ki nie uwalniaja po niej wystarczajacej do wzmocnienia
wysciétki macicy ilosci tego hormonu. To powo-
duje stan znany jako niedomoga lutealna
(od nazwy 2. fazy cyklu miesigczko-
wego — lutealnej)!, ktéremu czesto
towarzysza ciezki zesp6t napiecia
*  przedmiesigczkowego (premenstru-
; al syndrome, PMS) lub przedmie-
" sigczkowe zaburzenia dysforyczne
(premenstrual dysphoric disorder,
PMD). Objawy tych zespot6éw obej-
muja sfere psychiczng: przygnebienie
i poczucie bezsensu, jak réwniez fizyczna:
zmeczenie, béle glowy, miesni, i stawow
oraz zaburzenia snu (patrz ramka ,Obja-
- wy niedoboru progesteronu”). Brak fazy

B . lutealnej moze réwniez spowodowaé
Objawy niedoboru progesteronu poronienie’. W tym przypadku komérka
jaj taj todni la-
* Wrazliwos¢ piersi, tracja, przygnebienie, ]e%].owa Z(.)S o> Zap, O. ,mona p(.) owu é
« Migreny, stany lekowe, wrazli- cji, ale cienka WYS(?I(-)I.ka macicy moze
* Uderzenia goraca wos¢ emocjonalna, nie wystarczy¢ do jej implantacji.
i nocne poty, » Towarzyszace Zaburzenia hormonalne wplywaja-
e Objawy zespotu na- PMS i PMD: za- & a produkcje progesteronu mogg
piecia przedmiesigcz- trzyma]nie Piynéw, . byéspowodowane przez rézne cho-
ko,we.go (PMS)/przed-  wzdecia, b?le gjo' roby i stany przewlekte, np. schorze-
T;Ezlraz‘;zr'lkg;vsﬁl:ycz- mz'cf')?l\ll:,atrrg;,zﬁ(d nia tarczycy i reumatoidalne zapalenie stawéw. Inng
nych (PMD), takie jak: Zaburz:.enia snu’, potencjalng przyczyna jest emocjonalny stres. Na szcze-
trudnosci z koncen- « Ciezkie zmeczenie. $cie polgczenie prawidlowego zywienia i suplementacji
moze wspomaéc rozwigzanie tego czestego problemu.
N\
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Zywienie

Dieta ma na celu wsparcie wytwa-
rzania progesteronu. Nie ma pro-
duktéw spozywczych zawieraja-
cych ten hormon jako taki. A zatem
ostatecznym celem jest taka pomoc
dla r6znych uktadéw w organizmie,
by wzmocni¢ podtrzymywanie juz
istniejacego poziomu progesteronu.
Oto pokarmy, ktére nalezy spozywac.

Btonnik

Estrogeny i progesteron dziata-

ja w harmonii, a przy wyzszych

poziomach estrogenéw progeste-

ron moze by¢ mniej skuteczny.

Przez zwiekszenie ilosci btonni-

ka w przewodzie pokarmowym

mozna efektywnie obnizy¢ poziom

estrogenéw. A to z kolei moze spo-

wodowag, ze krazacy we krwi pro-

gesteron bedzie dzialatl lepie;j.
Warzywa krzyzowe, takie jak bro-

kuty, kapusta, seler i jarmuz, to $wiet-

ne zrédla tego wiékna pokarmowego,

podobnie jak produkty petnoziarni-

ste, owsiane i ziarna, takie jak siemie

Iniane i pestki slonecznika. Fasola,

owoce jagodowe i inne, takie jak jabt-

ka i gruszki, zawieraja jego korzyst-

ne iloéci, podobnie jak orzechy,

takie jak migdaty, pekan i wloskie.
Nalezy przy tym zworci¢ uwage

na 2 rzeczy. Po pierwsze powinno

sie powoli zwieksza¢ ilos¢ bton-

nika w diecie, aby unikna¢ jego

dzialan niepozadanych w postaci

nadmiaru gazéw i bélu brzucha.

Po drugie — warzywa krzyzowe

moga zawierac fitoestrogeny, ktére

mogg dzialac jak estrogeny, nale-

zy wiec utrzymac ich konsumpcje

na poziomie 1 porcji co 2. dzien.

Pokarmy zawierajace magnez
Wystarczajacy poziom tego pierwiast-
ka w organizmie pomoze zapobiec
powodowanym przez stres stanom
zapalnym, co z kolei wspiera pra-
widlowe funkcjonowanie przysadki
moézgowej. Produkuje ona hormon
luteinizujacy i folitropine, ktére
przez krwiobieg trafiaja do jajnikéw,
gdzie prowadza do owulacji i pro-
dukcji progesteronu. Zalecam spozy-
cie 400-800 mg magnezu na dobe.

Dobre zrodta pokarmo-

we magnezu to m.in.:

o ciemnozielone warzywa liscia-
ste (szpinak i bo¢wina),

o orzechy (migdaty i nerkowce),

o pestki (dyni),

» gorzka czekolada,

e jogurt i kefir,

¢ awokado,

¢ banany,

o figi,

o tluste ryby,
w tym hali-
but, makre-
laitosos.

Pokarmy

zawierajace witamine C
Wykazano, ze intensyfikuje ona
produkcje progesteronu nawet

0 77%. Ponadto z badan wynika,
ze moze ona zwiekszy¢ zar6wno
grubo$¢ endometrium, jak i stezenie
tego hormonu w surowicy podczas
fazy lutealnej. Préba z 2003 r. wyka-
zala, ze wsrdd kobiet, ktére przyj-
mowaly 750 mg witaminy C dzien-
nie, odnotowano zar6wno wzrost
poziomu hormonu, jak i wieksza
liczbe cigz’. Chociaz moze ona
mie¢ 6w wspierajacy wplyw,
wazne, by nie zazywac jej
nadmiernych ilosci.

Dobre zrodta pokarmowe
witaminy C to m.in.:
e owoce cytrusowe, szcze-
golnie pomarancze
i grejpfruty,
® jarmuz,
e czerwona papry-
ka (zielona
zawiera mniej
witaminy C, ale
réwniez jest jej
dobrym zrédtem),
e brukselka,
o brokuty,
» owoce tropikalne,
w tym kiwi i gujawa,
o truskawki.

Pokarmy zawieraja-
ce witamine B6

Badania wykazaly, Zze moze ona
wspom6c redukcje dominacji estro-
genowej i wzrost poziomu progeste-
ronu. To za$ wspiera zaréwno lago-
dzenie objaw6w zespolu napiecia
przedmiesigczkowego i/lub przed-
miesigczkowych zaburzen dysforycz-
nych, jak i zmniejszenie prawdopo-
dobienistwa wystapienia poronienia®.
Witamina B6 moze réwniez wspoméc
niwelowanie mdlosci i wymiotéw
w czasie cigzy. Zalecam spozywa-
nie jej w dawce 10 mg na dobe.

Dobre zrodta pokarmowe
witaminy B6 to m.in.:

» ciecierzyca i fasola pinto,
o tunczyk i tosos,

PROFILAKTYKA | LECZENIE

¢ indyk i piers kurczaka,

¢ pestki stonecznika i ziarna sezamu,
e pistacje,

¢ suszone sliwki.

Pokarmy zawierajace cynk
Podobnie jak magnez, wspie-

ra on funkcjonowanie przysadki
mozgowej, ktéra wydziela inicjuja-
ce owulacje hormon luteinizujacy
i folitropine, finalnie majace wpltyw
na obnizong produkcje progeste-
ronu. Ponadto badania wykaza-

1y, ze nieodpowiedni poziom tego
mikroelementu moze przyczynic
sie do wystapienia objaw6w zespo-
Tu PMS i/lub przedmiesigczkowych
zaburzen dysforycznych®. Zalecam
spozycie 15-25 mg cynku na dobe.

Dobre zrédta pokarmowe
cynku to m.in.:
e ostrygi i krewetki,
* czerwone migso,
w tym baranina
i wotowina,
pestki dyni,
arbuzaisie-
mie Iniane,
* nerkow-

ce i orzechy ziemne,
o kietki pszenicy.

Pokarmy zawierajace witamine E
Badania dotyczace wplywu tej wita-
miny na kobiety, u ktérych zdiagno-
zowano niedomoge lutealna, wyka-
zaly, Ze moze ona wzmdc produkcje
progesteronu przez ciatko zélte przez
poprawe naptywu krwi do jajnikéw.
Wedlug préby z 2009 r. 600 mg poda-
wane 3 razy dziennie spowodowalo
znaczacy wzrost stezenia
hormonu w surowicy
krwi dzieki oddziaty-
waniu na prawidtowo
funkcjonujace cial-
ko zélte". Zalecam
przyjmowanie

400 j.m. witami-
ny E na dobe.

Dobre zrodta
pokarmowe
witaminy E to m.in.:
e pestki stonecznika,
* migdaty,

* oleje z krokosza barwier-
skiego i palmowy,
szparagi,

czerwona papryka,

¢ awokado,

¢ szpinak,

e bataty.
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Inne metody na zrownowazenie
niskiego poziomu progesteronu

8] N g4, 5 Wzrost poziomu progesteronu moga wspomac

takie, jak: bergamotowy, cynamonowy, gozdzikowy, eukaliptusowy,
kadzidtowy i mietowy. Stosuj je z dyfuzorem lub rozciericzaj
w oleju nosnikowym i naktadaj miejscowo na skére.

E L IS Regularnie stosowane masaz

L i akupunktura mogg wspomdc redukcje stresu i potencjalnie

- — / przywrouc prawidtowe sygnaty owulacyjne.
Z10E Ta manualna
katny nacisk w celu

apid aS2 D 0

y

technlka wykorzystuje deli
reorganizacji napiec energetycznych
gteboko w ciele. Wedtug teorii
te wyrazne stresory zaburzaja
synchronizacje mozgu i kregostupa,
co powoduje dysfunkcje. Jestem
mito$nikiem stosowania tej
terapii u pacjentek z niedoborem

L progesteronu po to, by poprawié¢ § ¥
. prace przysadki mozgowe;j. € }
-
= '® IAktywnosc fizycznal il T

mogg by¢ treningi wspierajace N~

Suplementy

Przyjmowanie pewnych wita-
min i mineratéw moze wspomaéc
produkcje progesteronu oraz
tagodzenie niektorych fizycz-
nych i psychicznych objawéw
zwigzanych z jego niedoborem.

Magnez

Mikrolement ten wspomaga re-
dukcje stanu zapalnego wywota-
nego stresem. To z kolei wspiera
prawidtowe funkcjonowanie
przysadki mézgowej oraz pro-
dukcje hormonu luteinizujacego

i folitropiny, ktére powodujg owu-
lacje i wytwarzanie progesteronu.
Sugerowana dawka:

400-800 mg glicynianu

magnezu na dobe

Witamina C

Witamina ta moze zwiekszy¢ za-
réwno grubos¢ endometrium, jak

i poziom progesteronu w surowicy
krwi w czasie fazy lutealnej.
Sugerowana dawka:

250-500 mg na dobe
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wzmochienie tutowia, miesni
brzucha, bioder i ledzwiowego
odcinka kregostupa, takie jak pilates.
Zalecam réwniez spacery, ktore
moga przynies¢ zaréwno fizyczne,
jak i psychiczne korzysci, a ponadto
nie trzeba poswiecac na nie
9 mlernej ilosci czasu czy energii.

Cynk

Pierwiastek ten wspomaga funkcjono-
wanie przysadki mézgowej oraz tago-
dzenie objawéw PMS i/lub przedmie-
sigczkowych zaburzen dysforycznych®.
Sugerowana dawka: 15-25 mg na dobe

Witamina B6

Jak juz wspomniatem wcze$niej, witami-
na B6 moze wspomdc tagodzenie obja-
wow PMS i/lub przedmiesigczkowych
zaburzen dysforycznych, redukcje ryzyka
wystgpienia poronienia“ oraz niwelowa-
nie mdtosci i wymiotdw w czasie cigzy.
Sugerowana dawka: 10 mg na dobe

L-arginina

Ten aminokwas jest w organizmie prze-
ksztatcany w podtlenek azotu, zwig-
zek chemiczny rozluzniajacy naczynia
krwionosne i pobudzajacy krazenie
krwi. Poprawa jej doptywu do jajnikéw
moze wspomoc produkcje i wydziela-
nie progesteronu przez ciatko zotte.
Sugerowana dawka: 3-6 g na dobe

Niepokalanek zwyczajny
Jak wykazano w badaniach Vitex
agnus-castus, zwieksza wydzielanie

Dr Shawn Tassone to le-
_ karz dwéch specjalizacji

hormonu luteinizujacego, co z ko-

lei nasila produkcje progesteronu.
Sugerowana dawka:

400 mg 2 lub 3 razy na dobe

Uwaga: Niepokalanek zwyczajny nie jest
zalecany kobietom w cigzy lub karmigcym
piersia. Niektore pacjentki cierpigce

w czasie miesigczki na przygnebienie
lub przedmiesigczkowe zaburzenia
dysforyczne zgtaszaty nasilenie tych
objawoéw podczas jego stosowania.

Lukrecja gtadka

Badania wykazuja, ze zioto to moze
wspomoc neutralizacje objawéw PMS

i przedmiesigczkowych zaburzen dysfo-
rycznych, szczegdélnie tych spowodowa-
nych przez zatrzymanie ptynéw, obej-
mujacych wzdecia i wrazliwos¢ piersi.
Sugerowana dawka:

400-500 mg sproszkowanej

lukrecji gtadkiej na dobe

Uwaga: Suplement ten nalezy
traktowac z ostroznoscig i stosowac
wylacznie pod kontrolg lekarza.

Korzen waleriany

Chociaz wyciag z korzenia tej ro-
$liny nie ma bezposredniego wpty-
wu na produkcje progesteronu,

moze by¢ pomocny w przypadku
problemdéw zwigzanych ze snem.
Sugerowana dawka:

100-200 mg na dobe,

na 30 min do 2 godz. przed porg snu
Uwaga: Waleriana nie jest zalecana
kobietom w cigzy lub karmigcym
piersig ze wzgledu na jej nieznany
wplyw na ptéd i niemowleta. Moze
réwniez wchodzi¢ w interakcje z lekami
uspokajajacymi na recepte, w tym
benzodiazepinami i barbituranami,
podobnie jak inne suplementy, w tym
dziurawiec zwyczajny i melatonina’.

FrontPublicHealth,2018;6:147

Gynecol Endocrinol,2017;33(6): 421-4

Fertil Steril, 2003;80(2): 459-61
|ReprodMed,1983;28(7): 446—64;Am|
Epidemiol,2007;166(3): 304-12

Fertil Steril,1994;62(2):313-20
|OvarianRes,2009;2:1

NationalInstitutes of Health Office of Dietary
Supplements.Valerian Fact Sheet forHealth
Professionals.ods.od.nih.gov

PWNR

Nown

= & ', - wdziedzinach potoz-
“ % nictwai ginekologii oraz
medycyny integra-
cyjnej — a takze
autor ksiazki
pt. ,.The Hor-
mone Balance
Bible” (,,Biblia
r6wnowagi hor-
monalnej”, Hay
House, 2021).




PROMOCJA

,Dzieki ziotom - rado$¢ z posiadania dziecka” prof. Giovanni Menaldo

,Chciatabym Pani podziekowac za skuteczng kuracje, przy pomocy ktorej

udato mi sie zajs¢ w cigze. W kuracji uczestniczyt takze méj mgz” - zadowolona
pacjentka (nigptodnosc wtdrna) Centrum Ziotolecznictwa Wilcaccora.

Plodnosé jest atutem, ktéry nalezy chroni¢ i zachowywaé

od dziecifistwa. Nie wszyscy wiedza, ze blahe infekcje nabyte
w dziecinistwie i mlodosci, jesli zostang zaniedbane — moga
mie¢ dlugofalowe, negatywne konsekwencje. Kazda kobieta ro-
dzi sie z ustalong liczbg komérek jajowych (rezerwa jajnikow),
ktéra z czasem ulega zmniejszeniu az do wyczerpania. Z tego
powodu ptodnosé kobiet spada od 30 r.z. z bardzo znacznym
spadkiem po 40 r.z.

Nieptodnosé dotyka okolo 15% par. Te, ktére nie mogg zajscé
w cigze po roku regularnego wspoélzycia bez zabezpieczen,
sq ogblnie uwazane za nieplodne. Znacznemu odsetkowi par
udaje sie mie¢ dziecko po 2 latach staran. Przyczyny nieptod-
nosci sg liczne i zr6znicowane — naleza do nich: palenie, oty-
os¢ oraz nadmierna szczuplos¢ i zbyt duze spozycie alkoholu,
pestycydy, stres, ekspozycja na metale cigzkie, stres oksydacyj-
ny oraz siedzacy tryb zycia.

Najczestszymi przyczynami nieptodnosci zaréwno meskiej,
jak i zenskiej, sg infekcje przenoszone droga plciowa. W nasie-
niu wielu nieptodnych mezczyzn jest bardzo mato plemnikéw.
Jednak ich liczba nie jest jedynym wyktadnikiem ptodnosci.
Wazne, zeby byly zdrowe i aktywne. Poniewaz plemniki sg bar-
dzo delikatne, tatwo ulegaja zniszczeniu za sprawg wolnych
rodnikéw. Ziotolecznictwo oparte na dowodach naukowych
moze stanowi¢ skuteczne leczenie nieptodnosci kobiet i mez-
czyzn. Dostrzezono wielokierunkowo$¢ dziatania ziét — dostar-
czane przez nie bogactwo witamin, enzyméw, biokatalizatoréw,
mikroelementéw, tatwos¢ remineralizacji ustroju, umozliwia
stosowanie ich nie tylko jako leki wspomagajacego, lecz takze
w wielu przypadkach - jako leku zasadniczego.

Zauwazamy coraz wieksze zainteresowanie lekarzy gineko-
logéw w Polsce i za granicg ro$linami leczniczymi, ktére mogg
wspomoc leczenie zaburzen hormonalnych (niski poziom es-
trogenu, progesteronu itp., mala ruchliwosé i iloé¢ plemnikéw).
Na przyktad we Wloszech, wybitny specjalista rozrodu oraz
ginekologii i potoznictwa, prof. dr Giovanni Menaldo (autor
ponad 140 publikacji naukowych krajowych i miedzynarodo-
wych) w Instytucie Klinicznego Wspomagania Zaplodnienia
i Ginekologii w Turynie oraz w instytucie badawczym w Me-
diolanie, wspomaga swoich pacjentéw ziolami amazonskimi:
Maca (Lepidium meyenii), Jergon sacha (Dracontium lorente-
se), Camu camu (Myrciaria dubia), Abuta (Abuta grandifolia)

— wybranymi sposréd 28 roslin pochodzgcych z tego regionu.
Prof. Menaldo stosuje te rosliny réwniez w inseminacji dojajo-

CENTRUM
ZIOEOLECZNICTWA
WILCACCORA

Maca prazona
KAPSULKI

suplement diety

120kap5u}ek ﬁ500m§:

wej. Fenomenem $wiata roslin jest Jergon sacha (Dracontium
Iorentese) o najwiekszej mocy antyoksydacyjnej i specyficznym
dziataniu m.in. na plemniki atakowane przez wolne rodniki
(uszkodzenie blony komérkowej). Roslina zawiera duze dawki
witaminy E i cynku (International Journal of Pharmacognosy,
1997). Zaobserowano iloSciowg i jakoSciowg poprawe nasienia
u mezczyzn pod wptywem maki, a u kobiet zioto to wptywalo
na stymulacje dojrzalych oocytéw i regulacje hormondéw.
Centrum Ziotolecznictwa Wilcaccora w Lomiankach dzieki
zastosowaniu zi6! amazonskich odnosi sukcesy we wspomaga-
niu leczenia m.in. nieptodnosci. Indywidualnie dobrane dawki
zi6l i preparatéw ziotowych przez znawcéw sktadu i specyfiki
tych roslin moze zaowocowacé sukcesem, czesto zaskakujacym.
Marta Skolmowska

Konsultacje telefoniczne

22 751 6507 oraz e-mail:
vilcacora@biorelax.pl
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AW NA LEPIEZNIK

lina, rosngca na mokradtach i w wilgotnych
byta jeszcze stawy jako lek na katar sienny,
pojedynke poradzi¢ sobie z jego objawami.
badaniach klinicznych wyciag z lepigznika okazat sie réw-
nie skuteczny jak leki przeciwhistaminowe'. Tym bardziej,
ze w odréznieniu od nich — nie wywoluje efektu uspokajajacego.
Zwracaj jednak uwage, by wybiera¢ preparaty, ktére nie zawie-
rajg alkaloidéw, gdyz te moga dziata¢ toksycznie na watrobe.
Sugerowane dawkowanie: 50-75 mg 2 razy dziennie standaryzowanego
ekstraktu z rosliny (zazwyczaj zawierajacego co najmniej
7,5 mg petazyny i izopetazyny, gtéwnych sktadnikéw aktywnych)

Naturalne
sposoby
na katar
sienny

Znasz ten stan? Cieknacy
nos, swedzace oczy i nie-
ustanne kichanie? Katar
sienny, czyli — w jezyku me-
dycznym - ,;sezonowy aler-
giczny niezyt nosa”, to czesta
przypadtoé¢. Na szczescie
natura ma na nig mnéstwo
sposobow. Wszystkie opisane
ponizej ziola, suplementy

i zmiany stylu zycia wsparte
sg naukowymi dowodami
skuteczno$ci stosowania,

a przy tym nie wiagzg sie

z dluga listg skutkéw ubocz- witamina C: 2 g dziennie; kwercetyna:

nych, ktére sg wywolywane 250-600 mg 3 razy dziennie, na 5-10 min przed positkiem
przez leki przeciwhistami- ~  {.iiiiiiiiiiiiiiiiiiiititiciititetetecesisesesesasanans :
nowe. Wypro6buyj kilka z tych
sposobow, by powstrzymac
sezonowy katar.

Owoce cytr
sg bogate i kwercetyne, 2 skladniki odzyw-
cze znan mujacych dziatanie histaminy, s
ktéra przyczynia sie do wystepowania objawéw takich
jak katar i Izawienie oczu®. Postaraj sie wlaczy¢ je do
diety w wiekszej ilosci zanim odczujesz objawy se-
zonowej alergii (i zajrzyj do ramki , Produkty zwal-
czajace katar sienny”, by pozna¢ inne dobre Zrédla

witaminy C i kwercetyny), ale dla uzyskania lepszych

rezultatéw przyjmuj je w postaci suplementow.
Sugerowane dawkowanie:

1) PO BROMELAINE

dzono, ze ten enzym otrzymywany
w obniza poziom prozapalnych pro-
yn, gléwnej przyczyny obrzekéw,
zaczerwienienia i swedzenia®. Zwieksza ona
rowniez wychwytywanie kwercetyny i z tego
powodu obydwa te sktadniki czesto wystepu-
ja razem w suplementach. Unikaj jej jednak,
jezeli masz alergie na te tropikalne owoce.
Sugerowane dawkowanie: 400-500 mg 3 razy dziennie,
- 0 mocy 1800-2000 MCU (jednostek Scinania
ﬁt 54 mleka, milk clotting units)

N
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takze uzytecznym suplementem dla oséb cierpigcych

na katar sienny. W jednym z badan uczestnicy przyjmu-

]

)

jacy codzienng dawke CLA zglaszali ogdlnie lepsze sa-

mopoczucie w okresie pylenia oraz rzadsze kichanie®*.
Sugerowane dawkowanie: 2 g dziennie

rald Gaier, uzyskuje fantastyczne rezultaty,
leczac osoby cierpiace z powodu kataru sien-
nego homeopatycznymi preparatami z amazon-
skiej rosliny Galphimia glauca. W badaniach
naukowych stwierdzono istotnie, ze ten lek
homeopatyczny skutecznie tagodzi objawy
kataru siennego, a jego wskaznik sukcesu
poréwnywalny jest do lekéw przeciwhista-
minowych (lecz bez skutkéw ubocznych)®.
Sugerowane dawkowanie:
15 kropli potencji 4X, dostepnej w aptekach
homeopatycznych, 2 razy dziennie pomiedzy
positkami, na ok. 2 tygodnie przed spodziewanym
wystgpieniem objawoéw. Kontynuuj terapie
przez caty czas oddziatywania alergenéw.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Nerwobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

Lek Nerwobonisol
dziata uspokajajaco
1 ispetnia kryteria
idealnego leku
nasennego.

Nerwobonisol: 2 tyzeczki plynu rozpuscié w 4 fyzeczkach wody,
zazywac bezposrednio przed snem.

Wskazania: Lek jest stosowany tradycyjnie jako pomocniczy w stanach napiecia nerwowego
oraz trudnosciach w zasypianiu.

Przeciwwskazania: Nie nalezy stosowac leku u oséb uczulonych na ktdrykolwiek ze
sktadnikow tego leku lub inne rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej ztozonych
Compositae), np. rumianek, amike, nagietek, mniszek, karczoch, stonecznik, estragon. Lek
zawiera do 70% alkoholu. Zawartos¢ alkoholu nalezy uwzglednic przed zastosowaniem u 0s6b
z grup ryzyka, jak np. pacjentéw z chorobg alkeholowg, chorobami watroby lub padaczka. Ze
wzgledu na zawartos¢ alkoholu nie zaleca sie stosowania u dzieci ponizej 12 roku zycia.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: .
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 861 86 71

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotk, ktra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatar

niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, bad skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl


https://www.bonimed.pl
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Probiotyki, p
lit, najprawg
taru sienneg

e,

SIE NA BAKTERI

erie, ktore — jak wiadomo — sg dobre dla naszych je-
zynoszg korzysci takze w przypadku objawéw ka-
, ze szereg szczepow, m.in. Lactobacillus paracasei

s

i

33 i Bifidobacterium longum, pomaga tagodzi¢ objawy zwigzane z oczami, ta-
kie jak swedzenie i Izawienie, jak réwniez kichanie, katar i zatkany nos°®.
Sugerowane dawkowanie: Wyprdbuj suplement probiotyczny o duzej mocy, zawierajacy szczepy
Lactobacillus lub Bifidobacterium, stosuj sie do zatgczonej ulotki zdawkowaniem

LONA
RBATE

ienie zwyklej, czarnej
stomkowego napoju
moze poméc zlagodzi¢ dokuczliwe ob-
jawy kataru siennego. Zawarte w niej
zwiazki przeciwutleniajace, zwane
katechinami, majag udowodnione dzia-
tanie przeciwalergiczne’. W jednym
z badan wypijanie pewnego rodzaju
zielonej herbaty — benifuuki, zawie-
rajacego duze iloSci specjalnej grupy
katechin O-metylowanych, przed
i w trakcie szczytowego sezonu pyle-
nia, prowadzito do znaczacej poprawy
pod wzgledem objawéw takich jak
swedzace, Izawiace oczy i katar®.
Sugerowane dawkowanie:
2-3filizanki dziennie

Produkty zwaiézajace
katar sienny

NAJLEPSZA RADA
Posmaruj

nos mascia

Szybkim i prostym spo-
sobem na katar sienny
jest zastosowanie balsa-
mu barierowego, takiego
jak HayMax — mieszanki
oleju stonecznikowego

i wosku pszczelego, ktérg
naktada sie u podstawy
nosa w celu zmniejsze-
nia ilosci pytku dostaja-
cego sie do organizmu.

W 2 niezaleznych bada-
niach, prowadzonych przez
Krajowy Zesp6t Badan nad
Pytkiem i Aerobiologia przy
uniwersytecie w Worce-
ster, stwierdzono, ze przy
uzyciu HayMax wigzana
jest znacznie wieksza ilo$¢
pytku niz wtedy, gdy noz-
drza nie sg niczym pokryte.

W ankiecie przepro-
wadzonej przez Allergy
UK 78% respondentéw
stwierdzito, Ze balsam
pomogt ztagodzic kilka
lub wrecz wszystkie
objawy (patrz: haymax.
biz/studies-surveys).

Jest to mas¢
w 100% naturalna, z certy-
fikatem produktu organicz-
nego i moze by¢ stosowany
podczas cigzy i karmienia
piersia. Mozna jg naby¢
W sieci, na stronach www.
haymax.biz w Wielkiej Bry-
tanii i www.internatural.com
w Stanach Zjednoczonych.

Wymienione ponizej warzywa, owoce
i przyprawy sa dobrymi zrédtami wi-
taminy C i kwercetyny, dwdch natural-

nych lekéw przeciwhistaminowych.
1 BM]|,2002;324:144; Phytother
Bogate Bogate Res,2005;19:530-7

2 |AmCollNutr,1992;11:172-6;
Biochem Pharmacol,1984;33:
3333-8

w kwercetyne w witamine C

Kapary Acerola 3 AlternMedRev,1996;1:243-57
Cebula Brokuty 4 Br|Nutr,2008;100:112-9

. A o 5 WienMedWochenschr,1997;
Zura\{vma ]arrnuz 147:323-7

Maliny Gujawa 6 Am]RhinolAllergy,2016;30:

. 157-75; ClinExpAllergy,2006;

]P.b}ka‘ ) :I'ruskawkl 36:1425-35

Sliwki Zétta papryka 7 Cytotechnology,2007;55:
Kolendra 135242

84 8 Allergolint,2014;63:211-7
Liscie fenkutu :
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ALERGIA NIE STRASZNA Z KWERCETYNA

- Poznaj jej dziatanie na stany zapalne i alergie

Czy styszafes juz o bioflawonoidach? To naturalne substancje zawarte w owocach i warzywach,
ktore dziatajg przeciwzapalnie, antyoksydacyjnie | przeciwhistaminowo.
Ze wszystkich przebadanych bioflawonoidéw najpotezniejsze dziatanie ma kwercetyna.

viridian

“6:!ercetin
B5 Plus
Complex /

Ingreents. Thin vegia
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60 VEGETARIAN CAPSULES
“TPURCHASE - THANK YOU + CHARITYO®

Kwercetyna B5 Plus Kompleks
60 kapsutek

% Przeciwalergicznie - utrudnia produkcje i uwalnianie histaminy a takze innych czynnikéw alergizujacych i zapalnych.
T‘: E- Przeciwwirusowo - zmniejsza zaraZliwos¢ niektérych wiruséw, takich jak opryszczka, polio czy wirus Epsteina Berrego.
- 8 Poza powaznymi chorobami wirusowymi moze tez poméc w zwyktej grypie.
: @ Wzmacnia sciany komorkowe - to wazne przy pajaczkach, rumieniu, cienkiej skorze.
3 E Dezaktywuje enzymy, ktore wywotuja stany zapalne.

Kwercetyna B5 Plus Kompleks firmy Viridian to bogata formuta zawierajaca dodatkowo: Witamine B5, Ekstrakt z kory sosny
standaryzowany na 95%0PC, Ekstrakt z lisci pokrzywy, Acerole, Bromelaine i Witamine C.

Witamina B5 (kwas pantotenowy) w niewielkich ilosciach znajduje sie w niemal kazdym produkcie. Stad jej grecka

i nazwa pantos, czyli ,wszechobecna”. Rozpuszcza sie w wodzie i petni kluczowa role w pobieraniu energii z pozywienia.
kwercetyny? Jest tez niezbedna do zdrowego wzrostu przeciwciat, ktére walczg z infekcjami, dlatego to $wietny sktadnik suple-
mentow przeciwzapalnych.

Co uzupetni

Min YD, Chei CH, Bark H, Son HY, Park HH, Lee 5, Park JW, Park EK, Shin HI, Kim SH, Quercetin inhibits expression of inflammatory cytokines through attenuation of NF-kappaB and p38 MAPK in HMC-1 human mast cell
line. Infiamm Res. 2007 May;56({5):210-5.

Chan Hun Jung, Ji Yun Lee, Chul Hyung Cho, Chang Jong Kim, Anti-asthrnatic action of quercetin and rutin in conscious guinea-pigs challenged with aerosolized ovalbumin, Archives of Pharmacal Research December 2007,
Volume 30, Issue 12, pp 1599-1607.

Johnstan CS, Martin L, Cal X (April 1992). "Antihistamine effect of supplemental ascarbic acid and neutraphil chemotaxis™. | Am Coll Nutr 11 (2): 172-6.

Przypisy

Wszystkie produkty dostepne w naszym sklepie nie zawieraja stearynianu magnezu, _
v iri i a, n nawet tego roslinnego, tlenku tytanu, sztucznych kolorantéw i wypetniaczy. ul. Eskulap6w 10, 04-403Warszawa

The leading brand of ethical vitamins Sklep internetowy www.viridian-polska.pl Tel. 788 837 887



https://www.viridian-polska.pl
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Osteoporoza

ytanie: Kilka dni temu

moja 75-lethia mama
przewrocita sie i ztamata
biodro, cho¢ sam upa-
dek nie wygladat groz-
nie i wydawato mi sie,
Ze nic nie powinno sie jej
stac. Po badaniach oka-
zato sie, ze przyczyna
ztamania bytfa osteopo-
roza. Zaczetam sie oba-
wiag, ze wkrétce i mnie,
a mam 50 lat, dopadnie
ten problem. Jak zatem
moge pomoc mamie
wréci¢ do zdrowia
i przy okazji wzmocnic
takze swoje kosci? Czy
sq sposoby na zapobie-
ganie osteoporozie?

dpowiedz: Ztamanie

biodra, a wlasciwie
ztamanie glowy kosci udo-
wej, to najczestszy uraz
wystepujacy u oséb star-
szych, gléwnie u seniorek.
Jego przyczyna — podobnie
jak w przypadku Twojej
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mamy — jest czesto wlasnie
osteoporoza. Powszechnie
uwaza sie, ze pojawia sie
ona dopiero po 60. .Z., jed-
nak bywa, Ze niezauwazo-
na moze duzo wczeéniej
doprowadzi¢ do znacz-
nego osltabienia kosci
i patologicznych ztaman.
Catle szczescie sa spo-
soby na to, by wzmac-
nia¢ kosci i wspomagaé
leczenie osteoporozy'.
Tkanka kostna zbudo-
wana jest z komérek kost-
nych i macierzy, ktérej
gléwnym sktadnikiem jest
kolagen oraz zwigzki wap-
nia, magnezu i fosforu.
Zdrowa ko$¢ ma zacho-
wang gestosé, odpowied-
nig do petnionej funkcji
i strukture wewnetrzna,
jest wytrzymata oraz twar-
da. Gdyby za$ spojrze¢
na koéc¢ dotknietg oste-
oporoza, przypomina ona
w przekroju sito, dlatego
chorobe te nazywano nie-
gdy$ zrzeszotnieniem kosci.

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujace
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktdre - jak
udowodniono(!)

— dziatajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| z powaznych
publikacji w pismach
naukowych,

Ubytki tkanki kostnej
prowadza do osltabienia
kosci, staje sie ona zatem
podatna na ztamania
i pekniecia. I nie chodzi
tu jedynie o silne urazy,
czasami moze dojé¢ do zla-
mania w sytuacji, w ktérej
zdrowej kosci nic by sie
nie stalo. A jedno ztamanie
osteoporotyczne wielokrot-
nie zwigksza ryzyko kolej-
nego. Szczeg6lnie grozne
sq ztamania kompresyjne
kreg6w, do ktérych docho-
dzi wlasciwie bez zadnego
urazu. Ostabione osteopo-
roza kregi pekajg na skutek
fizjologicznego ucisku, jaki
same na siebie wywierajg?!

Rozrézniamy zasadni-
czo 2 rodzaje osteoporo-
zy, pierwotng i wtérna.
zwigzana jest z natural-
nym procesem starzenia
sie kosci i diagnozuje sie
ja w 80% przypadkow.

U mezczyzn obserwuje sig
ja juz po przekroczeniu

45. 1.z, a u kobiet pojawia
sie zazwyczaj po meno-
pauzie (po 50. r.z.). Nale-
zy przy tym podkreslié,
ze stopniowe zmniejszanie
gestosci tkanki widoczne
jest lata wczeéniej. Jedna
z przyczyn osteoporozy
sg zmiany hormonalne
towarzyszace przekwi-
taniu. Ponadto ryzyko
wystgpienia tej choroby
zwiekszajg uzywki (alko-
hol, papierosy), siedzacy
tryb zycia oraz unikanie
stonca, ktére jest nie-
zbedne do wytwarzania
witaminy D3 - to wlasnie
jej deficyty oraz niezbilan-
sowany i ubogi w sktad-
niki mineralne jadto-
spis sa jedng z przyczyn
powstawania choroby:.
Wystapieniu osteoporozy
sprzyja takze stosowanie
restrykcyjnych diet odchu-
dzajacych oraz postéw.
Odpowiada za ok.
20% przypadkéw cho-
roby, moze sie pojawié
w kazdym wieku i jest
wynikiem wspélistnienia
choréb uktadowych oraz
przyjmowania niektérych
lekéw. Ryzyko osteoporo-
zy zwieksza nadczynnosé
tarczycy i przytarczyc,
cukrzyca, choroba Cushin-
ga, przewleklte choroby
jelit i nerek, schorzenia
reumatoidalne i autoim-
munologiczne, nowotwory
oraz przedwczesna meno-
pauza. Natomiast lekami,
ktére moga przyczyniac
sie do powstania choroby,
sg glikokortykosteroidy,
hormony tarczycy, leki
nasenne, obnizajgce krze-
pliwosé krwi (heparyna,
warfaryna), przeciwpa-
daczkowe i niektére prepa-
raty stosowane w leczeniu
raka prostaty u mezczyzn'.
Toczaca kosci osteoporo-
za latami moze nie dawac
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zadnych objawéw albo
s to niespecyficzne béle
kosci, pojawiajace sie pod-
czas siadania i wstawania
lub éwiczen, ktére pacjenci
czesto klada na karb prze-
meczenia czy nadwyreze-
nia stawéw i mieéni. Orga-
nizm chorego za wszelkg
cene prébuje zwalczac
bél, a moze go ograni-
czy¢, zmieniajac ulozenie
ciala. I tak niezauwazal-
nie, miesigc po miesia-
cu, sylwetka zmienia sie,
a skutkuje to pojawie-
niem sig wtérnych wad
postawy, ktére zaostrzaja
objawy bélowe i proble-
my z poruszaniem sie.
Dochodzi takze do obni-
zenia wzrostu, ktére moze
by¢ spowodowane kom-
presyjnymi ztamaniami
kregéw lub skrzywieniem
kregostupa i pojawieniem
sig tzw. garbu starczego.
ZYamanie kompresyjne
moze by¢ bezobjawowe
lub powodowac¢ silny bél
kregostupa i okolicznych
tkanek, na skutek ucisku
na korzenie nerwowe®.
Doswiadczony lekarz
na podstawie postawy
pacjenta, sposobu jego
poruszania sie i wywia-
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du jest w stanie wstepnie
zdiagnozowac osteoporoze.
Zawsze jednak potwierdza
sie ja przy pomocy densy-
tometrii (DEXA), badania,
oceniajacego na podsta-
wie prze$wietlenia kosci
jej gestos¢. Aby zas lekarz
mogl ocenié¢ ryzyko wysta-
pienia ztamania, postuguje
sie zazwyczaj kalkulatorem
FRAX. Pomocne w ocenie
stanu pacjenta sg takze
badania krwi, w tym ozna-
czenie pozioméw wapnia,
magnezu i fosforu, oraz
badanie stezenia parathor-
monu odpowiedzialnego
za metabolizm wapnia,
witaminy D i poziomu
tzw. markeréw kostnych,
w tym poziomu propepty-
du P1NP, kt6ry informuje
o intensywnosci proceséw
odbudowy kosci i CTx,
ktérego wysoki poziom
$wiadczy o nasileniu pro-
ceséw degeneracji kosci.
Czasami osteoporoze
wykrywa sig przypadkiem,
podczas badan rentge-
nowskich niezwigzanych
ze ztamaniami. Do§wiad-
czony radiolog opisujacy
zdjecia bez trudu zauwazy
na nich obnizenie gestosci
kosci i moze swojg suge-

stie zapisa¢ w opisie bada-
nia — nie nalezy w takim
przypadku bagatelizowaé
jego spostrzezen, tylko
jak najszybciej zglosi¢ sie
do lekarza pierwszego kon-
taktu i wykona¢ zlecone
badania. Czesto jednak
osteoporoza daje o sobie
zna¢ spektakularnie - tak,
jak w przypadku Pani
mamy — ztamaniem kos$ci'.
W leczeniu tego schorze-
nia stosuje sig leki spowal-
niajace postep zrzeszotnie-
nia kosci i zmniejszajgce
ryzyko ich ztaman. Czesé
z nich redukuje tempo
resorpcji kosci (bifosfo-
niany), inne pobudzajg
odbudowe jej struktury
(renalinian strontu, terypa-
ratyd), kolejne natomiast
zwiekszajg poziom wap-
nia we krwi (teryparatyd).
Niedawno terapie wzbo-
gacono o przeciwciata
monoklonalne (denozu-
mab), ktére zapobiegaja
kolejnym zlamaniom.
Chorych, ktérzy przeszli
osteoporotyczne zlamanie
uczy sie, jak na przyszlosé
zapobiega¢ urazom i upad-
kom. Zaleca sig im réwniez
usprawniajaca fizycznie
fizjoterapig oraz odpo-
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wiedni program ¢wiczen'.
Lekarz moze tez w okreslo-
nych przypadkach wypi-
sa¢ zlecenie na kule lub
balkonik rehabilitacyjny.
Czasami prowadzona jest
dodatkowa diagnostyka
w celu wykluczenia cho-
r6b skutkujacych zabu-
rzeniami réwnowagi lub
probleméw z widzeniem.
OczywiScie zawsze
lepiej zapobiegaé niz
leczy¢. Dlatego tak duze
znaczenie ma profilaktyka
osteoporozy. Najwazniej-
szg role odgrywa tu zmia-
na trybu zycia i uswia-
domienie sobie zagrozen
zwigzanych z choroba.
Na szczeScie mam tro-
che mozliwosci, by nie
dopusci¢ do zrzeszotnie-
nia i do péZnej starosci
zachowac silne i mocne
kosci. Od czego zaczac?

!
Badz aktywuy
Naukowcy z University
of Sydney w Australii
dokonali przegladu sys-
tematycznego badan nad
osteoporoza i wplywem
aktywnosci fizycznej na za-
pobieganie oraz przebieg
choroby. Z ich opracowania
wynika, Zze najwiekszym
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Najigkszym wrogiew chonych ua osteapo

rozg /esf

( el kfywuosé ﬁzc/czua
siedzacy tryb 2ycie. qufe:machzua'a Yo
Prowadzi do zwigkszewa qestosci kosci. Przy czym
okazu/e sig, 2e kazde dawka ruchv jest zdrowe.

wrogiem chorych na oste-
oporoze jest siedzacy tryb
zycia, a systematyczny
ruch prowadzi do zwiek-
szenia gestosci kosci. Przy
czym okazuje sie, ze kazda
dawka ruchu jest zdrowa.
Australijczycy poréwnali
ze sobg az 11 r6znych mo-
deli ¢wiczen i kazdy dzialat
korzystnie! Nalezy zatem
jak najwiecej czasu spedzac
aktywnie na §wiezym po-
wietrzu, a jesli jest to nie-
mozliwe to éwiczy¢ w za-
ciszu domowym*. Ten sam
osrodek naukowy, na zle-
cenie WHO, opracowywat
rowniez wytyczne odno$nie
do aktywnosci ruchowej
os6b w wieku powyzej

65 lat w zapobieganiu oste-
oporozie. Zaleca sig im, aby
program ¢wiczen zawieral
3 elementy: ¢wiczenia
wytrzymalo$ciowe (marsz,
jazda na rowerze, marszo-
biegi, nordic walking), sito-
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we (przysiady, podcigganie
na drazku, pompki, nozyce,
tzw. brzuszki przy ugietych
kolanach) oraz rozciagajace
(skrety szyi i tutowia, sklo-
ny) razem z réwnowaznymi
(jaskoétka, stanie na jednej
nodze, siad réwnowazny).
Taki trening powinien trwaé
20 min 2-3 razy w tygodniu.
Dobrym sposobem na za-
chowanie gestosci kosci
jest tez plywanie. Wazne
jest takze, aby Twoja mama
iinni chorzy pamietali

o tym, zeby nie przecigzaé
sig ¢wiczeniami, bo efekt
moze by¢ odwrotny od za-
mierzonego, tylko stopnio-
wo zwiekszali czas trwania
oraz intensywno$¢ ¢wi-
czen. Nalezy tez pamietac

o tym, Ze w nierozgrzanych
i przecigzonych mig$niach
moze doj$¢ do skurczu,
ktéry w skrajnych przy-
padkach moze zlama¢

kos¢ diuga jak zapatke®.

Wyid2 ua stouce
Latem codzienna 20-mi-
nutowa kapiel stoneczna

z odstonietymi przedramio-
nami, podudziami i twarza,
co stanowi 15% powierzch-
ni naszego ciata, pozwala
organizmowi wytworzy¢
odpowiednig ilo§¢ witami-
ny D3, ktéra jest niezbedna
do utrzymania prawidto-
wego stezenia budujgcego
kosci wapnia. Warunkiem,
by sie to udato, jest brak
kremu z filtrem. Mozna

go naltozy¢ dopiero poz-
niej. Niestety, w naszej
strefie klimatycznej,

od pazdziernika do marca
stonica jest za mato. Dlatego
az u 70% Polakéw stwier-
dza sig powazne niedobory
tej witaminy. Na szczeécie
mozemy dostarczac jq tak-
ze z pokarmem, dlatego

W naszym menu nie po-
winno zabraknaé ryb, jaj,
mleka i jego przetworéow
oraz grzybéw shitake.
Trzeba przy tym pamie-
tac, ze lepiej sie wchlania
w obecnosci ttuszczu.
Zazwyczaj jednak za po-
mocg diety nie jeste$my

w stanie dostarczy¢ sobie
zalecanej dziennej dawki
witaminy D3. Dla doroste-
go czlowieka wynosi ona

2 000 j.m. Dlatego zwlasz-
cza w okresie jesienno-zi-
mowym warto rozwazy¢
przyjmowanie suplemen-
téw diety ze stoneczng
witaming. Jednak moze sie
zdarzy¢, ze lekarz zaleci
zazywanie jej takze latem®.

Pawigta
o piermiastkach

A wéré6d nich szczeg6lnie

o wapniu, bowiem to jego
zwigzki w gléwnej mierze
tworzg strukture kosci

i odpowiadaja za jej twar-
do$¢ oraz wytrzymatosc.
Najwazniejszymi Zrédtami
tego makroskladnika w die-

cie sg przetwory mleczne,
z tego tez powodu, osoby
bedace na diecie bez-
mlecznej lub ograniczajace
spozycie mleka powinny
pamigtac o przyjmowaniu
suplementéw diety z wap-
niem i wybiera¢ pokarmy
wzbogacane tym pierwiast-
kiem. Warto przy tym pa-
mietaé, ze szpinak, zboza
i herbata, z uwagi na za-
warto$¢ fitynian6w zmniej-
szaja jego wchlanianie.
Europejskie i amerykanskie
zespoly badawcze zalecajg
przyjmowanie preparatéw
700-1500 mg wapniowych
w przypadku zagrozenia
osteopenig, osteoporozg
lub niedoborem wapnia’.
Drugim waznym dla me-
tabolizmu kosci pierwiast-
kiem jest fosfor, ktéry
z kolei znajdziemy przede
wszystkim w miesie, ry-
bach i jajach. Dziennie
powinniSmy przyjmowac
700-900 mg fosforu. Na-
lezy przy tym pilnowa¢,
by stosunek wapnia
do fosforu wynosit 1:1.
Nie mozna zapomniec
o magnezie, ktéry odpowia-
da za prawidlowa minera-
lizacje kosci i wykorzysta-
nie wapnia. Znajdziemy
go m.in. w czekoladzie,
pieczywie pelnoziarni-
stym i orzechach. Z kolei
do prawidlowego wytwa-
rzania macierzy kostnej
potrzebujemy pierwiastkow
wplywajacych na dziatanie
bioracych w jej budowie
enzymow, czyli manga-
nu (ananas, herbata, pro-
dukty zbozowe, brazowy
ryz), miedzi (warzywa
zielone, kakao, ptatki
owsiane) i cynku (owoce
morza, mieso, podroby).
Natomiast do syntezy
kolagenu i wzmacnia-
nia jego widkien - poza
witaming C — niezbedny
jest krzem. Znajdziemy
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go w otrebach pszennych,
cebuli, kapuscie, pasterna-
ku i rzodkiewkach. Z uwagi
na to, jak trudno zbilanso-
wac diete w taki sposdb,

by zaspokoi¢ wszystkie
potrzeby organizmu, warto
przemysle¢ przyjmowanie
suplement6w zawierajacych
wymienione pierwiastki.

Sigquy po rosluy
Niektére powszechnie
dostepne ziota moga
pomdéc zatrzymac po-
step osteoporozy.

A EX UL L)) dostar-

czy wapnia i krzemu.

wapn, magnez i krzem.
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regulujac poziom hor-
mondéw, zapobiegaja
utracie gestosci kosci
i niszczeniu budujacego
ich macierz kolagenu.
Zywokost (Symphytum)
To bezsprzeczny lider
w zapobieganiu osteopo-
rozie. Do$¢ powiedzieg,
Ze jego nazwa pochodzi
od okreélenia ,,zywiciel
kosci”. Zawarte w nim
fitosktadniki tfagodza bél
i obrzek towarzyszacy
chorobom migéniowo-sz-
kieletowym oraz wspie-
rajg regeneracje tkanki
Iacznej, a do tej grupy

kosci, pobudza odbudowe
ich struktury oraz regu-
luje metabolizm buduja-
cych je pierwiastkéw.

Hakorosl rozestana

i kadzidtowiec indyjski (Har-

korzyst-
nie wplywaja na ogélng
sprawno$é i ruchomos$é
stawéw, dzieki zawartosci
glikozydéw o dziataniu
przeciwzapalnym przeciwo-
brzekowym i przeciwbdlo-

wym. Razem stanowia dobra

alternatywe dla zapisywa-

nych czesto chorym na oste-

oporoze lekéw przeciwbélo-
wych i przeciwzapalnych®.
Lantana pospolita

((ETIELEREIEIE) w tra-
dycyjnej medycynie

utracie kolagenu i tym

samym wzmacnia ko$ci®.
Flaszowiec peruwianski

(Annona cherimola)B
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egzotyczna roélina jest nie-
zwykle cennym i bogatym
zrédiem witaminy C oraz
potrzebnych kosciom
pierwiastkéw, czyli fosfo-
ru, magnezu i wapnia.

Jak widagc, rosliny nie
tylko zawierajg bogac-
two sktadnikéw odzyw-
czych, ale tez zwiazki,
ktére hamuja procesy
utraty tkanki kostnej. Jed-
nak jezeli stale zazywasz
leki, skonsultuj ze swoim
lekarzem przyjmowanie
7161, bowiem niektére
z nich moga wejs¢ w reak-
cje z farmaceutykami.

Skrzyp polny (Equise- nalezy tkanka kostna. chinskiej stosowana jest ! -
D) jest bogatym Korzen pieprzycy peru- w leczeniu osteoporozy, W'f.a“““a ;
zrédtem krzemu. gdyz hamujac dziata- wazua dla kosci
zawiera poprawia gesto$c nie enzymow, zapobiega Komoérki kosci potrzebujg

witaminy K2 (menachi-
nonu) do wytwarzania
osteokalcyny, biatka
odpowiedzialnego

REKLAMA

Pomoz sobie
w walce z osteoporoza
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W fradch/«e/ wedycyuie chidskie/ -sfosowfsua
jest w leczeuiv osteaporozy, qely2 hamujge
dziatauie enzymn, zapobiega ‘ufraae‘
kolageuy 1 tyw Samym WZmEUS kosc

za tworzenie macierzy
kostnej. W jej wytwarza-
nie zaangazowana jest
mikrobiota zamieszkujaca
jelita, dlatego musimy

o nig zadbag, pilnujac,
aby w diecie nie zabra-
kio blonnika (warzywa,
owoce, nasiona babki
jajowatej i ptesznik) oraz
naturalnych probiotykéw
(jogurty, kefiry, kombu-
cha). Dobrym Zrédiem
pokarmowym samego
menachinonu sg prze-
twory mleczne, sery doj-
rzewajace, jaja i wszelkie
kiszonki. Duze ilosci
witaminy K2 znajdziemy
takze w natto, czyli fer-
mentowanej soi, potrawie
pochodzacej z Dalekiego
Wschodu, ktérego cen-
ne sktadniki mozemy
przyjmowac takze w po-
staci suplementow'’.

112 0CZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2022

Nie bé/ sig
supleweutéw
Utrzymanie dobrze zbilan-
sowanej diety jest nie lada
wyzwaniem i tak napraw-
de wielu z nas, pomimo
tego, ze je zdrowo, nie
jest w stanie dostarczy¢
sobie odpowiedniej ilosci
niektérych sktadnikéw
odzywczych. Problem ten
dotyczy zwlaszcza magne-
zu i witamin D3 i K2. Dla-
tego warto zaopatrzy¢ sie
W preparaty zawierajgce
te sktadniki. Dzieki temu
zyskasz pewnosé, ze orga-
nizm otrzymuje odpowied-
nig ilo§¢ zapobiegajacych
osteoporozie zwigzkow.
Suplementacja jest
szczegoblnie istotna u oséb
starszych, poniewaz wraz
z wiekiem zmniejsza sig
apetyt a wtedy tatwo o nie-
dobory zywieniowe.

Poza wymienionymi,
cennym suplementem
jest takze N-acetylocy-
steina (NAC), ktérej nie
jesteSmy w stanie dostar-
czy¢ z pozywieniem.
Wspomaga ona minera-
lizacje kosci, wzmacnia
je i pobudza procesy rege-
neracji oraz odbudowy
struktury wewnetrznej''.
Z kolei kwas alfa-lipo-
nowy hamuje dzialanie
osteoklastéw, tzw. komo-
rek koSciogubnych, ktére,
cho¢ sg potrzebne w pro-
cesach naturalnej prze-
budowy i regeneracji
kosci, jesli dziataja zbyt
gorliwie, przyczyniajg
sie do osteoporozy'”.

Megska osteoporoza
Jak juz wspomnialem

na wstepie, choroba nie
omija takze panéw. Do nie-
dawna sadzono, ze choroba
ta przebiega podobnie

u kobiet i u mezczyzn,
jednak najnowsze odkrycia
pokazuja, Ze niekoniecz-
nie. W patologii meskiej
osteoporozy kluczows role
odgrywa obnizajacy sie
wraz z wiekiem poziom
testosteronu, hormonu
wytwarzanego przez jadra.
Mniejsze znaczenie majg
wymienione wczesniej
czynniki sprzyjajace oste-
oporozie pierwotnej u plci
piekniej, choé¢ ich wplyw
na stan kosci jest niewatpli-
wy. Co sie za$ tyczy oste-
oporozy wtérnej, jej gtéwna
przyczyna jest hipogona-
dyzm, ktéremu u mezczyzn
towarzysza zaburzenia
funkcjonowania jader,

a jego przyczyna, u zdro-
wych do tej pory osobnikéw
(poza towarzyszacym an-
dropauzie spadkiem ilosci
testosteronu w organizmie)
mogg by¢ choroby uktado-
we (nowotwory i choroby
autoimmunologiczne), prze-

wlekly stres oraz stosowa-
nie dopingu farmakologicz-
nego, duzy wysilek fizyczny
badz szybkie odchudzanie.
Nie bez znaczenia jest takze
to, ze to wlasnie panowie
czesciej naduzywajg alko-
holu i palg papierosy, a te
czynniki réwniez sprzyjaja
rozwojowi zrzeszotnienia.
W profilaktyce meskiej
osteoporozy wazng role
odgrywa takze zapobie-
ganie i leczenie choréb
prostaty oraz przyjmowa-
nie lekéw zawierajacych
testosteron lub suplemen-
tow korzystnie wplywaja-
cych na wytwarzanie tego
meskiego hormonu, takich
jak olej z pestek dyni, olej
Iniany, ziele pokrzywy,
zen-szen, pylek sosnowy,
palma sabatowa, niepo-
kalanek pospolity czy
buzdyganek naziemny'.

Przedwczesne
siwienie

ytanie: Mam

30 lat i jestem w cigzy.
Nie wiem, czy to efekt stre-
su zwigzanego z 2-latami
pandemii, wojny na Ukra-
inie czy cigzy (pierwsza
kilka lat temu poronitam),
ale zauwazytam ostatnio,
ze siwieje. Jestem natural-
na szatynka i siwe wiosy
wyraznie odcinaja sie
od pozostatych. | to nie
jest tak, ze mam 1-2, tylko
mam regularne srebrne
nitki na catej gtowie. Czy
istniejg jakie$ naturalne
sposoby na przeciwdzia-
fanie siwieniu? Co moge
zrobi¢, aby utrzymac natu-
ralny kolor, chociaz do 40?

dpowiedz: Naukowcy
z Columbia Univer-
sity zbadali prawdziwosé
powszechnej opinii,
ze wlosy siwiejg nam
ze stresu. I twierdza,
ze proces ten mozna cof-
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naé. Chodzi jednak tylko
o wlosy, ktére dopie-
ro niedawno zmienily
barwe'. Jednak po kolei.
Siwienie jest jednag
z naturalnych oznak sta-
rzenia sig organizmu
ijest sprawg osobniczg
—u jednych zaczyna
sig ok. 30. r.z. u innych
po 40. r.z. Czasem zdarza
sie jednak, ze wlosy tracg
kolor duzo wczeéniej, niz
mogliby$my sie tego spo-
dziewac. Przyczyna tego
stanu rzeczy moze by¢
zar6wno nieprawidlowo
zbilansowana dieta, jak
i stres, a takze rézne cho-
roby. W niektérych rodzi-
nach siwienie bywa uwa-
runkowane genetycznie.
Pigmentacja wloséw
jest Scisle powigzana
z procesem ich rozwoju.
Za ich kolor odpowiada
melanina, czyli endo-
genny biopolimer, kt6-
rego synteza przebiega
w melanocytach w fazie
wzrostu, czyli anagenie’.
Istostng role w tym
procesie, zwanym mela-
nogeneza, odgrywaja
enzymy: tyrozynaza,
TRP1 (tyrosinase-related
protein 1) i TRP2. Pig-
ment przenoszony jest
gtéwnie do kory wlosa,
w niewielkim stopniu
do rdzenia i bardzo rzad-
ko do powtloczki. Wraz
z konicem fazy anagenu
zatrzymuje sie proces
syntezy melaniny, ktéra
w fazie przejSciowej roz-
woju wlosa (katagenie) jest
usuwana przez fagocyty
i komérki Langerhansa oraz
keratynocyty zewnetrznej
pochewki korzenia wlosa’.
Poniewaz cykl wlosowy
nie jest zsynchronizowany,
cze$¢ komorek odpowia-
dajacych za pigmentacje
wedruje wéwczas do tych
mieszkow wlosowych,

ktére aktualnie znajdujg
sie w fazie anagenu. Kazdy
mieszek wlosowy prze-
chodzi 7-15 cykli wzrostu.
Wlosy siwe rozwijajq sie
w tym samym trybie (ana-

gen, katagen, telogen, egzo-

gen), jednak charakteryzu-
ja sie szybszym wzrostem.

Siwienie moze pojawiaé
sie zatem jako genetycznie
regulowane wyczerpanie
rezerwuaru melanocy-
téw, redukcja aktywnosci
tyrozynazy badz defekt
w aktywacji i migra-
cji komérek®. Poniewaz
Ze starzeniem sie organi-
zmu w naturalny spos6b
spada ilo$§¢ melaniny, juz
po 30. r.z. roénie prawdo-
podobienistwo pojawienia
sie wiekszej ilosci siwych
wloséw. Wraz z wiekiem
obniza sig w organizmie
poziom wielu sktadni-
kéw mineralnych, co jest
zwigzane z ich gorsza
przyswajalnoscia i czest-
szym wystepowaniem
przewleklych scho-
rzeh. Spada np. poziom
krzemu, ktérego niedo-
bér znaczaco wplywa
na siwienie wloséw oraz
wiekszg ich tamliwosé.

Z uptywem lat ciato,
jego metabolizm oraz
gospodarka hormonalna
ulegajg zmianom. Hormo-
ny wyznaczajg nasze fazy
zycia, pokwitanie, czas
plodnoéci i menopauze.
Czes¢ badaczy uwaza,
ze to wlaénie one korzyst-
nie oddzialujg na wlosy,
wydluzajac faze anagenu.
Ich zdaniem zwigzany
z menopauza niedobér
estrogen6w doprowadza
do rozlanego przerzedze-
nia wlos6w z tendencja
do siwienia’. To dlatego
u kobiet w okresie okoto-
menopauzalnym bardzo
charakterystyczne jest cofa-
nie sig czolowej linii owlo-
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Okazu/e sig, 2e koswyki moq2 swieé przez
chwilg, & gdy stres przemime, s W stawe wrégé
do uorwaluego kolorv. Warto wige wavczyé sig
relaksowal oraz ogrewczyé liczbg stresoréw.

sienia. Te naturalne proce-
sy starzenia nie sg jednak
jedyng mozliwg przyczy-
ng siwienia wloséw.

Czesto pojawia sie ono
u mlodych os6b, co moze
by¢ objawem innych scho-
rzen. Wykazano zwiazek
przedwczesnego siwienia
z r6znymi zaburzeniami
autoimmunologicznymi
jak bielactwo, niedokrwi-
stos¢ zlosliwa, choroby
tarczycy czy uwarunko-
wany genetycznie zespot
Wernera, charakteryzujacy
sig przedwczesnym starze-
niem calego organizmu®.

Spoéréd tych przyczyn
szczeg6lnie istotne sg zabu-
rzenia tarczycy. U oséb
z autoimmunologicznym
zapaleniem tarczycy obser-
wuje sig nadmierng utrate
wloséw w mechanizmie
telogenowym, a w chorobie
Hashimoto takze przed-
wczesne siwienie i tysienie

plackowate’. Przyspieszona
depigmentacja moze poja-
wiaé sie rowniez w choro-
bie Gravesa-Basedowa®.
Naukowcy wciaz spiera-
ja sie, czy w tych przypad-
kach utrata naturalnego

koloru wtoséw jest efektem

ztozonych mechanizméw
immunopatologicznych,
czy tez bezposredniego
wplywu hormonéw. Wia-
domo jednak, ze receptory
dla hormonéw tarczycy
zlokalizowane sg na fibro-
blastach i keratynocytach
mieszka wlosowego, przez
co odpowiadaja za tempo
wzrostu i jako$¢ wlosa.
Ponadto hormony
te reguluja takze meta-
bolizm i podaz tlenu,
a zaburzenie tych pro-
ceséw powoduje, ze do
mieszka dociera mniej
substancji odzywczych
niezbednych dla jego roz-
woju. Dlatego poszukujac
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przyczyn przedwczesnego
siwienia, warto oznaczy¢
poziom hormonéw tar-
czycy (TSH, FT3 i FT4).
Istnieje réwniez caly
szereg czynnikéw $rodo-
wiskowych, ktére moga
zaburzaé pigmentacje
wloséw. Wyeliminowanie
tych szkodliwych i wpro-
wadzenie kilku zmian
do codziennego trybu
zycia moze op6zni¢ albo
spowolnié¢ siwienie.

rawicz v2ywki
Czesto to wlasnie one stoja
za utratg koloru wloséw
w mlodym wieku. Nie-
dawne badania na mlo-
dych dorostych w Turcji
wykazaly, ze przedwcze-
sne siwienie jest $cisle
powigzane z czynnikami
wywolujacymi stres oksy-
dacyjny — m.in. spozywa-
nie alkoholu®’. Regularne
palenie przyspiesza pro-
cesy starzenia sie organi-
zmu, powodujac szarzenie
cery, szybsze pojawienie
sie zmarszczek czy wla-
$nie siwienie®. W jednym
z badan, w ktérym uczest-
niczylo ponad 600 pa-
cjentéw w wieku powyzej
30 lat, poréwnywano stan
wloséw palaczy z osobami
bez tego natogu. U obu plci
we wszystkich grupach
wiekowych wykazano
zwiagzek miedzy pale-
niem a wystepowaniem
siwych wloséw, a u mez-
czyzn takze z tysing”!

Przewlekty stres
Naukowcy z Columbia
University wskazujq

na fakt, iz na nasze owto-
sienie negatywnie wpty-
waja zmiany zachodzace
w szlakach metabolicznych
odpowiedzialnych za bu-
dowe biatek w organizmie
(anabolizm, synteza biatek
z aminokwaséw), do kté-
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rych dochodzi na skutek
wzmozonego wydzielania
hormonéw stresu. Postano-
wili wiec przesledzié, jak
przebiegalo odbarwianie
sig 400 poszczegblnych
wlos6w u 14 réznych os6b
i zestawi¢ z odpowiadaja-
cymi im sygnaturami bia-
tek. Zauwazyli przy tym,
ze we wlosach zapisane
sg §lady dramatycznych
wydarzen ich wlascicieli
— mozna je dostrzec, bada-
jac przyrost ich diugosci.
Wiedzac mniej wiecej,
jak szybko rosna, mozna
bylo zestawi¢ dany ich
fragment z okreslonymi
wydarzeniami w zyciu
badanej osoby. Siwienie
nastgpowato w okresie
zwigkszonego napiecia,
a powr6t naturalnej barwy
zwigzany byl z eliminacja
czynnikéw stresogennych.
Oceniajac wlosy uczest-
nikéw eksperymentu, ucze-
ni skupiali sie na poziomie
melaniny oraz typach bia-
tek obecnych w réznych
ich partiach. Ku swojemu
zaskoczeniu, zamiast wto-
s6w odbarwionych u nasa-
dy, znalezli co$ odwrot-
nego — siwe koncowki.
Okazuje sie, ze kosmyki
moga siwie¢ przez chwi-
le, a gdy stres przeminie,
sg w stanie wréci¢ do nor-
malnego koloru. Co wie-
cej, procesowi odwraca-
jacemu skutki siwienia
mozna poddac¢ wszystkie
wlosy niezaleznie od ich
umiejscowienia na ciele.
Warto wiec nauczyc sig
relaksowac oraz ograni-
czy¢ liczbe stresoréw’.

Niedobdr
autyoksydautéw?

Przyijelo sie, Ze starzenie
sig organizmu w duzym
stopniu powiagzane jest

z aktywno$cig wolnych
rodnikéw i stresem oksy-

dacyjnym. Rzadziej juz
jednak moéwi sie o drugiej
stronie medalu — ot6z
stres oksydacyjny moze
by¢ wynikiem zanieczysz-
czen §rodowiskowych,
dziatania promieni ultra-
fioletowych (UV), stanéw
zapalnych, jak réwniez
czynnikéw emocjonalnych.
Bez wzgledu na to, co jest
jego przyczyna, okazuje
sie, ze wplywa on bez-
posrednio na kondycje
wloséw'!. Analiza mikro-
skopowa siwych mieszkéw
wlosowych w fazie anage-
nu pokazala, ze stres oksy-
dacyjny powoduje w nich
apoptoze (zaprogramowang
$mier¢) melanocytow'?.
Réwniez hodowane pig-
mentowe mieszki wlosowe
narazone na stres oksyda-
cyjny wykazywaly zwiek-
szong apoptoze melanocy-
téw w cebulkach wloséw.
Zdaniem autoréw tego
badania wysoki stres oksy-
dacyjny prowadzi do selek-
tywnego, przedwczesnego
siwienia. Z drugiej strony
zmiana koloru wloséw
moze wynikaé z niedobo-
réw antyoksydantéw, ktére
powinny neutralizowaé
aktywno$é¢ wolnych rod-
nikéw. Badania przepro-
wadzone wéréd pacjentéw
cierpigcych na bielactwo
— bedace jedng z przyczyn
siwienia — wykazaty u nich
niskie stezenia przeciwu-
tleniaczy enzymatycznych
i nieenzymatycznych,
przede wszystkim ubichi-
nolu i witaminy E (ktéra
opdznia proces starzenia)'’.
Z kolei inni badacze
na podstawie swoich
obserwacji doszli do wnio-
sku, Ze gléwna przyczyna
uszkodzen oksydacyjnych
melanocytéw w siwych
wlosach jest niedobo6r
katalazy — enzymu kata-
lizujacego proces rozkla-

du nadtlenku wodoru

do wody i tlenu. Zesp6t
dermatologéw z Wuhan
University wykazat obni-
zong aktywno$¢ przeci-
wutleniaczy w mieszkach
siwych wloséw. Ich eks-
peryment ujawnit, ze eks-
presja biatka katalazy

i zdolno$¢ do zmiatania
rodnikéw hydroksylo-
wych sg silnie ttumione
w niepigmentowanych
mieszkach wlosowych'.

Wszystkie te ekspery-
menty i badania sugeruja,
ze kluczowe jest unikanie
stresu oksydacyjnego — naj-
lepiej poprzez dostarczenie
organizmowi duzej ilosci
przeciwutleniaczy zwal-
czajacych wolne rodniki.
Zdecydowanym liderem
jest tu witamina C, ktéra
wylapuje i neutralizu-
je wolne rodniki, zanim
te zdaza uszkodzi¢ komor-
ki. Znajdziesz ja w dzikiej
rézy, aceroli, papryce,
pomaranczach, papai,
jarmuzu i brukselce.

Do wymiataczy wol-
nych rodnikéw nalezy
rowniez beta-karoten (pro-
witamina A). By dostar-
czy¢ go organizmowi
w odpowiedniej ilosci,
siegaj po bataty, mar-
chewke, suszone more-
le, satate, dynie pizmo-
wa i szczypiorek.

Mikro- 1 makro-
eleweut

W licznych prébach kli-
nicznych naukowcy spraw-
dzaja, czy przedwczesne si-
wienie moze mie¢ zwigzek
z niedoborami okre$lonych
sktadniké6w mineralnych.
W jednym z badan okresla-
no poziom zelaza, miedzi

i cynku u pacjentéw po-
nizej 20. r.z., ktérzy zma-
gali sie z przedwczesnym
siwieniem (wprowadzono
kryterium co najmniej
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10 siwych pasm)*. Ich
wyniki poréwnano z grupa
kontrolng dopasowang pod
wzgledem wieku i plci.
Okazalo sie, ze u 0séb
cierpiacych na przedwcze-
sne siwienie odnotowano
znaczaco nizsze stezenie
miedzi w surowicy krwi
w poréwnaniu do grupy
kontrolne;j. Z kolei zupel-
nie odwrotne wyniki
odnotowano w przy-
padku poziomu zelaza:
to zdrowe osoby mialy
duzo mniej tego pierwiast-
ka. Nie wykazano za to
istotnych réznic w przy-
padku stezenia cynku.
Cho¢ badanie to nie
dowiodlo, ze przedwcze-
snemu siwieniu towa-
rzyszy niedobor zelaza,
inni naukowcy donosza,
ze poziom tego pierwiast-
ka wplywa jednak na pig-
mentacje wloséw. Zela-
70 uczestniczy bowiem
w aktywacji tyrozynazy
— metaloenzymu niezbed-
nego w procesie mela-
nogenezy'. W innym
doswiadczeniu wykazano,
ze regularne przyjmowa-
nie suplementu krzemu
(przez 9 miesiecy) powo-
duje znaczng poprawe
kondycji wloséw, ktére
staja sie grubsze, mocniej-
sze i bardziej elastyczne'’.
Dzigki temu pierwiastek
ten posrednio wplywa
réwniez na aktywnos$é
komoérek odpowiedzial-
nych za pigmentacje.
Pojawiaja sie réwniez
doniesienia o tym, ze
w pewne etapy melano-
genezy zaangazowany
jest wapn'. Niektorzy
uczeni sugeruja, zZe na
przedwczesne siwie-
nie narazone sg osoby
z osteopenig, u ktérych
notuje sie obnizony
poziom wapnia i wita-
miny D3. Nie przepro-

wadzono co prawda
badan klinicznych
na temat ewentualne;j
roli stonecznej witaminy
w procesach pigmentacji
wloséw, jednak bada-
nia epidemiologiczne
wykazuja, Ze osoby cier-
piace na przedwczesne
siwienie rzeczywiscie
maja obnizone poziomy
zarOwno wapnia, jak
i stonecznej witaminy’.
Prawdopodobnie zatem
na kolor naszych wto-
s6w wplywa utrzyma-
nie zar6wno odpowied-
nich pozioméw witamin
(D3, E, A, z grupy B),
jak i mineraléw. Ozna-
cza to, ze zbilansowana
dieta stanowi podstawe
pielegnacji wlos6w.

Witawauy z qropy B
Kobalamina, czyli wita-
mina B12, ma kluczowe
znaczenie dla kondycji
cery i wloséw. Jej prze-
wlekly niedobér moze
powodowac rozjas$nienie
wlos6éw. Ponadto jak wy-
kazuja badania, stabilizuje
ona przebieg poczatko-
wej fazy anagenu®.

Z kolei witamina B5
(pantotenian wapnia)
moze cofa¢ przedwcze-
sne siwienie. We wstep-
nej prébie klinicznej
u 7 mtodych kobiet, ktére
stosowaly 200 mg tej wita-
miny, udalo sig zreduko-
wac taczna liczbe siwych
wloséw z 512 do 213",

Co wigcej, oba te zwigzki
przyczyniaja sie do wzro-
stu wigkszej ilosci wloséw
poprzez stymulowanie
wchlaniania witamin przez
organizm i poprawe rozwo-
ju komorek. Podobng role
odgrywa rowniez biotyna,
czyli witamina B7. Warto
tu wspomniec¢, Ze jej nie-
dobér skutkuje wypa-
daniem wloséw.

REKLAMA
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Vernikabon complex

Bezpieczne i naturalne
wsparcie w walce

Z pasozytami jelitowymi
dla catej rodziny.
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Witawiua BS woze cofeé przed»‘x'c_zesu_e
simewre. We wsfgpue/ prébie Kiwczue]
v 7 wlodych kobiet, ki’ére_si’osowaﬁ/
200 mq fe/ witawiny, vdato sig zredukowaé
taczua liczbg swych wloséw z 512 do 213.

Najlepszymi Zrédta-
mi kobalaminy w diecie
sg mieso wolowe, jajka,
ryby, mleko i zélte sery.
Z kolei pantotenian wap-
nia i biotyne znajdziesz
w watrobie, otrebach
pszennych, orzechach,
mleku i jego przetworach.

Drozdze

Warto zwréci¢ uwage

na ten niepozorny sktad-
nik tradycyjnej kuchni.
Drozdze sa nie tylko do-
skonalym Zrédlem tatwo
przyswajalnego bialka,

ale réwniez prawdziwg
witaminowg bomba. Za-
wieraja duze ilo$ci witamin
z grupy B oraz kwas pan-
totenowy, ktéry m.in. po-
prawia pigmentacje i stan
wloséw. Objawami jego
niedoboru sg zaburzenia
uktadu nerwowego, omdle-
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nia, wypadanie wlosow,
przedwczesna siwizna,

lysienie i zmiany skérne*.

Co zatew (esé,
by opbzus
siwieuie?
W Twoim codziennym
menu powinny znalezé
sie produkty zbozowe
(pelnoziarniste pieczywo,
makarony, platki owsiane,
jeczmienne i zytnie, ryz
dziki i brgzowy), nabiat
(jaja, mleko, jogurty i ke-
firy), warzywa (gléwnie
pomidory, kalafior, rze-
pa, kapusta, seler, koper,
cukinia, patisony, natka
pietruszki, buraki, szpara-
gi) oraz zarodki i kietki.
Wyklucz natomiast
cukier rafinowany, s6l
oczyszczang i ocet spiry-
tusowy, ktére stymulu-
ja proces siwienia.

Wyprébuy olejki
ma zdol-
no$¢ przyciemniania
wloséw. Wcieraj go w sko-
re glowy oraz we wlosy
wieczorem. Owin glowe
recznikiem i zostaw tak
na noc. Rano umyj wlosy.
Zmie-
szaj go z sokiem cytry-
ny i nanie$ na wlosy.
Po godzinie umyj glowe
szamponem i dokladnie
splucz. Zabieg ten pozwala
na zahamowanie procesu
siwienia, a niekiedy nawet
przywraca naturalny kolor
wloséw. Kuracje nalezy
stosowac co najmniej przez
tydzien. Podobne dziata-
nie ma mikstura przygoto-
wana z oleju kokosowego
i $wiezych lisci kurkumy.

Fitoterapia
Poza racjonalng dietg
kondycje wlos6w mozna
poprawic¢ dzieki herbatkom
ziolowym. Skrzyp polny
dziata regenerujaco i remi-
neralizujaco, a jako bogate
zrédto krzemu, potasu
i flawonoidéw korzystnie
wplywa na tkanki szybko
rosngce, w tym wlosy,
paznokcie i skdre. Picie
naparéw lub odwaréw
z ziela skrzypu wzmac-
nia wlosy i zapobiega ich
wypadaniu, przettusz-
czaniu oraz tupiezowi*.
Herbatka z pokrzywy
regularnie uzywana jako
plukanka do wlos6w pomo-
Ze je przyciemnié. Zalaé
4-5 saszetek lub odpowiada-
jaca im ilo$¢ suszonych lisci
wrzatkiem. Zostaw do zapa-
rzenia pod przykryciem
na 10 min. Mozesz dola¢
chtodnej wody lub uzywac
po ostudzeniu. Najlepiej
nie tylko sptuka¢ gtowe
i wlosy, ale wrecz zanurzy¢
je w naparze na 2 min.
Sok z aloesu wplywa
na poprawe dotlenienia

komérek skory gtowy
oraz stanowi bogate Zré-
dlo witamin i sktadnikéw
mineralnych, a ponad-

to doskonale nawilza

i regeneruje pasma.

Orzech wtoski

Jego zielona luska jest
zrédlem juglonu - natural-
nego barwnika. Badacze
przetestowali wlasciwosci
ekstraktu z niej, jako na-
turalnego $rodka do ko-
loryzacji. Okazalo sie,
ze wlosy farbowane tym
wyciagiem wykazywaly
dobra odporno$¢ na mycie
i $wiatlo dzienne. Farba nie
podrazniala skéry. Dodat-
kowo ekstrakt wykazywal
maksymalng aktywno$é
przeciwdrobnoustrojowa
w poréwnaniu z polsynte-
tycznymi i komercyjnymi
farbami do wloséw?*:.
Zbierz zielone owocnie,
rozdrobnij je i wysusz.
Nastepnie zmiel w mlyn-
ku. 2 tyzki proszku, zalej
10 ml wrzatku, zostaw
do ostygniecia. Potem
dodaj z6ttko i tyzke oleju
kokosowego. Wszystko
dokladnie wymieszaj.
Powstalg paste wcieraj
w kosmki na catej dtu-
gosci. Nastepnie zostaw
na 15-30 min. Dokladnie
umyj glowe szamponem.
Jezeli masz pétdiugie lub
dtugie wlosy, odpowiednio
zwieksz ilo§¢ sktadnikow.

Macerat z awli
Owoc agrestu indyjskiego
(Emblica officinalis) dodaje
wlosom blasku i grubo-
§ci, zmiekcza je, pogltebia
i ozywia naturalny kolor,
jednoczesnie op6zniajac
przedwczesne siwienie®.
Gar$¢ owocow amli umyj
i osusz. Wsyp do sloika
i zalej szklanka oleju sto-
necznikowego. Zamknij
naczynie. Odstaw w ciem-
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JAK CZYSTY JEST SKLAD
TWOJEGO SUPLEMENTU DIETY?

Spojrz na przeglad popularnych suplementéw dostepnych na rynku.
Sprawdzilismy co jest napisane drobnym drukiem.

_ = Weganskie kapsutki Virdian.
R Bez niepotrzebnych
_A y _ wypetniaczy i substancji

wigzacych.

Inne suplementy

Zelatyna, Syrop sorbitolowy,
Olej palmowy, Wosk

Stearynian magnezu, Talk,

Batienel g, Sacharors Transparentnosc¢

Viridian Nutrition
Czy wiesz ze, wiele tabletek zawie-
ra az do 50% substancji wypetnia-

Maltitol, Sukraloza, Zelatyna

wotowa, Karmin, Wosk karnauba ~ —7

Fosforan dwuwapniowy, Dwutlenek
tytanu, Talk oczyszczony,

Cukier, Sacharoza, Mannitol,
Stearynian magnezu

Sorbitol, Odczynnik
przeciwpieniacy (Polisorbat 60),

Aspartam, Acesulfam K,

Mannitol

Stearynian magnezu,

Dwutlenek tytanu
Zelatyna, Syrop glukozowy, Sacha-
roza, Nierozpuszczalny poliwiny-
lopiroliden, Stearynian magnezu,
Polisorbat

Zelatyna, Szelak,
Dwutlenek tytanu, Talk

Fosforan dwuwapniowy, Kwas wi-
nowy, Stearynian magnezu, Glukoza,
Sacharoza, Talk, Blekit brylantowy,
Frakcjonowany olej roslinny, Syrop
glukozowy

Dwuzasadowy fosforan wapnia,
Stearynian magnezu, Usieciowana
guma celulozowa, Dwutlenek
tytanu, Sacharoza

viridian

www.viridian-polska.pl

jacych, wiazacych i przeciwzbryla-
jacych? Dla wiekszosci ludzi jest to
irytujacy fakt, ale np. dla alergikéw
moze to by¢ powazny problem.

Czy chceiatbys dodawac stearynian
magnezu, kwas stearynowy, talk
albo sztuczne barwniki przygo-
towujac positek dla siebie | swojej
rodziny?

My na pewno NIE.
Dlatego stworzylismy nasze
suplementy tak czyste jak powinny
byé — bez zadnych zbednych
dodatkéw w kapsutce.

Gwarantujemy

« 100% aktywnych sktadnikéw
w kapsutce

Zadnych szkodliwych dodatkéw

Kapsutki z roslinnej celulozy

= Nie napromieniowywane

* Bez GMO

» Szklane opakowanie najlepie]
chronigce zawartg jakosé

» Najwyzsza jakosc na kazdym

etapie tworzenia

Produkty stworzone w oparciu
© najnowsze badania naukowe

BEZ GMO - BEZ OLEJU PALMOWEGO + NIETESTOWANE NA ZWIERZETACH - ETYCZNA PRODUKCJA



https://www.viridian-polska.pl
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Wtosy farbowaue eksfrakfgm zielowych tupu
orzechéw wloskich wykazujg dobra odporuosé
ua wycie | &uiatto dzieune. Dodatkowo

wyciaq wykezywat maksymeluz aktynuoss

ecindrobuoustrojong W porowkauu

z péfsqufeh/czuqmi i kowercy|uym

ne miejsce na 3-4 tygodnie.
W tym czasie wszyst-
kie sktadniki odzywcze
w nim zawarte przenikng
do oleju, dzieki czemu
stanie sie on doskonala,
naturalng odzywka do wlo-
séw. Regularne stosowanie
takiego preparatu wzmac-
nia cebulki wloséw, sty-
muluje ich wzrost, a takze
poglebia ich naturalny
kolor. Dowiedli tego bada-
cze z Korei*. Co wiecej,
dzieki wysokiej zawartosci
tanin zmniejsza réwniez
przetluszczanie sig fryzury.
Zamiast owocéw
mozesz tez uzyc¢ agrestu
indyjskiego w proszku.
Wtedy 4 tyzeczki proszku
zalej 150 ml oleju ryzo-
wego. Odstaw w szczel-
nie zamknietym sloiku
na 3-4 tygodnie w ciem-
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ne miejsce. Codziennie
wstrzasaj naczyniem.

Po uplywie miesia-

ca macerat jest gotowy.
Weieraj go w skére glowy
i wlosy najlepiej przed
snem. Rano umyj gtowe.

Masku/agce pf vkauki

Naturalne napary przyciem-
niajace wlosy, np. z czarnej
herbaty, szatwii, tymianku,
rozmarynu lub lawendy,
ukrywaja siwizne, dlatego
warto stosowac je miej-
scowo, kiedy juz pojawia
sig szare pasma. Podobne
dziatanie ma ptukanka

z tupin orzechéw wloskich.
Pamietaj jednak, ze efekty
pojawig sie wylgcznie wte-
dy, gdy bedziesz dziatata
regularnie. Przykladowo,
aby uzyska¢ widoczny
efekt, ptukanke z czarnej

herbaty trzeba przygotowy-

wag 2-3 razy tygodniowo.
Zaparz 2 1yzki czarnej

herbaty z tyzeczkg soli,

gotuj przez 2 min i usun

z ognia. Przecedz i wystudz

napar, a nastepnie umyj

nim wlosy. Poczekaj,

az wyschna i tego dnia nie

myj ich juz szamponem.

Ochroua

Siwe lub siwiejace wlosy
sg duzo stabsze, zatem bar-
dziej podatne na czynniki
zewnetrzne. Dlatego ogra-
nicz korzystanie z susza-
rek, prostownic i lokéwek,
by nie naraza¢ czupryny
na dziatanie wysokiej tem-
peratury. Unikaj tez ekspo-
zycji glowy na stonice. Pro-
mienie UV moga wplywac
na przyspieszenie procesu
siwienia. Na wiosne i w le-
cie w godzinach miedzy
11 a 15 chron wlosy pod
kapeluszem, chustkg lub
czapka z daszkiem.

' do wloséw.
ferbau do who A woze farba?

Jesli zdecydujesz sig
na koloryzacje, szukaj pre-
paratéw naturalnych lub
bioorganicznych, ktére nie
tylko nadadzg barwe Two-
im wlosom, ale réwniez
wzmocnig je i odzywia.
Naturalne ziolowe
farby powinny by¢ wolne
od amoniaku, parabenéw,
rezorcyny, alkoholu, metali
cigzkich, laurylosiarcza-
nu sodu (SLS), glutenu.
Powinny tez mie¢ jak
najmniej barwnika syn-
tetycznego (p-Fenyleno-
diamina, PPD), bowiem
dowiedziono, Ze ta
sztuczna henna ma dzia-
lanie silnie uczulajace.
Obecnie mozna juz zna-
lez¢ na rynku organiczne
w 100% farby do wloséw,
bez pestycydéw i meta-
li ciezkich, sztucznych
barwnikéw, pikramatu

sodu, talku, piasku oraz
innych zanieczyszczen.
Ich receptura oparta jest
na ajurwedyjskich ekstrak-
tach roslinnych wspartych
rumiankiem i burakiem.
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BIO-ORGANICZNA | NATURALNA

KOLORYZACJA | PIELEGNACJA WEOSOW

— MADE IN ITALY —

ZESTAW NAPRAWCZY

VEGETAL COLOR DO WEOSOW

SZAMPON | ODZYWKA

¥ 100% roslinna koloryzacja BIO ORGANIC MORINGA

& pielegnacja .
¥ wysokiej jakosci rosliny

koloryzujgce i ekstrakty
ajurwedyjskie
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HERBATINT

HERBATINT
¥ zmikronizowany proszek
w postaci pudru

¥ tatwe mieszanie i aplikacja
¥ 8 gotowych do uzycia odcieni
@ Przyjazny dla vegan

i érodowiska -10% Z KODEM: ZDROWIE
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NATURALNA | TRWALA FARBA Ell HERBATINT
DO WEOSOW W ZELU
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@ testowana dermatologicznie na skorze wrazliwej
100% pokrycia siwych wtoséw 1IN =

d bez amoniaku, rezorcyny, parabenow, alkoholu,
niklu, glutenu i zapachu | [ ——"
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=
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ZDROWE | PIEKNE WLOSY

WWW.HERBATINT.PL f @herbatintpolska
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Przetomowa
kombinacja polifenoli

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zt (30 kaps.)
www.bergamil.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat
zawierajacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw
bergamoty standaryzowanego na 32% polifenoli BPF
w najwyzszej dawce 500 mg, ekstraktu z czosnku
oraz witamine C. Bergamil Forte pomaga utrzymac prawidtowy
poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zly cholesterol LDL nawet 0 40%.

7

Wsparcie
dla seniorow
nie tylko w upaty

Xenico Pharma

Litoxen Senior

Cena: 14,50 zt

(20 tabletek musujacych)
www.xenico.pl

Litoxen Senior pomaga nawodnic¢ organizm os6b starszych

i uzupetnia codzienng diete w magnez, ktéry, jak pokazujg
badania naukowe, pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
miesni, w tym takze migénia sercowego, pomaga réwniez

w utrzymaniu zdrowych kosci oraz w zachowaniu réwno-
wagi elektrolitowej. Dodatkowo produkt zostat wzbogacony
0 wyciag z pestek winogron (Vitis vinifera), ktéry wspiera
prawidtowy przeptyw krwi w koriczynach dolnych oraz o glu-
koze, sdd i potas. Szczegdlnie polecany w upalne dni, pod-
czas obfitego pocenia i w okresie zwiekszonego wysitku.

Xenico Pharma

Litoxen 1+1 zestaw promocyjny
Cena: 14,90 zi (2 x 20 tabletek musujacych)
www.xenico.pl

Litoxen uzupetnia codzienna diete w elektrolity, nawadnia i mi-
neralizuje organizm. Ma naturalny pomaranczowy aromat. Pro-
dukt przeznaczony dla mtodziezy i 0s6b dorostych. Szczegélnie
zalecany w okresie zwiekszonego wysitku fizycznego, obfitego
pocenia sie oraz podczas upatéw — w celu uzupetniania ptynéw.
Warto tez siegac po preparat w okresie zwiekszonego zapotrze-
bowania organizmu na wspierajacg odporno$¢ witamine C, po-
tas, ktéry pomaga w utrzymaniu prawidtowego cisnienia krwi,
jak rowniez wspomaga funkcjonowanie uktadu nerwowego

i miesni oraz glukoze i s6d.

\ J
7 ! PROMOCIA 1+1
I |
( < e
= Obniz
g cholesterol
zh i wzmocnij
Doskonate o serce
nawodnienie g Xenico Pharma

J

Cena: 20 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K zawiera w swoim sktadzie unikalng kombinacje eks-
traktu z czerwonych drozdzy ryzu (standaryzowanego na zawar-
tos¢ monakoliny K - fitostatyny) oraz witamin B6, B12 i kwasu
foliowego. Monakolina K to naturalna statyna, ktéra pomaga
w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi. Euro-
pejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA) potwierdzit jej
korzystne dziatanie w przypadku spozywania 10 mg z produktéw
sfermentowanego czerwonego ryzu.

Witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy dodatkowo wplywaja
na prawidtowy metabolizm homocysteiny w organizmie. Mono-
lipid K zostat wzbogacony o naturalny koenzym Q10 oraz chrom.
Produkt w 100% naturalny.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

120 0CZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2022



http://www.xenico.pl
http://www.xenico.pl
http://www.monolipid.pl
http://www.bergamil.pl

Wzmocnij
odpornosc na stres

Fushi

Fushi Ashwagandha BIO
Cena: 58 zt (60 kaps.)
www.biowitalni.pl

Ashwagandha to znany adaptogen wspomagajacy radzenie
sobie z codziennym stresem. Wspiera utrzymanie prawidtowego
poziomu jasnosci umystu i koncentracji. Pomaga przywrdcic
réwnowage i spokgj. Fushi Ashwagandha BIO ma certyfikat
ekologiczny Soil Association, co gwarantuje, ze produkt nie jest
skazony resztkami pestycydéw, $rodkéw owadobdjczych czy
chwastobdjczych. W trosce o swoje zdrowie warto wybierac
produkty z certyfikatem ekologicznym.

Kojace olejki eteryczne

Sewmed

Balsam Kotek (mas¢ tygrysia)
Cena: ok.8zt (20 g)
www.sewmed.pl

Relaksujace i kojace wiasciwosci preparat zawdziecza natural-
nym olejkom eterycznym z eukaliptusa, gozdzikéw, kamfory

i mentolowi. Balsam Kotek mozna stosowac zewnetrznie

w przypadku béléw gtowy lub kataru — smarujac okolice skroni,
nosa czy klatki piersiowej niewielkg iloscig masci. Delikatny

masaz uwolni tagodzace dolegliwosci aromaty.

J/

Naturalny
btonnik
przeciw
zaparciom

Kato Labs

Jeliton

Cena: ok. 15 zt (18 sasze-
tek x5 g)

www.kato.pl, www.jeliton.eu

Jeliton jest suplementem diety ztozonym w 100% z naturalnego
sktadnika - tupiny nasiennej babki jajowatej (Plantaginis ovatae
seminis tegumentum). Stanowi ona zrédto btonnika, ktéry pozy-
tywnie wptywa na perystaltyke jelit. Preparat nie zawiera cukru,
konserwantéw ani substancji smakowych. Polecany jest zatem
do codziennego stosowania. Zawarta w nim tupina nasienna
babki jajowatej dziata wytgcznie mechanicznie, poprawiajac
pasaz jelitowy. Suplement przyjmowany 3-4 razy dziennie za-
spokaja zapotrzebowanie organizmu na btonnik.

Dostepny w aptekach.

Ozon
na tradzik
itZS

Onkomed

OZONELLA i OZONELLALEN

Cena: od 28 zt (100 ml), od 44 zt (200 ml), od 90 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 652 13 76

Dzieki silnym antybakteryjnym i przeciwgrzybiczym wtasci-
wosciom ozon pomaga w leczeniu tradziku i tojotokowego
zapalenia skory. Skutecznie oczyszcza i wygtadza skére, zapo-
biegajac wtérnym zakazeniom. Aktywizuje metabolizm zapalnie
zmienionych tkanek poprzez ich dotlenienie. Stymuluje procesy
ziarninowania i regeneracje wykwitéw skérnych, szybko gaszac
stan zapalny i zapobiegajgc powstaniu blizn potradzikowych.

J

.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Kolagen Stawy Kompleks
Cena: ok. 100 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Kolagen Stawy Kompleks zawiera BIOCELL

COLLAGEN® - przebadany hydrolizowany kolagen typu

Il z chrzastki mostkowej kurczaka, a takze siarczan chondroity-

ny, kwas hialuronowy oraz kwas L-askorbinowy (witamine C).
Wykazano, Ze przyjmowanie preparatéw zawierajacych ko-

lagen zmniejsza stan zapalny i stymuluje synteze tego biatka

w organizmie. Moze to pomdc w tagodzeniu bélu u oséb ze zwy-

rodnieniami kosci i stawéw. Witamina C chroni komorki przed

stresem oksydacyjnym oraz wspiera kolagen w celu zapewnie-

\nia prawidtowego funkcjonowania skéry.

SINGULARIS® m

SUPERIOR

% KOLAGENSTAWY
o " xomp‘&ﬂ("s
Innowacyjny e
&0 kapsuiek
kolagen
Singularis

R SIS ITF 2F U TN

-
Jw"-;_ f'o'i!n'_
tagodzenie B noraus
jawd KOMPLEKS
objawow ;
menopauzy
Singularis

Menopauza Kompleks
Singularis® Superior

Cena: ok. 59,90 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety zawiera bogaty kompleks naturalnych ekstrak-
téw: izoflawony sojowe, wyciag z szyszek chmielu i lignany z na-
sion Inu. Potaczono je z zestawem witamin, takich jak: biotyna,
kwas pantotenowy i foliowy oraz witamina D i B6. Fitoestrogeny
wspomagajg tagodzenie dolegliwosci zwigzanych z menopauza,
a lignany — gospodarke hormonalng. Natomiast witaminy i wi-
tanolidy tagodza uczucie zmeczenia i pomagajg w utrzymaniu
dobrego samopoczucia oraz stabilnosci emocjonalne;j.

.

J

-

SINGULARIS™

SUPERIOR
CHOL_E_EI_ERDN E
Cholesterol FEE
H H 10 mg E—
na odpowiednim _ =
poziomie =
Singularis

Cholesteron Superior
Cena: ok 59 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Cholesteron pomaga w utrzymaniu wtasciwego
poziomu cholesterolu we krwi. Czerwone drozdze z ryzu prowa-
dza do znacznego zmniejszenia stezenia LDL i cholesterolu cat-
kowitego lub utrzymania jego prawidtowych wartosci. Zazywanie
monakoliny K nie wigze sie z wystepowaniem skutkéw ubocz-
nych, jak choc¢by uporczywe béle migsniowe - tak czeste podczas
kuracji statynami. Monakolina K tagodzi zaburzenia pracy serca

i wspomaga w zapobieganiu problemom sercowo-naczyniowym
koraz w utrzymaniu prawidtowego poziomu homocysteiny.

J

! KOLAGEN
%l BEAUTY
Collactive

A WITAMINAC

Dla pieknej,
jedrnej skory

Singularis

Kolagen Beauty Collactive®
Singularis® Superior

Cena: ok. 86 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

SELHT T I

Suplement diety zawiera przebadany Collactive®, sktadajacy sie
z kolagenu morskiego i oligopeptyddéw elastyny w tym samym
stosunku, co w skérze wiasciwej, oraz witamine C. £taczy w so-
bie 2 gtéwne skiadniki macierzy zewnatrzkomérkowej i wyka-
zuje synergiczne dziatanie przeciwzmarszczkowe. Wykazano,
Ze przyjmowanie preparatéw zawierajacych kolagen zmniejsza

stan zapalny i stymuluje synteze tego biatka w organizmie.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Czarny Imbir
y SIRTMAX®
( Suplement diety
A
f
C

| SIRTMAN® sistraks pzyskiwany 2 blacsa czamegs |
Imibinu {nvasens riwnied cramg lukuma) b
Kaemplerta pasplors

Wydtuza mtodosé

Kenay

Czarny Imbir SIRTMAX®
Cena 53 zt (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Czarny Imbir SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z ktgcza czar-
nego imbiru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia
parvifiora). Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wtasciwosci
przeciwutleniajace. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Zawarte w nim polifenole ttumia stan zapalny

i wzmacniajg odporno$¢, a polimetoksyflawony (KPMF) aktywuija
ludzki gen SIRT1, nazywany genem dtugowiecznosci — hamuje
procesy starzenia sie organizmu.

J

F_ N

7

)
ImmunoVir

Artemizyna andrographis
glicyryzyna laktoferyna

Silny uktad '

x Suplement diety
Y L) M ,f_\.\
odpornosciowy Lt s
Kenay X B]o_rrin
ImmunoVir
Cena 163 zt za opakowanie
(60 kapsutek)

www.kenay.com.pl

Dzieki potgczeniu 4 aktywnych sktadnikéw ImmunoVir
idealnie wspiera odporno$¢ i funkcjonowanie organizmu.
Artemizyna - substancja wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajgcym stany zapalne.
Andrographis paniculata zwieksza aktywnos¢ cytotoksycz-
ng biatych krwinek przeciwko komérkom nowotworowym,
a takze wspiera ukiad oddechowy i prace watroby. Pocho-
dzaca z lukrecji glicyryzyna dziata przeciwzapalnie i im-
munosupresyjnie. Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drog oddechowych. Laktoferyna wspiera dziatanie biatych
krwinek i reguluje odpowiedz odporno$ciowg organizmu.

J

¥y _9

Maca ekstrakt BIO |
MacaCare™
">. Suplement diety
N VB0 skstradd 7 ke maca,
E [emmwins j—
m L
. ¥
Poprawia
libido i nastroj
Kenay

Maca ekstrakt BIO
Cena 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Korzen maca pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie od lat jest
uwazany za skiadnik diety dodajacy energii, poprawiajacy na-
stréj i wspierajacy ptodnos$¢. Zawarta w nim arginina usprawnia
przeptyw krwi, co dziata dobroczynnie zaréwno na meski, jak

i zenski uktad rozrodczy. Warzywo to nalezy do roslin adapto-
gennych, zwieksza odpornos$¢ na stres, ktéry czesto odpowiada
za problemy z ptodnos$cia. Maca ekstrakt BIO zawiera wytgcznie

skiadniki aktywne. Produkt odpowiedni dla wegetarian i wegan.

A

_ PEA |

| Palmitoilogtanoloamid
07 Levagen®+
| Suplement diety 53

o |
Uzupelnia diete w moncetancloamid ‘—
¥ kvasu paimitynowego (PE8) ./
:u o Twiskszons] biocastennadd

Y

www, kanay, com.pl

Mocniejsze
i zdrowsze stawy

Kenay

Levagen®+ PEA Palmitoiloetanoloamid
Cena 85 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Levagen®+ PEA Palmitoiloetanoloamid to suplement diety prze-
znaczony dla osdb dbajacych o stawy i aktywnych fizycznie. Za-
pewnia wsparcie w przypadku objawéw zwyrodnienia stawdw,
powigzanych z pogorszajaca sie jakoscig i zmniejszong iloscig
chrzastki stawowej, ktdrej zadaniem jest amortyzowanie ru-
chéw stawu i umozliwienie przesuwania sie powierzchni stawo-
wych. Preparat przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania
stawow i przeciwdziata ich sztywnieniu. Technologia LipiSper-
se® zwieksza biodostepnos¢ i wchtanialnos$é jego sktadnikdw.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Odchudzanie
bez uszczerbku
na zdrowiu

MyBestPharm
MyBestSlim

Cena: 129,90 zt (120 kaps.)
mybestpharm.pl

Preparat wspierajacy diete odchudzajaca przyspiesza meta-
bolizm, hamuje taknienie i utatwia rozpad ttuszczéw. Pomaga
tez utrzymac prawidtowe stezenie glukozy we krwi, utatwia
trawienie oraz ujedrnia i napina skére, co jest wazne zwtasz-
cza przy duzych spadkach wagi. Zawiera chrom i selen, winian
L-karnityny oraz ekstrakty z yerba mate, guarany z kofeing,
zielonej herbaty i zielonej kawy, pieprzu cayenne, Gymnema
sylvestre, Garcinia cambogia, a takze witaminy B1i B2.

Ukochaj swoja
kobiecos¢

Australian Bush Flower Essences
Woman Essence krople

Cena: 79 zt (30 ml)
www.biowitalni.pl

Woman

Essence

Woman Essence to starannie dobrane potaczenie esencji z dziko
rosnacych kwiatdw dziewiczej australijskiej flory: $liwki kaka-
du, kuflika cytrynowego, fuksji, Crowea exalata, Five Corners,
ptilotusa r6zowego, banksji, kwiatéw drzewa herbacianego,
Actinotus forsythii oraz rzewni skrzypolistnej. Zatozyciel Austra-
lian Bush Flower Essences, lan White, stworzyt Woman Essence
z mysla o potrzebach kobiet. Juz kilka kropli wystarczy by wspo-

| LADIES

‘ KAMINOMOTC

EX

Przywroc
piekno i zdrowie
swoich wlosow

Kaminomoto

Ladies Kaminomoto Ex
- Tonik Dla Kobiet

Cena: 99 zt (150 ml)
sachi.pl, kaminomoto.pl

Ladies EX zapobiega takim problemom z wtosami i skérg gtowy,
jak: stabe, matowe i tamliwe wtosy, brak elastycznosci i potysku,
wypadanie wloséw w okresie menopauzy i po porodzie. Kompo-
zycje roslinne oparte na zatozeniach medycyny chinskiej pozwa-
lajg skutecznie, a zarazem bezpiecznie zadbac¢ o kompleksowa
pielegnacje skdry gtowy. Tonik odzywia cebulki i wspomaga
mikrokrazenie krwi, a takze stymuluje wzrost nowych wioséw

i sprawia, ze sg one mocne i petne blasku.

J

mdc Twoja réwnowage emocjonalng i hormonalna.

J

MR .

Ochronairegeneracja ust

Sewmed

Zajadex® na problemy skéry ust
Cena: ok. 10 zt (10 ml)
www.sewmed.pl

Towarzyszace zajadom bolesne pekniecia w kacikach ust,
tuszczenie, otarcia i pierzchniecie stanowig dyskomfort, zwtasz-
cza jesienia i zima. Mas¢ pokrywa skore ust warstwg ochronnga,
ktéra niweluje uczucie $wiadu i pieczenia. Sktadniki czynne
preparatu: cynk, witamina B2 i ekstrakt szatwii lekarskiej przy-
spieszaja gojenie sie skory. Zwalczajg rowniez drobnoustroje
wplywajace na powstawanie zmian skérnych. Zajadex® dziata
ponadto na usta odzywczo i regenerujgco.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Poznaj poparte naukowymi badaniami
informacje o ponad 50 leczniczych
roslinach wraz z recepturami.

]akte roslmv lecza?
. Gdzue ith szukac? e Kiedy zbierac?
. lak;stosowac" ¢ Na co uwazac?

° Skuteczne receptury na powszechne
schnrzema od kataru przez cukrzyce,
béle stawow, po choroby
ukfadu krazenia

cenal7, 50

Przejrzyj i zamow z bezplatng przesytka na UlubionyKiosk.pl


https://ulubionykiosk.pl

Tego Iatajednorazbwa kwartalna prenumerata
O Czym Lekarze CiNie Powiedzq
(3 numery) kosztuje jedynie 27,00 zt.

O CZYN) | EXRRZE!
| GY NIE POWIEDL

Twole zdrowiew T
Masz juz optacong prenumerate?

Przedtuz ja w promogjiletniej o kolejne 3 wydania.
Przesytka gratis! Promocja trwa do 31.08.2022.

Inne opcje prenumeraty:
e prenumerataroczna- 163,90zt
e prenumerata dwuletnia-268,20 zt

Wszystkie opcje prenumeraty i e-prenumeraty znajdziesz na stronie

www.UlubionyKiosk.pl

222578422 (godz. 10:00-14:00) | prenumerata@avt.pl
AVT-Korporacjasp.zo.0.,ul.Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,
konto181050101210000024 31731013


http://www.UlubionyKiosk.pl
mailto:prenumerata@avt.pl

4 » )
Frsmada

Rzeszéw, ul. Rejtana 67

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

czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14

Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 10-17, sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

\ www.zielaria24.pl )

O Ogolnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Elblag
Q Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
U W zgodzie z naturg, ul. Morska 112A/85,
tel. 733 144 214, www.wzgodzieznatura.eu

Glogow
O Sklep U Natury, ul. Balwierska 33,
tel. 880 111 700, www.sklepunatury.pl
Gréjec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

Jarostaw
Q Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,

www.zielarnia24.pl

Jelenia Gora
O, Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
O Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.kenay.com.pl,
tel. 62 757 35 88

Lublin
O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

~ o N
@@ @Q

DEBSKI & SYN

AN

Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw
tel. 71 372 45 50

4 )

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,
czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

www.mojazielarnia.pl

- /

towicz
U Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13

tysomice
O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,

tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

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

Pfock
Q Zielaria Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,

tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

Piaseczno
O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa
Zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Poznan
O Republika Zidt, ul. Strzeszynska 61,
www.republika-ziol.pl
O Moja Zielarnia, ul. Dabrowskiego 10,

www.mojazielarnia.pl, tel. 61 222 68 89

Q Zielamnia zielarzpolski.pl - ul. 27 grudnia 9, tel. 61

811 32 94, www.polenatury.pl

Radom

O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszow
Q Zielamia Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,
www.zielarnia24.pl

Sochaczew
Q Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,
ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,
www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysigclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
www.sezamziola.pl

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
www.med-life.pl

Warszawa
O S.M. Zdrowa Zywnos¢, Plac Przymierza 4
Q Zielamia zielarzpolski.pl — ul. Hoza 5/7
(przy Placu Trzech Krzyzy), tel. 22 629 24 44,
www.zielarzpolski.pl
Q Zielamia zielarzpolski.pl - ul. Rakowiecka 5,
tel. 22 629 16 16, www.zielarzpolski.pl

Wroctaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50
O Sklep Vis Vitalis, ul. Trawowa 55,
www.visvitalis.com.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspotpraca B2B/, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14

eprasa.pt c414ac peo
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Zamow lipcowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powied:

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

e Raport specjalny: Zdrowie
prosto z morza - blekitna dieta

e Temat numeru: Czerniak
i inne stoneczne klopoty

vitamin

: . )
e Na co pomaga kwiatowa terapia ?’1‘%

dr. Bacha? a’%“’i B6
)

e Diagnoza: zespol ;..-g; . vitamin
policystycznych jajnikow ¥y .'{ﬁ. :

e Pierwiastki dla tarczycy
e Jak sobie radzic z... =0 : cuprum
nieSwiezym oddechem _ _ A X )

fibromialgia

A

NIE PRZEGAP OKAZII

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
13,40 zt zamiast 14,90!

Biuro marketingu i reklamy Adres redakgji miesiecznik nr 6/2022

Dyrektor — Iwona Fijewska 0 czym lekarze Ci nie powiedza na licencji WDDTY
c I NI E POWI ED iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93 (l;l3 I}egsﬁ\)’/nowa n wHaT =

Ewa Owczarek 2 arszawa DON'T TELL YOU

tel. 222578499
ewa.owczarek@avt pl, tel. 22 257 84 20 www.ozymlekarze.pl Editors: Lynne McTaggart & Bryan Hubbard
Redaktor naczelna Katarzyna Minda Managing Editor: Joanne Evans

q Production: Sharyn Wong
Marta Borek-Biatecka, marta.borek@oczymlekarze.pl katarzyna.minda@avt.pl, tel. 22 257 84 47 Wydawca Design: Jimmy Egerton
Sekretarz redakgii Dorota Kapusciniska AVT-Korporacja Sp.z 0.0. This magazine is published in Poland under license from WDDTY News
) - |l . dorota.kapuscinska@oczymlekarze.pl, ul. Leszczynowa 11 lened acompany mcorporatet_i and _reglste_ved inthe UK. _Copynght
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elwira.madziar@oczymlekarze.pl to WDDTY News Limited and may not be reproduced in whole or in
ey E Katarzyna Sienkiewicz tel. 222578499 part without its prior written consent. The name *What Doctors Don't

Dagmara Moszyriska, katarzyna.sienkiewiz@avt.pl, 22 257 84 94 www.avt.pl Tell You'in Poland is the property of WDDTY News Limited.
dagmara.moszynska@oczymlekarze.pl ) A Send International licensing enquiries to Bruce Sawford Licensing Ltd
Whodzimierz tacisz — bruce@brucesawfordlicensing.com — 0044 1280 860185.
Asystentka wydawcy wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94
Anna Cember, lekarze@oczymlekarze.pl ‘ /7 Mimo wszelkich staran przy opracowaniu materiatu
Konsultanci :::::r':eer;at;a@avt pl ,‘ 2 dz e csasolpisma, e, EonkOSi

T aa A . . odpowiedzialnosci za negatywne skutki zastosowania
DunmedtBafal Wiczyicd tel. 22257 84 22 (godz. 10:00-14:00) zawartych w tym piémie informadji lub porad. Przed
Wspétpracownicy Kolportas Wydawnictwo AVT nalezy do Izby Wydawcow Prasy podjeciem jakichkolwiek dziatar terapeutycznych zawsze
Aneta Mrazek-Paciorkowska, Joanna Oborzyriska, Joanna Marcinkowska - nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
Julia Ogorzatek, Izabela Wiodkowska joanna.marcinkowska@avt.pl

. Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci reklamowe oraz
Grafika i DTP Pawet Gago artykuly promocyjne i wynikte z nich ewentualne

Studio Adekwatna pawet.gago @avt.pl roszczenia ponosi reklamodaweca.
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WIESIOLEK (OENOTHERA)

Jest to populara roélina, kiorg mozna spotkac na polskich polach i fgkach. Dobroczynny

wplyw na nasz organizm wykazuje szczegolnie olej pozyskiwany z jego nasion. Wspomaga
ukiad krazenia, trawienny, nerwowy i odpomosciowy, poprawia pamiec i sprawne myslenie
oraz ma korzystny wptyw na skore, wiosy i paznokcie.

Am Fam Physi-
cian, 2009; 80:
1405-1408

.Wielka ksiega
zi6t polskich”,
Poznan, Publicat
S.A., 2008

47,1980, 96

gia, 1998; 41:
839-843

1994,170

R. Smolik, Wplyw
kwasu gamma-
-linolenowego

na wybrane
wskazniki zagro-
Zenia miazdzycg
na podstawie
badan klinicznych
nad preparatem
Oeparol, w: Zbiér
Prac | Sympozjum
nt. Olej z nasion
wiesiotka w pro-
filaktyce i terapii,
+6dz,1992:111

rosliny jadalne
Polski. Przewod-
nik survivalo-
wy”, Chemigrafia,
2004

1430-1435

1996, 75: 494

L. Michalak,

B. Kaczmar-
czyk-Skalska,
Zastosowanie
oleju z nasion
wiesiotka dwu-
letniego w lecze-
niu owrzodzen
réznego pocho-
dzenia, w: Zbiér
Prac | Sympozjum
nt. Olej z nasion
wiesiotka w pro-
filaktyce i terapii,
£6dz,1992: 124

iesiotek jest rosling
zawierajgca wiele
bardzo warto$ciowych
sktadnikéw. Do gléw-
nych zaliczamy nienasycone
kwasy ttuszczowe omega-6 — kwas
linolowy (LA) i gamma-linoleno-
wy (GLA) oraz fitosterole, biatko
bogate w aminokwasy siarkowe,
enzymy, cynk, magnez, wapn,
selen, kwasy palmitynowy,
oleinowy i stearynowy, witami-
ne E i F Taki zestaw wskazuje
na duza warto$¢ odzywcza rosli-
ny, jak i pozyskanego z niej oleju’.
Najcenniejszym surowcem jest
olejek z nasion tfoczony na zimno,
co pozwala zachowac jego wszyst-
kie wlasciwosci prozdrowotne.
Nie powinien by¢ podgrzewany,
poniewaz wysoka temperatura
powoduje znaczace obnizenie
jego odzywczego potencjatu.
Substancje zawarte w olejku
z wiesiotka wspomagajg naturalne
procesy obronne, chronigc przed
wieloma chorobami. Poprawiaja
funkcjonowanie uktadu odpor-
noSciowego i pomagajg zwalczaé
r6znego rodzaju infekcje®. Dzialaja
odtruwajaco, poprzez usuwanie
toksyn z organizmu, reguluja prze-
miane materii oraz poprawiajg stan
skéry, wlos6éw i paznokci. Roélina
ta ma wplyw na funkcjonowanie
centralnego uktadu nerwowego,
pomaga poradzi¢ sobie ze stresem
i ztym samopoczuciem, a takze
wplywa pozytywnie na pamiec
i koncentracje. Lagodzi béle
reumatyczne, jak réwniez przy-
spiesza regeneracje tkanki chrzest-
nej i tacznej przy uszkodzeniach
mechanicznych stawéw lub wie-
zadel. Olej z wiesiotka moze by¢
tez korzystny w leczeniu choréb

o podlozu zapalnym, np. u pacjen-
téw z reumatoidalnym zapaleniem
stawéw’. Wspomaga prawidlowe
funkcjonowanie ukladu krazenia,
reguluje ci$nienie tetnicze, obniza
poziom cholesterolu oraz poziom
cukru we krwi. Przeprowadzo-

no do$wiadczenia wskazujace

na pozytywne dzialanie zawar-
tych w nim polaczonych kwaséw
GLA i LA w leczeniu neuropatii
cukrzycowej*. Ma wplyw na tago-
dzenie dolegliwosci zwigzanych

z miesigczka i menopauzg oraz
wynikajacych ze schorzen o pod-
ozu alergicznym, takich jak astma
i atopowe zapalenie skéry. Zawarty
w wiesiolku kwas gamma-lino-
lenowy wykazuje wlasciwosci
antynowotworowe i moze by¢
pomocny zwlaszcza w walce

z rakiem piersi lub prostaty.

Spozywanie oleju z wiesiotka
ma pozytywy wplyw na ukltad
sercowo-naczyniowy. Dzigki wy-
sokiej zawarto$ci kwaséw ome-
ga-6 i fitosteroli wptywa na ob-
nizenie poziomu tréjglicerydéw
i cholesterolu®. Obniza ci$nienie
tetnicze, zapobiega odkladaniu
sie ttuszczéw w zylach i tetnicach
oraz wchlanianiu cholesterolu
LDL, co zmniejsza ryzyko wysta-
pienia zakrzepdw, miazdzycy®,
choroby niedokrwienne;j serca,
zawalu czy udaru mézgu. Ob-
niza takze krzepliwos¢ krwi,
dlatego nie jest zalecany przed
planowanymi operacjami.

Skladniki zawarte w tej rolinie
pozytywnie wplywaja na nasz
uktad pokarmowy, poprawiajac
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NASZ ZIELNIK]

trawienie, fagodzac stany zapalne jelit,
béle brzucha i zmniejszajac biegunki.
Wspomagajg prace watroby i chronig
ja przed nadmiernym ottuszczeniem.

Pozywny i lekkostrawny korzen wie-
siolka, przypominajacy w smaku
rzepe, uzywany jest jako dietetyczne
warzywo w zaburzeniach trawie-
nia. Mozna go gotowa¢, marynowac
i dodawac do satatek czy zup’.

Przyjmowanie oleju z wiesiotka zaleca

sie osobom walczacym ze zbedny-

Nasiona z wiesiotka

1tyzeczke nasion wiesiotka rozdrob-
nij w mozdzierzu. Stosuj leczniczo

3 razy dziennie przed positkiem lub
profilaktycznie 1tyzeczke 1raz dzien-
nie. Mozesz spozywac jako dodatek
do potraw, zup, koktajli, past czy
pieczywa. W ten sposdb przygotuj
tylko porcje do spozycia w konkret-
nym dniu, a reszte nasion przechowuj
w catosci i rozcieraj w miare potrzeby.

Herbata z wiesiotka

1tyzeczke suszonych nasion wystar-
czy zalac ok. szklanka wrzacej wody
i pozostawi¢ na 10-15 min do zapa-
rzenia pod przykryciem. Tak przygo-
towany napar doskonale wzmocni
nasz organizm od wewnatrz.

Kapiel z dodatkiem wiesiotka

11yzke nasion zalej wrzatkiem i gotuj
na wolnym ogniu przez ok. 6 min, od-
staw na 10-15 min, az ptyn nabierze
jasnego koloru, przecedz i uzyskany
ptyn wlej bezposrednio do wanny

z ciepla woda. Taka kapiel ma wia-
$ciwosci ujedrniajace i relaksujace.

0dzywka do wlosow

Wmasuj réwnomiernie olejek z na-
sion wiesiotka w wilgotne lub suche,
umyte wiosy pozostaw pod czepkiem
foliowym na ok. p6t godziny, a nastep-
nie zmyj ciepta woda z szamponem.

Wcierka do skéry gtowy

Olej z nasion wiesiotka stosuj jako
wcierke bezposrednio na skére glowy.
Ten spos6b doskonale sprawdzi

sie w przypadku nadmiernie wypa-
dajacych wioséw. Olejek mozesz
zrobi¢ w domu samodzielnie za po-
mocg specjalnej prasy lub kupic

w dobrych sklepach zielarskich.

mi kilogramami. Kwas GLA wplywa
na poprawe metabolizmu, przyspiesza
przemiane materii i procesy trawien-
ne, co zapobiega odktadaniu sie tkanki
tluszczowej i pomaga w redukcji masy
ciata. Pobudza obecng w naszym or-
ganizmie brunatng tkanke tluszczowsg

i aktywuje spalanie tluszczéw, co moze
by¢ skutecznym czynnikiem wspo-
magajacym procesy odchudzania®.

Wiesiotek zawiera sktadniki nawilzajg-
ce 1 ujedrniajace. Moze by¢ stosowany
zewnetrznie jako odzywka na wlosy i pa-
znokcie oraz na skére, chroniac jg przed
uszkodzeniami i pomagajac w utrzy-
maniu prawidlowej bariery lipidowej.
Dziatajac przeciwswigdowo i przeciwa-
lergicznie, pomaga w leczeniu pokrzyw-
ki, tuszczycy i egzemy’. Wlasciwosci
lecznicze tej rodliny sa wykorzystywane
w schorzeniach takich jak tradzik czy ato-
powe zapalenie skéry. W badaniu, w kté-
rym podawano pacjentom mas¢ z 20-pro-
centowg zawarto$cig oleju z wiesiotka
zaobserwowano zmniejszenie albo catko-
wite zagojenie stanu zapalnego w okolicy
zmiany'’. Olej z nasion jest szeroko wyko-
rzystywany w przemysle kosmetycznym
do produkgcji kreméw nawilzajacych,
przeciwzmarszczkowych i przeznaczo-
nych dla cery alergicznej. Jest jednym

ze sktadnikéw pomadek do ust, odzy-
wek do wloséw i balsaméw do ciata.

Olej wiesiolkowy wspiera nasze zdrowie
psychiczne i uktad nerwowy. Ma ko-
rzystny wplyw na tagodzenie stanéw
lekowych, depresyjnych i ostabienia.
Obecne w nim kwasy tluszczowe
wspomagaja prace mozgu, pamiec

i koncentracje u oséb uczacych sie i pra-
cujacych, w okresie wzmozonej pracy
umyslowej. Olej ten jest polecany dla
senioréw, a takze dla starszych dzieci,
poniewaz moze redukowa¢ nadpobu-
dliwo$¢ i tagodzi¢ objawy ADHD. Moze
on ostabia¢ bdle migrenowe i reduko-
wacé czestotliwosé ich wystepowania.
Wykorzystywany jest takze w leczeniu
schizofrenii i padaczki lekooporne;j.

Kwasy tluszczowe zawarte w oleju
z wiesiotka wptywajg korzystnie na pra-

widlowg réwnowage hormonalna.
Pomaga on w tagodzeniu objawéw
zespolu napiecia przedmiesigczko-
wego: wahan nastroju, bolesnych
piersi i skurczéw menstruacyjnych,
a w okresie menopauzy w redukcji
stanow lekowych i uderzen goraca.
Wplyw kwasu GLA na regulacje
prostaglandyn pomaga zmniejszy¢
obfite krwawienia miesigczkowe.
Sktadniki zawarte w oleju wptywa-
ja na zwiekszenie produkcji §luzu
w czasie owulacji, co jest pomoc-
ne w trakcie staran o dziecko.

Wystepowanie: pochodzi z Ameryki
Péinocnej i Potudniowej, obecnie
wystepuje takze w Europie oraz Azji.
W Polsce najbardziej pospolity jest
wiesiotek dwuletni.

Surowiec: wykorzystuje sie wszyst-
kie czesci tej rosliny, najbardziej
cenione sg drobne i twarde nasiona,
ktérych zbiér przypada na przetom
wrzes$nia i pazdziernika. Po ugoto-
waniu jadalne s3 takze mtode liscie,
zielone pedy oraz korzenie, a kwiaty
mozna dodawac do satatek.
Uprawa: rosélina tatwa w uprawie,
szybko rosngca w przepuszczalnym
i piaszczystym podtozu, na stonecz-
nym stanowisku. Dobrze znosi su-
sze i jest mrozoodporna. Ze wzgledu
na piekne kwiaty czesto uprawiana
jako roslina ozdobna.

Wazne: oleju z wiesiotka nie powin-
ny stosowac dzieci do 12 r.z. oraz
osoby majace problemy z krzepli-
woscig krwi. Kobiety w cigzy oraz
matki karmigce powinny skonsul-
towac stosowanie oleju z lekarzem.
Efektami ubocznymi nadmiernego
spozycia mogg byc¢ bdle glowy,
biegunki oraz nudnosci.
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SINGULARIS®

zapmjektowane pizez natuye

WLOSY SKORA PAZNOKCIE

Naturalne skfadniki, witaminy i mineraty suplementu diety wlosy

skora paznokcie kompleks superior wspomagaja zdrowy wyglad skoéry,
wloséw i paznokci.

Kompleksowo dobrany sklad produktu daje efekt synergistyczny
i sprawia, ze produkt jest bardzo skuteczny.

Biotyna, cynk i witamina A — pomaga zachowac¢ zdrowa skére, wiosy SINGULARIS®

i paznokcie oraz cynk przyczynia sie¢ do utrzymania prawidlowego WEOSY f'_;
metabolizmu witaminy A. SKORA #biopuns s
Pokrzywa — mineraly i pierwiastki s$ladowe w niej zawarte wzmacniaja PA&I:&EKKEIE ?

paznokcie i wlosy.

SEFRK

Miedz — pomaga w utrzymaniu prawidlowej pigmentacji wloséw.

. . B ¥ e . SUPLEMENT DIETY
BioPerine” — standaryzowany ekstrakt z pieprzu czarnego wspomaga
wchtanianie substangji odzywczych.

SINGULA SINGULAR
SLIFTRICIR:

SINGULARI 3 m .. s . INGULARIS
WITAMINA K TISUEN @ | SINGULARIS SINGULARIS _:g SINGULARIS = W;Lum;!wll

70  + WITAMI KOEMZYM 1 SUPERICR SUPERIOR F SUPERIOR NNE
% L ¥ CALCIU *° UMIN C’ cCOMPLEX' -NATURALNA MPLEKS

i LTIWITAMINA o bt
+ PBIOPERINE ORGANIC i

15 7 RABA’ I ' l l ——— SINGULARIS® to wyjatkowa marka dla wymagajjcego klienta.

Nasze substancje uzyte do procesu produkcji sa poddawane szczegétowej analizie jakoSciowej
w celu dostarczenia najlepszego produktu dla naszych klientéw. Jednak najistotniejszym
N A C A L Y A S O RTY M E N T elementem jest to, iz SINGULARIS® dysponuje setkami badan potwierdzajacych skutecznoéc
terapeutyczng poszczegdlnych substancji. Dzigki temu jako jedna z nielicznych marek, moze
méwié o skuteczno$ei swoich produktéw jako fakt. Ponadto uzyte substancje sa standaryzowane
oraz nie zawieraja sztucznych barwnikéw i konserwantéw.

Wejdz na singularis.com.pl i poznaj nasze inne wyjatkowe produkty.
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