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Kosmetolog
radzi

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

lej z opunc;ji figowej

- krol wsrod olejow

Kazdy rodzaj skéry musi by¢ odpowied-

nio nawilzony i odzywiony. W ostatnim

czasie wielkie uznanie zyskaty natural-
ne produkty olejowe, ktére pozwalajg 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 opuncgiji fi-
gowej. Jest to najdrozszy na Swiecie, ale zarazem
najskuteczniejszy olej stosowanym w profilaktyce
przeciwstarzeniowej. Ma silne dziatanie prze-
ciwzmarszczkowe, liftingujace, wygtadzajace oraz
nawilzajace, dlatego wskazane jest stosowanie
go do cer dojrzanych, suchych oraz ze sklonnoscia
do zmarszczek - méwi Monika Madejska kosme-
tolog z krakowskiego gabinetu kosmetycznego.
Cechami charakterystycznymi oleju z pestek opun-
cji sa: wlasciwosci regenerujace, ujedrniajace, odmtadzajace
oraz wzmacniajace odpornos$é skéry i pobudzajace ja do natu-
ralnych proceséw naprawczych. Decydujac sie na zakup tego
oleju, sprawdzmy, czy ma on certyfikaty, poniewaz na rynku
spotka¢ mozna znacznie tansze rozcieniczone oleje lub mace-
raty, ktore potrafig bardziej zaszkodzi¢ skérze niz jej pomac.
Olej z pestek opuncji figowej Bio Agadir posiada certyfikaty
potwierdzajace jego pochodzenie i jako$¢ (Ecocert i USDA).

Unikalne Serum!

Serum Anti-Age Bio Agadir to skoncentrowane se-
rum olejowe, w ktérym zawarta jest formuta prze-
ciwzmarszczkowa i napinajaca skére. Kompleks
skladnikéw zawartych w serum doskonale ujedrnia,
odzywia i nawilza skore, 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 moge polecié¢ te produkty swoim
klientkom, majac pewno$¢, ze sg to najlepsze
i sprawdzone kosmetyki.

Preparat ma takze wlasciwos$ci rozjasniajace, uelastyczniajg-
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
skorze dawke wszystkich sktadnikéw potrzebnych do przywré-
cenia i utrzymania dobrej kondycji i mtodego wygladu.

Kompleksowa pielegnacja

Produkty olejowe ze wzgledu na naturalny sklad 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 zwilzo-
ng hydrolatem skore. Olejki mozna tgczy¢ z kwasem hialurono-
wym w zelu, przez co latwiej i szybciej sie wchlaniajg i majg
wtedy wieksze wlasciwos$ci nawilzajace.

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

z olejkami lub 1aczy¢ je ze soba.

Wiecej informacji o kosmetykach
na stronie www.bioagadir.pl
lub pod numerem telefonu 512 370 470


http://www.bioagadir.pl
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Skuteczne wsparcie na zaparcie

Producent:
Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne Farmapol Sp. z 0.0.
ul. Swiety Wojciech 29, 61-749 Poznan

Mie nale#y prrekraczaé zalecane] poreji do spo#yeia w ciagu dnia. Suplement dizty nie maZe byé stosowany jaka substytut rro#nicowane] diety.

www.farmapol.pl
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Znajd: terapeute i uzyskaj pomoc
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Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

Wpis do naszego katalogu odegra istotna
role w rozwoju Twojej praktyki terapeutycznej.

- Wpis do bazy jest bezptatny

- Sporzadzamy go wylacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl

eprasa.pl cc20be5358


http://www.ktociewyleczy.pl
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Strzykawka zamiast karabinu L7
W chwili, gdy pisze te stowa, na Ukrainie trwa bohaterska walka -l;v Sogmeaiil
z najezdzca. To przypomnialo mi mato znang historig prywatne;j etoks - 7$trategii'

wojny dwdéch polskich lekarzy.

Dwukrotnie aresztowany (przez Sowietéw, a potem Niemcow) i dwu-
krotnie zbiegly dr Eugeniusz Lazowski z niejaka ulga przyjal posade
lekarza w Rozwadowie pod Stalowg Wolg. Niewiele pézniej Sciagnal
tam (do oddalonego o 10 km Zbydniowa) przyjaciela dr. Stanistawa
Matulewicza. Ten za§ w komérce na zapleczu swojej chaty urzadzit
prowizoryczne laboratorium. To wlasnie tam odkryl, Ze z natury
nieszkodliwa bakteria Proteus vulgaris OX19 daje w tescie Weila-Fe-
lixa takie same wyniki, jak mikroorganizmy, wywolujace tyfus.

Pewnego razu Matulewicza odwiedzit mezczyzna, ktéry wrocit
na dwutygodniowy urlop z przymusowych robét w Reichu. Blagal doktora, by obcial mu reke
albo noge, byle nie musial tam wracaé¢. Medyk bit sie z myslami. Z jednej strony etyka lekar-
ska nie pozwalata mu amputowaé zdrowych konczyn, z drugiej rozumiat desperacje pacjenta.
W koricu wstrzykngl mu domieéniowo proteusa i poinstruowat, ze ma symulowaé, goraczke,
otumanienie oraz zwija¢ sie w klgbek na skutek iscie tyfusowego bélu brzucha. Krew pacjen-
ta wystal hitlerowskim lekarzom do zbadania, po kilku dniach otrzymal czerwony telegram:
,Odczyn Weila-Felixa dodatni”. Pacjent na roboty nie wrécil. I na tym pewnie skoniczylaby sie
ta historia, gdyby dr Lazowski nie znalazl wojennego zastosowania dla odkrycia przyjaciela:

,Mozemy wywolaé sztuczng epidemie tyfusu, nastraszy¢
D ecyZJ e Jed N OSJ[@ l,< Niemcéw — beda bali sig szwendaé w naszych stronach, wy-
moga zmienic

wozi¢ ludzi do Rzeszy, moze ustang aresztowania i rewizje?”
losy bitew

Opracowali plan: aby ,.epidemia” byta wiarygodna, mu-
siala rozwija¢ sie wzdluz szlakéw komunikacyjnych. Ogni-
ska epidemii ulokowaé nalezato w podleénych przysio6t-
kach, do ktérych Niemcy i tak niechetnie sig zapuszczali
z obawy przed kontrakcjg partyzantéw. Zaraza powinna
nasilac sie zima, a zanika¢ latem. O ich akcji nikt nie mégl wiedzieé — ani zony, ani pacjenci.
Ustalili tez, ze beda podsyla¢ chorych na prawdziwy tyfus innym lekarzom, aby mitujacy sta-
tystyke Niemcy nie zaczeli sie zastanawiaé, dlaczego tylko Lazowski z Matulewiczem maja pe-
cha do duru plamistego. Wkroétce tablice z ostrzezeniem ,, Achtung! Fleckfieber!” pojawily sie
wokdl Rozwadowa. Tyfus budzit groze w niemieckich wojskach okupacyjnych, totez niewielu
z zandarmow, gestapowcdw i policjantéw mialo odwage wejs¢ na skazony teren... Ustaly lapan-
ki i wywozenie ludzi na przymusowe roboty do III Rzeszy, aby bron Boze nie przywlec tam za-
razy. Przez 3 lata wojna oplywala Rozwado6w jak fala, ktéra dawno juz stracita swéj impet.

W konicu jednak wtadze okupacyjne zaczely zastanawiaé sie nad nietypowym przebiegiem epide-
mii: mimo kwarantanny i sSrodkéw zapobiegawczych liczba zarazen wcale nie malata. Nie pomogly
nawet wieksze przydzialy mydla dla wszystkich urzednikéw i robotnikéw. Wreszcie okupanci po-
stanowili, ze niemieccy fachowcy powinni przyjrze¢ sig blizej zarazie. W pierwszych dniach lutego
1944 r. komisja lekarzy SS z zandarmerig i policjg zjechaly na inspekcje do Turbii pod Rozwadowem.
Lazowski dobrze sig przygotowal na te wizyte — wéjt Turbii przyjal niemieckich gosci suto zasta-
wionym stotem i chetnie polewat im wédke. W efekcie, kiedy zdecydowano sie ruszy¢ na inspekcje,
komisja miala juz dobrze w czubie. Polski lekarz wytypowatl do kontroli najbardziej chorych (choé¢
niekoniecznie na tyfus), wycienczonych choroba i glodem oraz w podeszlym wieku. Péttrzezwi
Niemcy zajrzeli do kilku doméw — wszedzie p6lmrok, nedza i choroba. Przezornie trzymajac sig
z dala od chorych, polecili Lazowskiemu, by tu i tam pobrat krew, co skwapliwie uczynit (od pacjen-
téw, ktérym wczeséniej zaaplikowat proteusa). Komisja po zbadaniu tych prébek orzekla: ,tyfus”.

Wiedza, spryt i bohaterstwo 2 nic nieznaczgcych w machinie wojny ludzi, uratowa-
ly 8 tysiecy istniefi. Decyzje jednostek moga zmieni¢ losy bitew i wojen. My, bedac od-
dzieleni od wojny dajacg poczucie zludnego bezpieczenstwa linig nakreslong na mapie,
nie musimy konfrontowac¢ sie z okupantem jak tamci lekarze. Nie musimy wystawia¢ na-
szej odwagi na takg prébe jak Ukraificy. Wystarczy, ze nie pozwolimy, by ich rozpacz
i cierpienie przepadly w informacyjnym szumie, ze wzmocnimy ich glos...

REDAKTOR NACZELNA

Dr g Czc/fel"i‘ku 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
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WDDTY

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

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

na medycyne oficjalng. WDDTY
nie tylko ujawnia niedociagnie-
cia i ograniczenia medycyny
oficjalnej, ale réwniez podaje
szereg alternatywnych metod
leczenia, opartych miedzy inny-
mi na osiggnieciach medycyny
naturalnej, autoryzowanych
przez 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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Dr Jenny Goodman przedstawia sposoby na oczyszczanie
organizmu poprawiajgce zdrowie — nie tylko na wiosng

Przeciazenie watroby odbija
sie natarczycy

Jak odwrdci¢ zaburzenia pracy gruczotu tarczowego
i unikng¢ przyjmowania syntetycznych hormonéw?

Powstrzymac neurodegeneracie

Przedstawiamy przeglad najbardziej obiecujgcych
doniesien z frontu walki z chorobg Parkinsona

Zredukuj ryzyko miazdzycy
bez statyn

Ziofa skutecznie hamujg wchtanianie cholesterolu oraz obnizajg
jego stezenie we krwi, zapobiegajgc chorobom uktadu krgzenia

Rak watroby —nadziejaw...testach?

Polscy pacjenci sg leczeni niezgodnie z aktualnymi
standardami. Tymczasem proste, systemowe rozwigzania
moglyby uratowac zycie setkom tysiecy ludzi!

Rozpraw sie z przewlektym
bolem miednicy

Rozwigzanie terapeutyczne zastosowane przez dr. Davida
Wise'a i dr. Rodneya Andersona moze Cie zaskoczy¢

8 sposobodw na zapalenie dzigset

Podpowiadamy, jak stosujgc naturalne metody,
unikng¢ chordb przyzebia oraz bolu

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie pol
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wiedzg tresci reklamowe oraz artykuty promocyjne.
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MIKSTURA @
WYMOWNE GRAFIKI

Punkty natalerzu
Naukowcy uszeregowali pokarmy i napoje wedfug
ich przypuszczalnego wptywu na zdrowie

NEWS FOCUS

Dlaczego potrzebujemy duzych
dawek witamin? P2/

RAPORT SPECJALNY
7 strategii na detoks 7L

Zresetuj sie po zimie
To wtasnie wiosna nasz uktad immunologiczny
najbardziej potrzebuje wsparcia

Rusz sie z kanapy! ¥/
Regularny wysitek fizyczny nie tylko poprawia kondycje i chroni
przed urazami, ale réwniez odmfadza i wydtuza zycie!

ZMIEN JEDNARZECZ

Przyjmuj koenzym Q10 Y
Oto 8 powodow, dla ktorych warto wiaczy¢ suplementy
tego cennego sktadnika odzywczego do codziennej diety

Z PRAKTYKI
NATUROTERAPEUTY

Dlaczego tarczyca mi szwankuje?

ZDROWY STYLZYCIA

Wiosenna regeneracja skory 53
Domowe zabiegi pomogg odzywic cere
iprzywrocic cerze jej jedrnosci blask

0dswiez dom bezpiecznie
Wyremontuj swoje cztery katy bez ryzyka kontaktu
zwieloma toksycznymi chemikaliami

TEMAT NUMERU

Skad sie bierze parkinson? [#]
Czy to mozliwe, ze toczace sie w jelitach procesy zapalne poprzez
nerw btedny dostaja sie do mézgu, siejac tam zniszczenie?

Zatrzymac neurodegeneracje &

DETEKTYW MEDYCZNY

Wez cholesterol w karby I

PROFILAKTYKATLECZENIE

Znajdz swéj gtos

Dzwiekoterapia leczy skutki traumatycznych zdarzen, ktére moga
przyczyniac sie do rozwoju chordb fizycznych i psychicznych
Rak watroby

Mtodziencze idiopatyczne

zapalenie stawow F!
Czasem bolgce kolano to co$ wiecej niz sttuczenie. Zdarza
sie, ze przewlekta choroba reumatyczna atakuje dzieci

Bl dna miednicy [T}

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy B

Listy Czytelnikéw f!
Prenumerata (P13

Dobry wybér dla zdrowia [FX{
Nasz zielnik: Cebula [PX)

JAK SOBIE RADZIC Z:

problemami z paznokciami fliE!
powikfaniami cukrzycy [KE]

Czekamy na listy Czytelnikow pod adresem: Iekarze@oczymljekarze.pl

LICZBY

| FAKTY

Kazdego roku w Polsce

4-8 tys. ludzi dowiaduje
sie, ze ma ChOI’Obg
Parkinsona

Ciato potrzebuje 95 Mg
witaminy C dziennie,

by zyskac wsparcie

W gojeniu sie rany

Zwykte chodzenie aktywuje
ok. 50% miesni,

a nordic walking
az190%

Wedtug rankingu Global

Firepower armia rosyjska to
2. (po USA) sita
militarna na swiecie,
a Ukrainskie Sity Zbrojne sa
na 22. miejscu

Wirus zapalenia

watroby typu C odpowiada
za

raka watrobowokomorkowego

Diabetycy sg narazeni na
wieksze 0 35% ryzyko
bolow krzyza
niz osoby zdrowe

MARZEC 2022 | OCZYMLEKARZE... 7
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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

.0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza"
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.
Nasz mail:
redakcja@oczymlekarze.pl

8 0CZYMLEKARZE... | MARZEC 2022

Droga Redakgjo,
mam zawdd zwiq-
zany z pracq przy
komputerze. Bywajq
dni, kiedy spedzam przy nim
nawet 12 godz. Od pewnego
czasu zauwazylam, ze bardzo
wysuszajq mi sie oczy, do tego
odczuwam pieczenie, zme-
czenie wzroku i ogélnie gorzej
widze. Czy powinnam zazy-
wac jakies suplementy, czy
moze istniejq sposoby na zla-
godzenie tych objawéw?
Maria

Red. Nasze oczy narazo-

ne sg na dzialanie wielu
czynnikéw zewnetrznych,
ktére powodujg dyskom-
fort. Osoby pracujace przy
komputerze czesto narzekaja
na problemy ze wzrokiem,
takie jak nadmierna suchosé
oraz pogarszajgca sig zdol-
no$¢ wyraznego widzenia.
Zwiazane jest to m.in. z nie-
wystarczajaca iloscia lez

do nawilzenia powierzchni
oka lub z ograniczonym
odruchem mrugania podczas
wpatrywania sig w ekran.
Dlatego warto pamietac

o robieniu sobie czestych,
kilkuminutowych przerw,
podczas ktérych nalezy
kierowa¢ wzrok np. na widok
za oknem. Pomocne moze
by¢ stosowanie dostgpnych
bez recepty kropli nawilza-
jacych, tzw. sztucznych tez,
ktére bardzo szybko przyno-
szg ulge lub kropli Zelowych,
nawilzajacych oczy na diu-
zej. Problemy ze wzrokiem
wynikaja takze z niedoboréw
sktadnikéw odzywczych,
takich jak witaminy A, C,

E, B1, B2, B6 i B12, luteina,
zeaksantyna, kwas -lipono-
wy, omega-3, cynk, miedz,
tauryna, selen czy mangan.
Pomocne w utrzymaniu
zdrowych oczu sg suplemen-
ty z tymi skltadnikami oraz
dieta uwzgledniajaca ttuste
ryby, oleje roslinne, orzechy,
marchew, szpinak, pomidory,
brokuly, watrébke, szparagi,

|
!

-

papryke czerwona, porzecz-
ki, migdaty, pestki dyni.

Droga Redakcjo,

w ostatnich miesiq-
cach zauwazylam,
ze wlosy mi sie
famiq i wypadajq. Za kazdym
razem, gdy sie czesze, zostaje
ich spora garsc na szczotce.
Nigdy tak nie mialam, czym
moze to by¢ spowodowane

i jak moge z tym walczyc?
Justyna

Red. Przecigtnie jednej osobie
wypada ok. 50-100 wloséw
dziennie. Jezeli jest to wigksza
ilo$é, warto zastanowié sig
nad przyczyna. Wyglad wlo-
s6w zalezy od genéw, stanu
naszego zdrowia oraz stylu
zycia. Nadmierne wypada-
nie moze by¢ spowodowane
przez takie czynni jak: niedo-
bory sktadnikéw odzywczych,
np. kwaséw omega-3, Zelaza,
cynku, witamin D3 oraz
z grupy B. Sprzyjaja mu tez
zaburzenia hormonalne,
zazywanie lekéw, antykon-
cepcja, radykalna dieta czy
dtugotrwaty stres. Mozna
zaobserwowac takze sezo-
nowe wypadanie wloséw
wiosna i jesienig. W takiej
sytuacji warto zbadac tarczy-
ce — zar6wno nadczynnosg,
jak 1 niedoczynnos¢ tego
organu, mogg mie¢ wplyw
na kondycje fryzury.

Nalezy tez pamietac
o wlasciwej pielegnacji. Nie-
korzystny wplyw ma rozcze-
sywanie na sile, zbyt ciasne
wigzanie wloséw, czeste uzy-
wanie wysokiej temperatury
do stylizacji, farbowanie oraz
kosmetyki zawierajgce szko-
dliwe substancje chemiczne.

Na szczeScie za pomoca
diety i suplementéw mozna
dostarczy¢ organizmowi
sktadnikéw odzywczych,
ktére ogranicza wypadanie
wloséw. Trzeba wzbogacic¢
swojg diete o mleko, masto,
ttuste ryby, watrébke, orze-
chy, jajka, brokuly, siemie


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

Iniane, drozdze oraz surowe
warzywa. Mozna wykorzy-
sta¢ réwniez dziatanie zi6l
w formie napar6w lub ptuka-
nek. Polecane sg mieszanki:
skrzypu polnego, pokrzywy,
dziurawca zwyczajnego,
brzozy, chmielu, nastur-
cji, tataraku zwyczajnego.
Jezeli wypadanie wloséw
utrzymuje sig dtuzej niz
6 tygodni, warto zwrdcié sie
po pomoc do trychologa.
\/;' zdiagnozowano
u mnie refluks
zolqdkowo-przetykowy. Do tej
pory nie stosowalem nigdy
diety, czy w tej chorobie
powinienem ograniczy¢ jakies
potrawy, unikaé konkret-
nych produktéw? Czy jest
cos, co pomoze zlagodzic¢
uciqzliwe dolegliwosci?
Jerzy

Szanowni
Parnistwo,

Red. Cho¢ zazwyczaj re-
fluks jest traktowany jako
ucigzliwa, ale niegrozna
dolegliwo$é, warto zdac
sobie sprawe, ze wieloletnie
zarzucanie tresci zotgdkowej
do przetyku powodujace stan
zapalny moze prowadzic¢

do powaznych powiklan,
takich jak ubytki blony
sluzowej, zwezenie Swiatla
przelyku, jego owrzodzenie,
krwawienie, a nawet rak.

W leczeniu kompleksowe
podejscie warunkuje sukces,
najwiecej zalezy od zmia-
ny stylu zycia i nawykéw
zywieniowych oraz wyeli-
minowania z menu produk-
téw nasilajacych objawy
choroby, takich jak kawa,
czarna herbata, alkohol,
czekolada, napoje gazowa-
ne, soki, ttuste i pikantne
potrawy, owoce cytrusowe,
czosnek oraz cebula. Zaleca
sig spozywanie 5 mniejszych
positkéw dziennie i zrezy-
gnowanie z obfitych kolagji.

Wskazana tez jest reduk-
cja wagi. Obnizenie warto-

$ci wskaznika masy ciata
BMI o 3,5 kg/m? pozwala

na zmniejszenie objawéw re-
fluksu nawet o ok. 40%! Do-
razng pomoc, moze przyniesc
podniesienie wezglowia
16zka 0 15-20 cm. W tej pozy-

¢ji zmniejsza sie ekspozycja

przelyku na kwas zotgdkowy.
Nalezy tez pamiegtac

o przestrzeganiu kilku

podstawowych zasad,

ktére w pewnym stopniu

mogg zmniejszy¢ wyste-
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powanie dolegliwosci.
Nalezy do nich unikanie
zar6wno pozycji lezacej
przez 2-3 godz. po spo-
zyciu ostatniego positku,
jak i wykonywania duze-
go wysitku fizycznego.

YUMI

AUTORZY LISTOW OTRZYMUJA ZESTAW PRODUKTOW DO W£OSOW YUMI HAIR CARE - SZAMPON
WINOGRONOWA REGENERACJA, ODZYWKA PROTEINOWA REGENERACJA | BOROWKOWA MASKA
3W1. TERAZ ALOES MOZE STAC SIE DOBRODZIE|STWEM TAKZE DLA TWOICH W£OSOW.
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Aspiryna
. jednak nie
/ taka dobra

1 .
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Kazda osoba powyzej przyjmowanie tego leku. Ko-
60. r.z. powinna przerwac co- rzysci ptynace z codziennego

dzienne przyjmowanie aspiryny  przyjmowania aspiryny u 0séb
w celu zapobiegania chorobom  po 50. r.z. s3 marginalne,
sercowo-naczyniowym (zawatu 3 bardzo niewielkie u czter-

i udaru) - ryzyko pojawienia dziestolatkéw. Task Force jest -
Sic()iklgr\:vni)v\\ll\jeﬁmwrgzxwzosdzziio niezalezna grupg naukowcaw, X

\r/)viem jakieKoIVSiek kgrzyéci. ktdrzy oszacowuja najnow- Masz depreSJe?

. . sze doniesienia naukowe
US Preventive Services

. .. iich wnioski przecza czesto
Task Force twierdzi, ze ryzyko P acze

powaznych — i prawdopo- obowigzujacym zaleceniom lEdZ grzyby

dobnie zagrazajacych nawet ;etd \I/IiznyaT:eva:ergzzz\?vr:I’e
zyciu, krwawieni w przewodzie yiko padj p

Jesli dreczy Cie depresja, natdz sobie na talerz porcje grzy-
béw. Podnoszg one nastréj i zmniejszaja poczucie leku.

pokarmowym jest zbyt wy- lub udarze powinni zazywac 0d pewnego czasu wiadomo, ze taki positek obniza
sokie i dlatego jedynie osoby, aspiryne i oditawmc ja jedynie ryzyko raka i przedwczesnego zgonu. Tymczasem na-
ktore przeszly zawat lub po konsultacji z lekarzem. ukowcy odkryli niedawno, ze s3 one réwniez korzystne
udar powinny kontynuowa¢ Daily Telegraph, October 132021 dla naszego zdrowia psychicznego i samopoczucia.

Badacze z Penn State College
of Medicine przeanalizowali stan
zdrowia ok. 24 tys. dorostych,
ktérych monitorowali przez
11 lat od 2005 do 2016 . Jak
odkryli, te osoby, ktére
jadaty grzyby, rzadziej
zapadaty na depresje.
Moze by¢ to zwia-
zane z faktem, ze ka-
peluszniki zawieraja
ergotioneine, czyli
przeciwutleniacz,
ktory obniza ryzyko
stresu oksydacyj-
- nego, bedacego
prekursorem depre-
sji. Z kolei pieczarka
dwuzarodnikowa, jedna
z najpopularniejszych
odmian grzyboéw, zawiera
tagodzacy lek potas.
|AffectDisort, 2021; 294:686-92

Cojesc,byzrzuci¢ wage?

Najnowsze badania dowodzg, Ze istnieje prosty sposéb, by zrzu-
ci¢ zbedne kilogramy szybciej i spali¢ wiecej tkanki ttuszczowe;j.

Grupa 242 oséb z nadwagg i otylych przeszta na te sama,
niskokaloryczng diete na 3 miesigce — potowa z nich jadla
petnoziarniste produkty zytnie, a pozostali otrzymywali ich
pszeniczne, wysokoprzetworzone odpowiedniki. Obie grupy
stracily na wadze, ale uczestnicy spozywajacy petnoziarni-
ste produkty zytnie stracili $rednio o 1 kg masy ciata wiecej ¢
i 0 0,54% wiecej tkanki ttuszczowej, niz osoby otrzymujace
pokarmy pszeniczne.

Na podstawie wcze$niejszych badan, w ktérych odnotowa-
no podobny efekt spozywania zyta, wysnuto przypuszczenie,
Ze przyczynito sie do tego zmniejszenie apetytu ochotnikdw,
ktdrzy w efekcie mniej jedli, jednak naukowcy z Chalmers
University of Technology i Uppsala University w Szwecji twier-
dza, iz obie badane grupy zjadaty podobne iloéci pokarmu, za-
tem to zyto musiato wywota¢ odmienna reakcje metaboliczna,
ktéra z kolei spowodowata dodatkowy ubytek masy ciata.

Clin Nutr ESPEN, 2021; 45:155-69
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MEW IEALAMND

Miody
Manuka MGO™

Jestesmy liderami nauki o miodzie manuka. Nasz zespéf ekspertow zapewnia,
ze kazdy sfoik miodu jest testowany, aby zagwarantowac czystosé, jakesc
i naturalng zawartosc methylglyoxalu - MGO™,

Miod Manuka MGO™ taczy w sobie potezng esencje nowozelandzkiego

krzewu Manuka z tradycyjnymi whasciwasciami miodu — unikalne, naturalne
wlasciwosci potwierdzone najnowszq naukq.

Ciesz si¢ niezwyklymi wlaseiwoseiami miodu manuka
w kazdej jego pysznejf lyzeezce!

e Y MIODYMANUKA.PL | +48 22 266 84 99

Co gwarantuje oryginalnosé
Miodow Manuka MGO™?

Zaufana marka z Nowej Zelandii
12 specjalistyeznymi urzadzeniami
przetworczymi

Produkowane, rozlewane
i orygfna|nfe pakowane na terenie

MNowej Zelandii

Certyﬁkowana zawartosc

Methy|glyoxalu (MGO™])

Testowane pod katem jakesci,
czystosci | autentycznosc


https://miodymanuka.pl

MIKSTURA

Jak sprawic,
by pociechy staty
sie madrzejsze?

Okazuje sie, ze mézgi nienarodzonych dzieci, ktére
mialy kontakt ze Swiattem, mogg lepiej sie rozwijac.
Brak Swiatta przed narodzinami taczy sie ze zwigk-
szonym ryzykiem autyzmu, a w p6zniejszym zyciu
ze stwardnieniem rozsianym, chorobg afektywna
dwubiegunowa, parkinsonem i alzheimerem. Dlatego
tez kobiety ciezarne, ktére stosuja terapie Swiattem,
prawdopodobnie pomagajg swoim dzieciom.
Swiatto ma zdolnos$¢ przenikania przez skore,
tkanki miekkie, a nawet czaszke ptodu, aktywujac
fotoreceptory znane jako biatka opsyny-3, ktére
znajduja sie w oSrodkowym i obwodowym ukta-
dzie nerwowym. Receptory te odgrywaja istotng
role w powstawaniu neuronéw, sciezek nerwo-
wych oraz pewnych partii mézgu i rdzenia krego-
wego. Jak méwig naukowcy z Uniwersytetu Umea
w Szwecji: wykrywaja one $wiatto w zakresie nie-
bieskim przy szerokosci fal od ok. 480 nanometréw.
* ENeuro,2021;8:ENEUR0.0141-21.2021

E... | MARZEC 2022

Witamina D#1

Niezbedna

do prawidtowego
rozwoju
neurologicznego

Niemowletom i noworodkom nale-
zy podawac suplementy stonecznej
witaminy kazdego dnia, by wspoméc
ich rozwdj neurologiczny, zwiaszcza
jesli mieszkaja na terenie pozbawio-
nych storica krajéw na pétkuli pétnoc-
nej, jak wykazato nowe badanie.

Nie potrzeba im jednak du-
zych dawek - standardowe ilo-
$ci w zupetnosci wystarcza.

Badacze z Uniwersytetu w Tampere
w Finlandii podawali grupie 404 niemow-
lat suplementy witamin D w dawkach
albo 400 j.m., albo 1200 j.m. od czasu,
gdy miaty zaledwie 2 tygodnie. Po 2 la-
tach nie wystepowata praktycznie
zadna réznica w wynikach rozwojo-
wych miedzy grupami, co sugeruje,
ze wyzsze dawki nie wspomagaty roz-
woju dzieci w wiekszym stopniu.
JAMANetworkOpen, 2021; 4:e2124493

Witamina D#2

Korzystaj wiecej
ze stonca

Przestrogi gloszace, aby unikac opalania,
mogg okazac sie przesadzone. Zalecenie
.bezpiecznego korzystania ze stonca”
wyolbrzymia bowiem ryzyko zachoro-
wania na raka, a bagatelizuje kluczowe
znaczenie witaminy D, ktérej wytwarza-
nie stymuluje wtasnie promienie UV.
Zasady te opierajg sie na danych sprzed
30 lat, ktdre nawet w tamtych czasach
uwazano za kontrowersyjne, nadszedt za-
tem czas na ponowne oszacowanie ryzyka
i korzysci ptynacych z opalania sie, twier-
dza naukowcy z King’s College w Londynie.
Badali oni optymalny poziom ekspozycji
na stoneczne promieniowanie ultrafiole-
towe, ktdre jest niezbedne do rozpoczecia
wytwarzania witaminy D. Po oszacowaniu
ryzyka wystapienia oparzen stonecz-
nych i raka skdry, naukowcy stwierdzili,
iz powinni$my wystawiac sie na dziatanie
stonica przez dtuzszy czas, niz zalecane
do tej pory przez lekarzy kilka minut.
Proc Natl Acad Sci USA, 2021; 118:e2015867118




VI Miedzynarodowa Konferencja o Ry
Medycyny Mitochondrialnej

Terapie mitochondrialne naukowo i w praktyce
Odpowiedzi na choroby obecnych czasow

mitopharma’

ORCANIZATOR

Nowa, odswiezona formuta. Nowe miejsce. Nowe tematy.

To juz 6. edycja konferencji!
Zapraszamy 26 marca 2022 roku o godzinie 9.00:

500 miejsc w trybie 300 miejsc STACIONARNIE
ONLINE — Aula Artis w Poznaniu

W ramach biletu na konferencje, oprécz ogromnej dawki wiedzy, kazdy uczestnik otrzyma 3-tygodniowy do-
step do platformy kenferencyjnej, gdzie ponownie bedzie mogt wystuchac wszystkich wyktadow, materiaty
wraz z upominkiemn, certyfikat uczestnictwa oraz mozliwosé skorzystania z atrakcyjnych promocji przy stoisku

Mito-Pharma.

Przyktadowe tytuly wykiadow

* Pachodzenie mitochondridw i ich niesamowity potencjat * Analiza stezen plerwiastkdw w profilakivee | leczeniu raka.

w regulowaniu naszego Zycis. Stan zapalny jako najwigksze * Medycyna mitochendrialna jake kemplementarne wsparcie
zagrozenie dla naszych mitachondriow, Koncepcja profilak: olrony przeciwwirusowe], Rola Koenzymu Q10 w optyrmaliza-
tyczna | terapeutyczna pray zastosowaniu Mitoceutykaw wte- Gji procesdw iImmunizacyjrych.

rapii Covid-19 | jego powikianiach. R oo .

. e j1g it . * Nowa era diagnostyki. Badania mitochondrialne niezbednym
Ochrona ZE!FEW\HE_- Ochrona komark| - Regeneracja. Spraw- narzedzierm terapii chordb eywilizacyinych - charoby neuro-
nosc komdrkowa jako najlepsza ochrona zdrowia | weparcie degeneracyjne, insulinoopornoss, 1BS, osteaporcza, nowo-
:droweno procesu starzenia sie. Funkcjonalnose mitochon- twory.

dridw, nowe metody diagnostyczne | terapie.

Poszerzone grono prelegentow :

dr n. rmed. Franz dr hab. n. med. prof. dr Jérg dr Klaus-Dietrich dr Helko Hofmann Terapeuta medycyny

Enzmann Bodo Kuklinski Bergemann Runow alternatywnej
Werner Gehner

n™

-
e

dr Henning Leu dr Katarzyna dr Janusz prof. dr hab. n. dr n. med. dietetyk kliniczny
Griffiths Zdzitowiecki med. Jan Lubinski Jacek Ciesielski Katarzyna
Arkuszyriska

L ]
Dowiedz sie wiecej na stronie ; https://www.terapiemitochondrialne.pl ' I I |t0

lub zadzwon do nas 512 318 523
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Zamiast
supetka
— tagodne
¢wiczenia
Dobre wiesci dla za-
pominalskich: odrobi-
na treningu kazdego
dnia poprawia pamiec.
Lekki trening wy-
twarza nowe potaczenia
w pewnych obszarach mézgu,
np. w hipokampie, ktéry ma klu-
czowe znaczenie w procesach
przywotywania wspomnien
i jest jednym z pierwszych ob-
szarow moézgu atakowanych
przez chorobe Alzheimera.

- Cwiczenia, takie jak chodze-
nie, joga czy tai-chi nie sprawia-
ja, ze zlewamy sie potem, majg
natomiast znaczenie dla mézgu
- mdwig badacze z Uniwer-

sytetu Kalifornijskiego

w Irvine. Przeskanowali

oni mdzgi 36 mtodych

dorostych przed i po

10 min lekkiego wysitku

i odkryli, ze nowe potacze-

nia miedzy hipokampem
a obszarami kory mézgu
juz sie zaczety sie pojawiac.
ProcNatlAcadSci,2018;115(41):10487-92

Warto jesc

wysokottuszczowy nabiat

Byt demonizowany przez prze-
szto 40 lat, jako przyczyna
chordb serca, jednak ostatnio
naukowcy odkryli co$ przeciw-
nego: wysokottuszczowy nabiat
(w tym mleko, ser i masto)
W rzeczywistosci zmniejsza ry-
zyko zachorowania na choroby
uktadu sercowo-naczyniowego.
Osoby, ktorych dieta zawiera
duzo nabiatu, sg lepiej chro-
nione przed tymi schorzenia-
mi, ktére wcigz na Zachodzie
sg gtéwnym zabdjca, odpo-
wiedzialnym za 1/3 zgondw.
Zgodnie z najnowszymi
badaniami, spozywanie na-
biatu zmniejsza to ryzyko
o0 ok. 14%, w poréwnaniu do oséb,
ktdre wybierajg produkty o ob-
nizonej zawartosci tluszczu lub
ich bezmleczne zamienniki.
Uczeni z Johns Hopkins
Bloomberg School of Public
Health dokonali, w ciggu
16 lat poréwnania rodzaju diety
i czestotliwos$ci wystepowania
choréb ukiadu sercowo-naczy-
niowego wsrod 4 150 Szweddw,
w $rednim wieku 60 lat. Odkryli
oni, iz u 0s6b z najwyzszym
poziomem biomarkeréw,
$wiadczacych o wysokim
spozyciu ttuszczu mlecz-

Nowe objawy raka trzustki

Pragnienie oraz ciemno zabarwiony mocz
to 2 nowe symptomy raka trzustki.

Badacze odkryli 21 nowych oznak tego nowotworu, ktére mogg manifestowac

sie nawet na rok przed postawieniem diagnozy.

Naukowcy z Uniwersytetu Oksfordzkiego potwierdzili objawy gruczolakoraka
przewodowego trzustki, czyli jego najbardziej powszechnej odmiany. 2 najbardziej
powazne z nich — to zéttaczka oraz krwawienie zotadka. Trudnosci w przetykaniu,
biegunka, zmiana nawykéw zwigzanych z oddawaniem stolca, utrata masy ciata,

goraczka i zmeczenie to niektore z pozostatych.

1-2 symptomy same w sobie raczej nie sygnalizuja nowotworu, jednak lekarze po-
winni by¢ ich $wiadomi, dzieki temu majg szanse postawi¢ wczesniejszg diagnoze, ktora
ma kluczowe znaczenie. Odsetek przezywalnosci po 5 latach dla raka trzustki wynosi zaled-
wie 7%, co daje jedng z najgorszych statystyk sposréd wszystkich gtéwnych nowotworéw.

BrjGenPract, 2021; 71:e836-45
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nego, wystepuje niezwykle
niskie prawdopodobieristwo
rozwoju choréb sercowo-na-
czyniowych. Aby potwierdzi¢
wyniki swoich analiz, poréw-
nali je z wynikami uzyskanymi
w toku 18 innych badan.
Nabiat byt mylnie uwazany
za wroga. Przetwory mleczne
sg bowiem waznym zrédiem
sktadnikéw pokarmowych,
sery sg szczegodlnie bogatym
zrédtem witaminy K, ktéra
zdaniem naukowcéw chroni
uktad krwiono$ny, podczas gdy
probiotyki zawarte w jogurcie
i zsiadtym mleku utrzymuja
w zdrowiu jelita, co ma takze
korzystny wptyw na zdrowie.
Akademicy skupili sie
na mieszkancach Szwecji, po-
niewaz kraj ten wyréznia sie
najwyzszym na swiecie spozy-
ciem nabiatu i w zwigzku z tym
mogli obserwowac jego wptyw
na zdrowie uktadu sercowo-
-naczyniowego. Inne badania,
prowadzone w$rdd mieszkan-
cow krajow skandynawskich
dowiodly, Ze picie niefermen-
towanego mleka zmniejsza
ryzyko przedwczesnej $mierci
z jakiegokolwiek powodu.
PloSMed., 2021;18:¢1003763




yiski kompleks zi6k Curcuma longe, Boswellia serrata, morwa biafs, glikozydy stewiolowe

Zamawiajac telefonicznie (33 812 60 82) lub mailowo
(energypoland@energy.sk) na hasto O CZYM LEKARZE CI NIE POWIEDZA
w MARCU otrzymasz 25% rabatu od ceny detalicznej QI COLLAGEN
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Zestresowani

Napiecie, lek i depresja
ostabiaja uktad odporno-
$ciowy i czynig nas bardziej
podatnymi na wirusy, w tym
SARS-CoV-2. Naukowcy
z University of Nottingham
odkryli, ze ludzie, ktérzy
najbardziej ucierpieli z po-
wodu izolacji i zamkniecia,
byli réwniez tymi, ktérzy
najprawdopodobniej zacho-
rowali na covid-19 podczas
pierwszej fazy pandemii. Byli
réwniez bardziej narazeni
na powazniejsze objawy

Centrum Kontroli i Zapobiegania
Chorobom (CDC) przyznato,
Ze szczepionki mRNA przeciw
covid-19 moga zwiekszy¢ ryzy-
ko zapalenia migsnia sercowego
nawet 133-krotnie u chtopcow
w wieku do 15 lat. Starsi mez-
czyzni réwniez sg narazeni
na dramatycznie zwiekszone
ryzyko po wstrzyknieciu Pfi-
zera lub Moderny. Naukowcy
z CDC potwierdzaja, ze rze-
czywiste ryzyko moze by¢
znacznie wyzsze z powodu
niedostatecznego zgtaszania
dziatan niepozadanych.
Wiekszo$¢ przypadkéw
miata miejsce po drugiej
dawce. Najwieksze ryzyko
wystepowato wsrod dora-
stajacych chtopcow w wieku
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sq bardziej narazeni
nazarazenie wirusem

infekcji — twierdzq akademi-
cy, ktérzy przesledzili stan
zdrowotny ok. 1100 ochotni-
kéw od kwietnia do grudnia
2020 r. To btedne koto. Zycie
w izolacji moze podnies¢
poziom stresu, leku i de-
presji, a to z kolei zwieksza
ryzyko infekcji. W efekcie

- paradoksalnie ci, ktérzy
sg bardziej zaniepokojeni
covid-19, sg réwniez bar-
dziej podatni na zarazenie.

Annals of Behavioural Medicine,
2022;doi:10.1093/abm/kaab108

Zapalenie serca od szczepionki

12-15 lat, u ktdrych zgtoszono
przypadki zapalenia mie-
$nia sercowego, ktére byty
133-krotnie wyzsze niz ocze-

kiwano; w grupie 16-17 lat byty

79 razy wyzsze. Natomiast
wsréd miodych mezczyzn

w wieku 18-24 lat odno-
towano 32-krotny wzrost.

W amerykariskim systemie
VAERS (Vaccine Adverse Event
Reporting System) zgtoszono
1991 przypadkdéw zapalenia
miesnia sercowego, z ktérych
badacze CDC potwierdzili,

ze 1626 spetniato kryteria
okreslonego przypadku. Sredni
wiek przypadkéw wynosit

21 lat, a 82% stanowili mez-
czyzni. Podobnie dziato sie

po drugiej dawce szczepionki.

Zanieczyszczenie

powietrzazwieksza
ryzyko ciezkiejinfekcji

Przewlekta, dtugotrwata eks-
pozycja na dym, sadze lub brud
w atmosferze moze u zakazo-
nych korona wirusem zwiek-
szy¢ ryzyko opieki na oddziale
intensywne;j terapii, a nawet
$mierci z powodu wirusa. Za-
grozenie to byto nadal widoczne
przy poziomach czastek statych
w powietrzu, ktére uwazane

s3 za ,bezpieczne” i mieszcza
sie w ramach okreslonych przez
amerykanska Agencje Ochrony
Srodowiska. Naukowcy z Mount
Sinai Hospital ocenili stopieni za-
nieczyszczenia powietrza w oko-

licach zamieszkania 6 500 pa-
cjentéw z covid-19 leczonych

w 1z 7 szpitali w Nowym Jorku
podczas jednej z pierwszych

fal epidemii miedzy marcem

a sierpniem 2020 r. Okazato sig,
ze ogblnie rzecz biorac, chronicz-
ne narazenie na zanieczyszczenia
powietrza — nawet na rzekomo
bezpiecznym poziomie — zwiek-
szato ryzyko zgonu z powodu
infekcji SARS-CoV-2 0 11% i ko-
niecznosci leczenia na OIT 0 13%.
American Journal of Respiratoryand

Critical Care Medicine,2021;
doi:10.1164/rccm.202104-08450C)

Badacze przyznajg, ze praw-
dziwe liczby moga by¢ jeszcze
wyzsze, poniewaz VAERS
notuje zanizone dane. | doda-
ja, ze wiekszos¢ przypadkow

byta tagodna, a ze zgonéw
zwigzanych ze szczepionkg
mMRNA Zaden nie miat zapa-
lenia mieénia sercowego.
JAMA,2022;327:331-340
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» REHABILITACJA - ODBUDOWA ODPORNOSCI
* WYPOCZYNEK RODZINNY - ODNOWA BIOLOGICZNA
* ODCHUDZANIE * WELLNESS & SPA

MAZOWSZE MEDI-SPA to kameralne miejsce usytu-
owane w urokliwej miejscowo$ci Ustrofi w Beskidzie
Slaskim. Nasze wyjatkowe polozenie stwarza idealne wa-
runki dla os6b pragnacych spokoju, chcacych wypoczaé
w pelnym tego slowa znaczeniu, jak i tych, ktérzy szuka-
ja bardziej aktywnych form spedzenia czasu wolnego.

Niewatpliwym atutem obiektu jest nowoczesny basen kryty.

Poza ciekawg infrastrukturg i atrakcyjnymi wa-
runkami zakwaterowania mozna skorzysta¢ z no-
woczesnej 1 profesjonalnej rehabilitacji.

Centrum Rehabilitacji i Fizjoterapii Mazowsze
Medi-SPA stanowi idealna baze oferujaca
pelng game ustug rehabilitacyjnych.

Specjalizujemy sie gléwnie w: rehabilitacji ortopedycz-
nej, traumatologii, reumatologii, rehabilitacji neurologicznej,
rehabilitacji z zakresu pulmonologii i kardiologii, aktyw-
nej rehabilitacji sportowej oraz po przebyciu COVID 19.

Praktykowana jest praca indywidualna z klien-
tem w systemie ,jeden pacjent - jeden terapeuta”.

Praca wykwalifikowanej kadry fizjoterapeutéw wspo-
magana jest nowoczesnym sprzetem. Jako nieliczni
w kraju stosujemy najbardziej innowacyjne metody
rehabilitacji takie jak: funkcjonalna terapia powie-
ziowa, pomagajgca przywrécié¢ naturalng ruchomosé
organizmu oraz pozby¢ sie bélu oraz praca na tan-
cuchach miesniowych i stawowych — niezastapiona
w indywidualnej diagnostyce. Za pomocg technik
powieziowych mozna usuna¢ zmiany dysfunkcyjne,

a poprzez to poprawi¢ ruchomo$é, wydajnosé ruchu
oraz postawe, jednoczesnie likwidujac stany bélowe.

Efekt terapeutyczny pozostaje na dluzej niz w tradycyjnych
metodach manualnych, poniewaz leczenie nastawione jest
na likwidowanie przyczyn, a nie objawéw dolegliwosci.

W ostatnim czasie wprowadzili$my réwniez no-
woczesne metody zwiekszania odpornosci orga-
nizmu za pomocg wyréwnania homeostazy.

Drogi Pacjencie, koniecznie przyjedz i sprawdz nas!

Mazowsze Medi SPA
43-450 Ustron, ul. Stroma 6, tel. 33 854 26 59

Z0WSsZe

MEDI-SPA

www.mazowszemedispa.com, mazowsze@mazowszemedispa.com

MARZEC 2022 | OCZYMLEKARZE... 17


http://www.mazowszemedispa.com
mailto:mazowsze@mazowszemedispa.com

OCZYMLEKARZE...

MIKSTURA

OVIDH9 NEWS

Czyomikron

Podczas gdy w niektérych
krajach nadal obowiazuja re-
strykcje lub ulegajg one nawet
zaostrzeniu (Nowa Zelandia,
Australia), wiele panstw euro-
pejskich (Szwecja, Portugalia,
Finlandia, Holandia, Dania, t3cz-
nie z przodujacq w restrykcjach
Austrig), zaczyna znosic¢ pande-
miczne obostrzenia. Zwigzane
jest to z rosnaca liczba reinfekgji
koronawirusem, nawet u 0s6b
potréjnie zaszczepionych przy
jednoczesnym tagodniejszym
przebiegu omikronu. Znoszony

zakonczypandemie?

jest zatem stopniowo obo-
wigzek noszenia maseczek

i zachowania dystansu spo-
tecznego, nie wymaga sie juz

od podréznych (na razie tylko
tych z obszaru Unii Europejskiej)
okazywania certyfikatéw szcze-
pien, a wszystkie zamkniete

do tej pory branze mogg znéw
dziata¢ na zasadach sprzed pan-
demii. Zlagodzeniu ulegajg takze
zasady izolacji i kwarantanny.
Zapowiadajac koniec walki

z pandemia covid-19, brytyjski
premier Boris Johnson stwier-

dzit, ze kazdy sam powinien
decydowac o tym, w jaki sposdb
bedzie chronit zaréwno siebie,
jak i bliskich, przed zakazeniem.
Tym tropem poszty rzady pozo-
statych wymienionych krajow,
uznajac, iz 2 lata pandemii
nauczyty nas, w jaki sposob
postepowad, jesli podejrzewamy
u siebie covid-19 i odpowie-
dzialnie podchodzi¢ do sprawy.

W Polsce od 1 marca zniesiona
zostanie wiekszos¢ restrykcji

i limitéw, na dtuzej pozostanie
z nami jedynie obowigzek no-
szenia maseczek w pomiesz-
czeniach zamknietych (sklepy,
galerie, transport publiczny)

i niezmienne pozostaja zasady
izolacji oraz kwarantanny.
www.gov.pl/web/koronawirus/aktualne-
-zasady-i-ograniczenia

Koronawirus niszczy uktad odpornosciowyjelit

Zmiany wywotane przez SARS-
-CoV-2 wptywajg na odpornos¢
tego narzadu i ostatecznie
prowadza do zaburzenia réw-
nowagi mikrobioty. Uczeni

z King’s College London zbadali
wycinki jelit pobrane od zmar-

tych na covid-19 w czasie
pierwszej fali pandemii. Bry-
tyjczycy zauwazyli, ze system
kepek Peyera (skupiska gru-
dek limfatycznych w jelicie)
zostaje powaznie zaburzony,
co w konsekwencji prowa-

dzi do zmniejszenia liczby
o$rodkéw wytwarzajgcych
przeciwciata, ktére maja
ogromne znaczenie w kon-
trolowaniu replikacji wirusa.

Front.Immunol.13:838328.doi:10.3389/
fimmu.2022.838328

Wziewna szczepionka

Naukowcy z McMaster University
w Kanadzie pracuja nad wziew-
ng szczepionka przeciw co-
vid-19. Dotychczasowe badania
sg bardzo obiecujace, okazuje
sie bowiem, Ze juz jedna dawka
wakcyny indukowata silng odpo-
wiedz immunologiczng u myszy.
Tym, co rézni badany preparat
od dotychczas stosowanych
szczepionek, jest zakres wywo-
tanej reakcji odpornosciowe;j,
ktora skierowana zostaje nie
tylko przeciwko biatkom kolca
koronawirusa, ale takze prze-
ciwko jego nukleokapsydowi

i antygenowi RdRp (wykorzy-
stywanemu w testach RT-PCR).
Ponadto, podany donosowo
preparat wyzwala bardzo szybko
miejscowa reakcje immunolo-
giczna - na btonach $luzowych
uktadu oddechowego, pobu-
dzajac wrodzone i nieswoiste
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mechanizmy obronne, ktérych
celem jest zniszczenie patogenu,
zanim zdazy sie namnozyc.
Szczepionka okaza-
fa sie skuteczna zaréwno
przeciwko pierwotnemu
szczepowi koronawirusa
SARS-CoV-2, jak i jego odmianie
brytyjskiej (Alfa B.1.1.7) oraz
potudniowoafrykanskiej (Beta
B.1.351), co sugeruje, ze réwniez
moze poradzi¢ sobie w zwal-
czaniu innych mutacji wirusa.
Tym bardziej ze ukierunkowana
jest nie tylko na szybko mutu-
jace biatko kolca, ale i nainne,
bardziej stabilne, antygeny
koronawirusa. Szczepionka
bedzie niebawem testowana
na zdrowych ochotnikach, za-
szczepionych uprzednio dwoma
dawkami szczepionki mRNA.
Cell2022, Mar, 185:1-20, doi:10.1016/
j.cell. 2022.02.005
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PROMOCJA

,Mgta mdzgowa to jak odziedziczenie mézgu starego cztowieka”. Piotr lat 36
,C0S tak prostego, jak wspinanie sie po drabinie, nagle stato sie géra”. Edward lat 50
,Nie mam 2ycia, obecnie mam egzystencje”. Aleksander lat 57

,Buty chwile, kiedy potrzebowatem laski, aby sobie

pomac w chodzeniu”. Robert 37 lat

,Bytam zdrowq 38-latkg... ale teraz mam covid . Anna

'I.'ong covid - choroba,

ktora wyniszczai uposledza

U niektdrych oséb przechorowanie zakazenia SARS-CoV-2 moze
powodowac objawy trwajace tygodnie lub miesigce po ustapieniu infekcji
ostrej. Lekarze okres$lajg taki stan jako long covid, czyli dtugi covid.

0golne rozbicie
Dtugi covid czesciej wystepuje u oséb,
ktére wymagaty hospitalizacji. Objawia
sie zwykle zmeczeniem, splyceniem
oddechu oraz zaburzeniami poznaw-
czymi — twierdza eksperci Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO). Wedlug
definicji WHO przy long covid najcze-
$ciej ujawnia sie co najmniej jedna dole-
gliwos¢ w okresie 3 miesiecy od wykry-
cia zakazenia wirusem SARS-CoV-2 lub
podejrzenia tej infekcji. Musi ona utrzy-
mywac sie przez co najmniej 2 miesigce
i nie mozna jej wyjasnic¢ inng chorobag.
Przy long covid moga oprécz zmecze-
nia, splycenia oddechu i zaburzen po-
znawczych, moga réwniez wystgpowac
béle w klatce piersiowej, zawroty glowy,
stan zwany ,,mgla mézgowa” — nieme-
dyczny termin uzywany do opisywania
takich objawd6w, jak: dezorientacja,
zapominanie, niezdolno$¢ skupienia sie,
problemy z komunikacja, bezsenno$¢.

Kiopoty w ustroju

Przewlekly covid atakuje przede wszyst-
kim pluca, moze réwniez uszkodzi¢
wiele innych narzadéw w tym ser-

ce, nerki i mézg. W tym stanie moze
zwigkszaé sie prawdopodobienstwo
zbrylania sig komérek krwi i tworze-
nia skrzepéw. Duze skrzepliny mogg
powodowacé zawaly serca i udary, male
— blokujg naczynia wlosowate w mie-
$niu sercowym i uszkadzajg go. Osla-
bione naczynia krwionoéne przeciekajq

i przyczyniajg sig do dtugotrwalych
probleméw z watrobg i nerkami.

Zte towarzystwo
Naukowcy odkryli, ze long covid
to przewlekla choroba z réznymi ob-
jawami, z ktérych wielu nie mozna
wyjasni¢ za pomocg konwencjonalnych
testéw laboratoryjnych. Badania szacuja,
ze prawdopodobnie u 10-30% os6b zara-
zonych koronawirusem moga rozwing¢
sie dtugotrwale objawy. Nie jest jasne,
dlaczego niektérzy ludzie cierpig z po-
wodu long covid, a inni nie, ale wydaje
sig, ze 4 czynniki zwigkszaja ryzyko:
— wysoki poziom RNA wiru-

sa na poczatku infekcji,
— obecno$¢ pewnych przeciwecial,
- reaktywacja wirusa Epsteina-Barr,
- cukrzyca typu 2.

Przebudzenie mikrobow

Uczeni z Wloch, Austrii, Niemiec i Chin
potwierdzajg u pacjentéw z przewleklym
covid reaktywacjg (nawr6t) wiruséw
takich jak: Epsteina-Barr (powoduje

SM, raka jamy ustnej, nosogardzieli),
polpasiec, opryszczka, ludzki herpeswi-
rus 6 (HHV-6) i cytomegalowirus ospy
wietrznej. U oséb tych podwyzszone sg tak-
ze substancje zapalne (cytokiny), ktére
uszkadzaja mitochondria, powodujac nie-
dotlenienie komérek. Wykazano réwniez,
ze czasteczki koronawirusa utrzymuja sig
u nich dlugo w jelicie cienkim - u jednego
z pacjentéw nawet przez 92 dni po wy-

Sinerpia
Unica

L 11 F— .
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stgpieniu objawéw (dr Christian Gaebler
— immunolog). Wedtug badan dr Amy Proal
istnieje prawdopodobienistwo, Ze przy long
covid wirus zostanie w organizmie czlo-
wieka w formie uspionej do koica Zycia.

Centrum Ziololecznictwa Wilcaccora
z siedzibg w Lomiankach k/Warszawy
wlgcza sig we wspieranie i wspomaganie
leczenia pacjentéw z long covid. Formuly
ziolowe, ktére stworzyliémy na prze-
strzeni lat (np. nadci$nienie ptucne lub
zwléknienie plucne i inne), sg bardzo
skuteczne i bezpieczne, nieodzowne takze
w przypadku rozregulowanego systemu
odporno$ciowego. Za pomoca naszych
produktéw przeprowadzamy detoksykacje
(Desmodium, Tessaria, Flor de Arena, Si-
nergia Unica, Fito-Anty-Virus (Jergona Sa-
xha Mucura, Cordycaps King, Cordycaps
Vense, Wilcaccora Impulso) i rewitalizacje
(Maca, Poderoso Mix i inne). Bardzo waz-
nym modulem terapeutycznym sa: ziola
+ suplemeny oraz. LASEROTERAPIA
I TLENOTERAPIA (22575622322), info:
https://www.immunomedica.pl/2,59,43,la-
seroterapia_i_tlenoterapia.html

W kazdym przypadku ziota i suple-
mentacje dobieramy indywidualnie.

Konsultacje telefoniczne
22 751 6507 oraz e-mail:
vilcacora@biorelax.pl

Literatura:

Dtugi covid lub nastepstwa po ostrym co-

vid-19 (PASC): przeglad czynnikéw biologicznych,
ktdre mogg przyczyniac sie do uporczywych
objawdéw. Amy D. Proal, Michael B. VanElzakker
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Punkty
dla zdrowia
na talerzu

Naukowcy uszeregowali
pokarmy i napoje wedtug
ich przypuszczalnego
wptywu na zdrowie

szyscy wiedza, ze powinni spo-

zywac wigcej warzyw, a uni-

ka¢ pokarmoéw typu fast food

i napojéw gazowanych, ale czy
to oznacza, ze nigdy nie mozna zje$¢ piz-
zy? I na czym dokltadnie polega negatywny
wplyw miseczki platkéw $niadaniowych
firmy Kellogg’s czy puszki Red Bulla?

i produktéw spozyw-

N
PONIZE] 30

UNIKAC (PRAWIE ZAWSZE)

Jaki jest
wynik? |

System Food Compass |
przyporzadkowu-

je pokarmy i napoje
dojednejz 3 katego- g
rii na podstawie ich '
wptywu na zdrowie.

Te ocenione na ponad
70s3 zdroweimoga |

Mrozona kawa mokka Red Bull

Sok zurawinowy Gatorade

Butelkowana Napoje gazowane

by¢ spozywane | mrozona herbata
codziennie. Te z wyni- Sok owocowy Capri
kiem w zakresie

30-69 powinno sie
jesc tylko od czasu
do czasu. Wszystkich

Bialyryz

Chlebek naan B L
Platki Kellogg's Corn _
czychznizszgoceng | AR TE S

S

=
- . Kandyzowane

Pizza z dodatkowym _

Salatka z tunczykiem

Aby sie tego dowiedzie¢, amerykanscy
naukowcy z Uniwersytetu Tufts, przyzna-
li pokarmom i napojom punkty w zalez-
noéci od ich wplywu na zdrowie. Wzieli
réwniez pod uwage zwigkszanie przez nie
ryzyka rozwoju przewleklych probleméw
zdrowotnych, takich jak otylosé¢, cukrzy-
ca, zaburzenia serca i nowotwory'.

W rezultacie powstal system Food Compass
— nowy sposob oceny zywno§ci. Jest on bar-
dziej zr6znicowany niz prosty sposéb znako-
wania pokarméw, a naukowcy majg nadzieje,
ze przemyslt spozywczy wykorzysta go, aby
pomoéc ludziom w dokonywaniu lepszych wy-
boréw dietetycznych (zyczymy powodzenia!).

Naukowcy przeanalizowali ponad 8 tys. po-
karmoéw i napojéw z supermarketowych p6l-
ek w USA i przyznali im punkty w oparciu
0 54 r6zne czynniki, ktére majg wplyw
na zdrowie. Jako taki system Food Compass jest
najbardziej wszechstronng metodg profilowa-

nalezy zas unikac lub Angielskie mufinki
A : szenne butki
wybiera¢ je rzadko. I Sniadaniowe

Zupa btyskawiczna

% Kanapka z biatym _
S ——

Biaty ryz z sosem
Wolowina

| Hotdog | |

[ 5
Czekoladki Reese’s

nia zywnosci na Swiecie — twierdza badacze. \

Aby utatwi¢ konsumentom zycie, badacze
podzielili pokarmy i napoje na 3 kategorie. Pro- . A N ®| Batoniki Milky Way Chipsy Doritos
dukty z wynikiem na poziomie 30 lub ponizej f

sg najmniej zdrowe i przez wiekszo$¢ czasu na-
lezy ich unika¢. Te z oceng 30-69 powinno sieg
spozywac tylko w umiarkowanych iloéciach.
Wylacznie te ocenione na ponad 70 moga
stanowi¢ element codziennej, zdrowej diety.

- q s At Ciasto biszkoptowe
y EEEENEE
a4 Kruche ciasto
Batoniki Snickers zkremem

Pl budyniowym

I /“I l)'
¢ Drazetki Skittles Pianki marshmallow

1@* F — :
- Mrozony jogurt Prazona kukurydza
1 NatureFood,2021;2: |4 4 My y AL, A T

IS [ T 5 0 e
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Y
PONAD 70 '
SPOZYWAC BEZ OGRANICZEN |

£
Sok pomidorowy Sok pomaranczowy
Sok z selera Sok marchwiowy

Owocowe smoothie

Owsianka

Komosa ryzowa

Makaron
pelnoziarnist

Wszystkie Swieze
owoce

z puszki

Owoce morza Zupa z soczewicy
Ceviche - peruwianska '
satatka z owocami Szpinak
morza

ke [

T i N
LY

MARZEC 2022 | OCZYMLEKARZE... 21




22 0CZYMLEKARZE... | MARZEC 2022

- - -
Wytrenuj sojusznika
Gdy czujemy sie dobrze, nasz mézg uwalnia serotonine, oksytocyne, do-
pamine i endorfiny. Jezeli w ktéryms momencie brakuje nam pozywienia,
bezpieczenstwa czy wsparcia spotecznego, mézg przerywa wydzielanie
tych substancji i przechodzi w tryb krétkich zrywow, od przetrwania
do przetrwania. Czy da sie co$ zrobi¢, by zaczat funkcjonowac w inny spo-
s6éb? Czy mozemy go ,wytrenowac”? Doktor Loretta Graziano Breuning,
zatozycielka The Inner Mammal Institute, przekonuje, ze jest to mozliwe,
pod warunkiem, ze zrozumiemy, jak dziatajg nasze ssacze mézgi. Podaje
réwniez strategie, ktére pozwolg przestawic¢ je na nowe tory. Smiech, tzy,
godzenie sie z tym, czego nie mozemy zmienié, poczucie wptywu, ¢wicze-
nia fizyczne — to tylko niektdre czynniki prowadzace nas ku szczesciu. Choc
mdzg nie moze wydziela¢ substancji radosci non stop, istniejg jednak pro-
ste triki, ktére zmienig go w sojusznika naszego szczescia.
Loretta Graziano Breuning: ,,Jak w 45 dni zmieni¢ nawyki mézgu
i odzyskac dobry nastréj”, cena: 28,07 zt, Wydawnictwo Feeria,
www.wydawnictwofeeria.pl

Damska strona medalu

Pierwsza kobieta z dyplomem lekarskim na ziemiach polskich, wyksztat-
cona w Zurychu, z doswiadczeniem zdobytym w Sankt Petersburgu

— Anna Tomaszewicz-Dobrska nie mogta nostryfikowa¢ dyplomu w Polsce
ze wzgledu na ptec. Bronistawa Dtuska (starsza siostra Marii Sktodowskiej-
-Curie) wraz z mezem otworzyta w Aninie przy dzisiejszej ulicy Kajki pre-
wentorium przeciwgruzlicze. Janina Bernasiewicz podczas otwarcia szpitala
psychiatrycznego w Choroszczy w 1930 r. byta jedyng kobietg w gronie
pracujacych tam lekarzy. Katarzyna Droga przedstawia portrety polskich
lekarek, ktore przez dziesieciolecia odwaznie zmieniaty sztuke medyczna.
Ksztatcac sie, praktykujac i przekazujac swoja wiedze, udowodnity, ze me-
dycyna nie jest dziedzing zarezerwowang jedynie dla mezczyzn. Pokazaty,
ze moga by¢ takze chirurgami, onkologami, naukowcami, dyrektorami
placéwek medycznych. Ich zyciorysy sg dowodem determinaciji, sity i odwa-
gi oraz ogromnej wrazliwos¢ i otwartosci na drugiego cztowieka.
Katarzyna Droga: ,,Nigdy sie nie batam. Jak polskie lekarki pisaty historie
medycyny”, cena: 25,74 zt, Wydawnictwo Mova, www.mova.com.pl

Bunt ciata

Choroba moze by¢ sposobem na odrzucenie przez organizm tego, cze-
go umyst nie moze lub nie chce uznad. Stres i emocje odgrywaija istotng
role w wystepowaniu szeregu powszechnych choréb takich jak zapalenie
stawow, nowotwory, cukrzyca, choroby serca, zespot jelita drazliwego
czy stwardnienie rozsiane. Doktor Gabor Maté na podstawie dziesigtek
studiéw przypadkéw i historii takich osob jak Ronald Reagan (alzheimer)
czy Lance Armstrong (rak jader) opracowat 7 zasad zdrowienia, czyli regut
pomagajacych uchronic sie przed ukrytym stresem.

Ludzie zawsze intuicyjnie czuli, ze ciato i umyst sg niepodzielne. Wsp6t-
czesnie doszto jednak do niefortunnego roztamu miedzy tym, co pod-
powiada nam organizm, a tym, co umyst uwaza za prawde. Ku wtasnej
zgubie, zwykle kierujemy sie drugim z tych dwéch zrédet informacji. Tym-
czasem odkrycia nowoczesnej nauki, potwierdzajg intuicje odwiecznej ma-
drosci. Z tej ksigzki dowiesz sie, czy istnieje potgczenie miedzy zdolnoscig
wyrazania emocji a chorobg Alzheimera, czy mozna umrze¢ z samotnosci
oraz czy istnieje co$ takiego, jak ,,0sobowos¢ nowotworowa”.

Gabor Maté: , Kiedy ciato méwi nie. Koszty ukrytego stresu”,
cena: 30,49 zt, Wydawnictwo Czarna Owca, www.czarnaowca.pl


http://www.wydawnictwofeeria.pl
http://www.mova.com.pl
http://www.czarnaowca.pl

Produkty Dr. Jacob’s

Wiele osdb latami bezskutecznie walczy z alergiq, ktéra bardzo czesto
jest #le zdiagnozowang nietolerancjq histaminy. Jezeli ty lub twoi bliscy
miewajq reakcje alergiczne:

1. koniecznie przeczytaj artykut Alergia czy nietolerancja histaminy?*
w dziale Czytelnia / Artykuly na stronie Driacobs.pl.

& wykonaj obszerny Test Zdrowia, ktéry skfada sie z wielu pytan po-
dzielonych na kilka kategorii, z ktérych jedna jest poswiecona wlainie
nietolerancfi histaminy. Test jest anonimowy. Znafdziesz go na stronie:
TestZdrowia.Drlacobs.pl.

3. zapoznaj sie z suplementem diety Ahista, stworzonym wiasnie dla LY
osoh, kidre borykajq sie z nietolerancjq histaminy. Zawiera on sktadniki,
ktdre biorqg udzial w tworzeniu diaminooksydazy (DAQ), enzymu rozkia-
dajgcego histamine, oraz dla ochrony blony Sluzowe; jelit i detoksu. Peiny

e
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opis dziatania produktu Ahista znajdziesz

na stronie Drlacobs.pl.

DHA-EPA
Weqanskie kwasy Omega-3 DHA TEPA
dla funkgji mdzgu, dobrego widzenla,
pracy serca, funkgji poznawczych,
koncentrac)l, pamiec | odpomodc),
Wazne w czasie ciazy dia rozwoju
ukladu nerwoweqgo | aczu dziecka.

Witamina ADEK

Witaminy A + D1 4 E4 Kz MK-7. Az
600 porcji pot 240 pg (800 m) A;
20 pg (BOD jum.) Dg; 4 mg E (tokofe-
rele); 20 pg Kz ME-7, Dla odporno-
sci, skary | blon sluzowych, dobre-
go wezroku, koscl, zobaw,

pH balans
Mineraly zasadowe (magnez, po-
tas, wapn, cynk) w formie natural-
mych cytrynianow. Bla intensywne-
go odkwaszania, zdrowia | funkeji
koscl, zebow, miesni, nerwow. Waz-
ne; niezmienia pH zoladka i jelit.

Witamina D3K2 / Forte
Az 600 porcji po 20 pg (800 jm.)
03120 pg K3 ME-7 lub Forte: 50 ug
(2000 .m.) Cai 50 pg Kz ME-2, Dia
zebéw, kosci, migsni, odpornosci
| witalnodch Dz 2 lanaliny, Kz 2 ro-
glinnych alajkdw cterycznych,

Witamina C Fosfolipidy

Liposomalna witamina C z dzkig
10y i aceroli, Potaczana z fosfolipida-
mi dla zwickszone] bioprzyswajalno-
sci, Wichlanla sig juz wustach! Oa od-
pomosc, wytwarzania kolagenu dla
stawdw, Kodch, zebdw, skory, naczyn.

. 7

U‘F‘?nm
W h‘l m|ha
slonca

Witamina slorica D3/ Forte
Az 600 porgji po 20 pg (200 jm.) Dy
lub Forte po 50 pg (2000 jam.). Latwe
porcjowanie dla catej rodziny, nawet
niemowlat (nie powaduje kolki), Dia
odpamosc, 2drowyeh kescl | 2ebdw,
migtni, Witamina Dz z lanaliny.

Witaminy Dr. Jacob's majq forme kropli podjezykowych, co gwaraniuje bardzo wysoki poziom wehlaniania
juz w jamie ustnej! Produkty Dr. Jacob's sg odpowiednie dia wegetarian, wiekszodd takze dia wegan,

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob's tworzg doktorzy nauk medycznych.
5q one produkowane z najlepszych sktadnikéw naturalnych i standaryzowane.
Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zamdéw wysytkowo na

Sklep.Drlacobs.pl

eprasa.pl cc20be5358

Lactacholin
Cholina dla pracy i zdrawia watro-
by, sprawnego trawlenla thuszczdw,
Witaminy z grupy B i nlacyna dla
energil, ukladu nerwowegoi odpor-
notcl. Kwas mlekowy dla dobrego
pH Jelit | odzywienia mikroflory.

-

Zelazo

Zelazo liposomalne
Zelazo poticzone z fosfolipidami dia
wighsze] bloprzyswajalnoicl. Fro-
szek podjezykowy o proyjemnym
smaku mango. Wehlanla sie jud w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpar-
noich, energi, funkeji pazmawczych.

Vi
Wiedza

W stuzbie zdvowiu


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

News Focus

Dlaczego potrzebujemy
duzo witamin

Zbilansowana dieta to mit, za$ do zachowania dobrego
stanu zdrowia nalezy przyjmowac suplementy
w dawkach wiekszych, niz obecnie s3 zalecane

Gdy zapytamy w wyszukiwarce, czy
trzeba bra¢ witaminy, dowiemy sie,
Ze nie — nie trzeba, pod warunkiem,
ze zapewniamy sobie wszystkie
niezbedne sktadniki odzywcze wraz
ze zdrowa, zbilansowang dieta.
Zdaniem dzisiejszej medycyny ku-
powanie witamin, to wyrzucanie
pienigdzy, a co wiecej, suplementy
mogag nawet zaszkodzi¢ zdrowiu.

Tymczasem ponad 70% Ameryka-
now kazdego dnia przyjmuje co naj-
mniej 1 multiwitamine, wydajac
na to ok. 12 mld dolaréw rocznie.

Amerykanskie Towarzystwo Me-
dyczne przez lata przekonywato
nas do koncepcji zbilansowanej
diety, przyznajac niechetnie, ze wi-
taminy najprawdopodobniej nie
wyrzadzaja szkody. Jednak stanowi-
sko to uleglo zmianie, gdy szeroko
zakrojone badanie opublikowane
w 2019 r. wykazalo, Ze preparaty
witaminowe i suplementy zawie-
rajace wapn lub witamine D moga
zwigkszaé ryzyko udaru, a zadna
witamina czy minerat nie jest w sta-
nie obroni¢ nas przed chorobami
serca czy przedluzy¢ nam zycia.

— Panaceum czy magiczna pigutka
na wszystko, jakiej ludzie doszukuja
sie w suplementach diety, po prostu
nie istnieje — méwita prowadzaca
badanie Erin Michose z Johns Hop-

kins University School of Medicine'.

Grunt szykowany byt juz rok
wczesniej przez inny artykul na-
ukowy o sensacyjnym tytule, kto-
ry sugerowal podobne wnioski:
przyjmowanie suplementéw mul-
tiwitaminowych czy mineralnych
nie obniza ryzyka chordb serca,
ktére stanowia najczestszg przy-
czyne zgondw na Zachodzie®.

Niebawem pojawila sig kolejna
praca, znéw autorstwa naukowcéw
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z Johnsa Hopkinsa, ktéra zyskata
rozglos bardziej ze wzgledu na na-
glowek niz tresé: ,Dosy¢ tego. Prze-
stanmy marnowac pienigdze na su-
plementy witamin i mineraléw”?.

RDA to za mato

Nowe badanie sie z tym zgadza.

W istocie, suplementy nie zdzialajg
zbyt wiele dla naszego zdrowia, ale
dzieje sie tak dlatego, ze ilos¢, ktorg

mamy przyjmowac kazdego dnia — czy-
li zalecane dzienne spozycie (RDA, re-
commended daily allowance) — z géry

ustawia nas na straconej pozycji.

RDA ma bardzo skromne ambi-
cje: zapobiec chorobom zwigzanym
z niedoborami zywieniowymi, taki-
mi jak szkorbut czy beri-beri, oraz
zachowac jako takie zdrowie u oséb
i tak zdrowych, a wiec w niewiel-
kim stopniu uzupelnia¢ sktadniki
odzywecze, jakie juz dostarczamy
wraz ze zbilansowang dieta.

Zatem, gdy naukowcy sprawdzajg
korzysci zdrowotne niesione przez
suplementy przyjmowane zgod-
nie z poziomami RDA, zwlaszcza
wéréd ludzi starszych czy chorych,
Zazwyczaj wracaja z niczym.

Wiele obecnych wartosci zalecanego

dziennego spozycia ustalono nawet
80 lat temu, nierzadko w oparciu

o nierzetelne dane zebrane podczas
projektéw badawczych trwajacych

Wiele obecnych wartosci RDA

ustalono nawet 80 lat temu,

nierzadko w oparciu o nierzetelne
dane zebrane podczas projektow
badawczych trwajacych zaledwie

kilka miesiecy

zaledwie kilka miesiecy. W jednym

z nich — w 1944 r., pod koniec II woj-
ny $wiatowej — poszukiwano dawki
witaminy C, ktéra leczylaby rany.
Badanie to bylo nie tylko marne ja-
kosciowo, ale tez nieetyczne, a mimo
to jego wyniki uznaje sie do dzis.

W niestawnym Sorby Research
Institute w Wielkiej Brytanii prze-
prowadzono wiele eksperymen-
téw medycznych na 20 uczest-
nikach, ktérych na potrzeby
badan nad leczeniem ran glodzono,
by p6zniej podawaé im dozyl-
nie kontrolne iloéci witaminy.

Niedozywieni rekruci cierpieli
z powodu zagrazajacych zyciu sta-
néw krytycznych podczas ekspery-
mentu, a wielu z nich borykalo sig
potem dozywotnio z problemami
zdrowotnymi, co odkryli niedawno
badacze z University of Washington®.

Pod koniec przypominajgcego
tortury badania eksperci z Sorby
Institute orzekli, ze juz 10 mg wi-
taminy C przyspiesza gojenie ran.
Po dzi$ dzieh Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) zaleca te dawke,
jako wspomagajaca wytwarzanie
tkanki bliznowatej przez organizm.

Tymczasem badacze z Waszyng-
tonu twierdza, ze cialo potrzebuje
tak naprawde 95 mg dziennie,
by zyskaé¢ wsparcie w gojeniu sig
rany. W swojej analizie odkryli,
ze zalecane 10 mg pozwala wy-
tworzy¢ blizny o 42% stabsze,
niz te wytworzone przy 80 mg.

Jak do tego doszlo, ze przez tyle
czasu tak bardzo sig mylilismy?
Badacze z Waszyngtonu méwig
krétko: nikt nie odrobit pracy do-
mowej, zalecenia z Sorby przyjeto
bezkrytycznie i nikt nie poddat ich
danych ponownej analizie az do
dzis, czyli przez niemal 80 lat.

Wszystko nie tak
Skoro obecne wytyczne dotyczace
gojenia ran myla sig az 9-krotnie,
to co jeszcze sig nie zgadza w daw-
kach witamin? Zdaje sie, ze prak-
tycznie wszystko, poniewaz kon-
cepcja zbilansowanej diety to mit.
Jednym z gléwnych oredownikéw
witaminy C w duzych dawkach byt
biochemik Linus Pauling (zalecat
nawet 10 g dziennie). Natomiast
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RDAKONTRA SONA

* RDA, czyli zalecane dzienne spozycie, opracowano w latach 40. XX w.. Ustala ono poziomy witamin i mineratéw, jakie s nam potrzebne
dla unikniecia niedoboréw i chordb, takich jak szkorbut czy beri-beri, oaz zachowania zdrowia na okre$lonym poziomie.

* SONA, czyli sugerowane optymalne normy zywieniowe, oparte sg na trwajacym 15 lat badaniu, w ktérym przeanalizowano poziom

sktadnikéw odzywczych, jakie spozywajg osoby zdrowe i wolne od chordb.

WITAMINA 1{1).

Beta- nd. 100 mg
karoten 8 filizanek
szpinaku
C 9Omg 1000mg| =

11 szklanek czystego soku
pomaranczowego

E 15mg | 800mg

Selen 5mg 25mg
. 45 450 g tunczyka
. z puszki

Kwas 40mg | 200mg
foliowy

~—
1

Niacyna 16 mg 13mg

12 filizanek
brokuta

12 gotowanych' X
ziemniakow

. B
Zelazo 8 mg 20mg

I 11 piersi
. kurczaka
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najbardziej wptywowym byt za-
pewne dr Emanuel Cheraskin, ktéry
opracowal podstawy sugerowanych
optymalnych norm zywieniowych
(SONA, suggested optimal nutrient
allowance), jakie tak napraw-

de powinno sie przyjmowac.

Normy SONA sg czesto 10-krotnie
wieksze niz RDA, a to dlatego, ze nie-
zbednych sktadnikéw odzywczych
nie zapewnimy sobie wraz z dieta.
Jak Cheraskin ujat to w artykule dla
International Academy of Science,
,przyjmowali$my dotad, ze dieta jest
istotna dla dobrego zdrowia, ale od-
krylis$my tez, ze nawet przy optymal-
nej diecie istotna jest suplementacja™.

Niewielu ludzi odzywia sig opty-
malnie, ale nawet oni jedzg produkty,
ktére wcale nie dostarczajg im nie-
zbednych sktadnikéw odzywczych.
Przetwarzanie, transport, przecho-
wywanie, puszkowanie i gotowanie
to etapy ktére ,,niszczg skladniki
odzywcze”, pisal Cheraskin.

Zazwyczaj nasze zdrowie nie jest
w idealnym stanie. Stresujemy sie,
nie ¢wiczymy, palimy lub pijemy,
jesteSmy narazeni na kontakt z zanie-
czyszczeniami Srodowiska, bierzemy
leki i starzejemy sie, a wszystkie
te czynniki uszczuplajg nasze zasoby.

Jest jeszcze kwestia zbilansowa-
nej diety, ktérg rzekomo stosujemy.
Ok. 50% Amerykan6w trafiajgcych
do szpitala jest niedozywiona — po-
zbawiona sktadnikéw odzywczych
niezbednych dla organizmu - ponie-
waz to, czym sie zywia, jest smaczne
i uzalezniajace, ale ich pozbawione®.

Moze to szokowac, ale jednocze$nie
nie powinno dziwié, skoro 90% Ame-
rykanéw nie je nawet 2 filizanek wa-
rzyw dziennie — a jak zwrécit uwage
Cheraskin, nawet ci, ktérym sie to uda-
je, najprawdopodobniej nie zapewnia-
ja sobie prawidlowego odzywienia.

Rezultatem jest pokolenie ludzi
niedozywionych i epidemia choréb
przewleklych, zwlaszcza na Za-
chodzie, chociaz jedzenia w kra-
jach rozwinietych nie brakuje’.

Jak ujat to kardiolog Mike Fenster:
,Jedna z cech charakterystycznych
dla dzisiejszej diety zachodniej
jest zastapienie Swiezych warzyw
i owocéw rafinowanymi weglowo-
danami i innymi przetworzonymi
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Dr Emmanuel Cheraskin sprowadzit swoje 15 lat badar nad ,,optymalng dietg” do 3 grup
produktdéw: jes¢ bez ograniczen, spozywac rzadko i unikac.

Unikaé

* Alkoholu,

» Ciastipolew,

* Deseréw mrozonych,

» Napojow izotonicznych,

* Napojéw owocowych
z puszki,

* Paczkow,

* Produktéow
przetworzonych,

* Produktéw z duza zawar-
toscia cukru,

o Sztucznych barwnikdw.

Je$¢ bez ograniczen Spozywac rzadko

* Brazowy ryz * Cukier,
(nierafinowany), » Czekolada,
Drob, o Herbata,
Fasola, » Kakao,
Groszek, * Kawa,
Jagody i owoce lesne, » Krakersy,
Jajka, » Napoje gazowane,
Kukurydza (nierafinowana), ¢ Stodzone ptatki
Mieso, $niadaniowe,
Nasiona, o SOl,
Orzechy, » Shaki mleczne,
Owoce, » Tluszcz zwierzecy,
Owoce morza, » Ttuszcze utwardzone.

Petnoziarnista maka,
Petnoziarniste pieczywo,
Petnoziarniste ptatki,
Petnoziarniste zboza,
Petnoziarnisty makaron,
Ser, -,
Warzywa, -
Ziemniaki (stodkie).

produktami. Takie wybory zywieniowe
bezposrednio zaburzaja nasz meta-
bolizm, zwlaszcza indywidualny mi-
krobiom jelitowy — i skutkuja catym
wachlarzem dolegliwosci i choréb™.

Znacznie wiecej

By wypracowa¢ poziomy sktadnikéw od-
zywczych, jakie sg nam potrzebne kaz-
dego dnia, Cheraskin podjat wspélprace
z Williamem Ringsdorfem, badaczem

z University of Alabama School of Me-
dicine. Przez 15 lat wspdlnie profilowali
oni 13,5 tys. oséb, by wykry¢ takie, ktére
nie przejawiajg zadnych objawéw ani
oznak wskazujacych na bél lub chorobe.

Na podstawie tych danych obliczy-

li poziomy skladnikéw odzywczych,
jakie przyjmowali najzdrowsi uczest-
nicy, zar6wno w postaci zdrowej
diety, jak i suplementéw. Okredlili
nastepnie $rednig ilo§¢ witamin po-
trzebnych nam kazdego dnia do za-
chowania ,,optymalnego zdrowia”.

Jak odkryli Cheraskin i Ringsdorf,
»aby utrzymac dobry stan zdrowia,
wymagane poziomy bialek moga by¢
nawet 10-krotnie wigksze, niz zale-
ca National Research Council™.

Przy pomocy tych obliczen Alex
Schauss z Southwest College of Natu-

ropathic Medicine opracowatl skale
SONA, pomocng do osiagniecia
optymalnego stanu zdrowia (patrz
ramka ,,RDA kontra SONA”), cho-
ciaz Cheraskin uproscit swoje
badania do listy pokarméw, ktore
mozna spozywac bez ograniczen,
rzadko lub ktérych nalezy unikac.
Epidemia schorzen przewle-
ktych polozyta kres koncepcji zbi-
lansowanej diety. Choroby serca,
niektére nowotwory, cukrzyca
i otylos¢ to ,,schorzenia zlej diety
i niedozywienia”, ktérych nie zre-
kompensuja skromne ilosci suple-
mentéw. Jednak lekarze chyba nie
zdajg sobie z tego sprawy, a dopoki
nacisk kladzie sig na leczenie, a nie
profilaktyke, nigdy sie to nie zmieni.
Bryan Hubbard

AnnlinternMed,2019;171:190-8
Circulation,2018;11:e004224
AnnlinternMed,2013;159:850-1
Am|ClinNutr,2021;nqab262

Diet&Supplementation: KeystoOptimal Health,
International Academyof Science,2005

Int) Gerontol,2017;11:56-61

Nature, 2014;515:518-22

TheFallacyofthe Calorie:Whythe Modern Western Diet
isKilling Usand Howto Stop It. KoehlerBooks, 2014
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zakazen lekoopornym
drobnoustrojem

lostridioides difficile to Gram-

-dodatnie, beztlenowe

bakterie, ktére sg jedna

z gtéwnych przyczyn bie-
gunek poantybiotykowych. Zakazenia
nimi w ponad 70% dotycza pacjen-
téw hospitalizowanych, szczegélnie
na oddzialach intensywnej terapii.

Rozwojowi infekcji przede
wszystkim sprzyja stosowanie an-
tybiotykéw — szczegblnie z grupy
beta-laktamé6w, fluorochinolonéw
oraz klindamycyny, ktére zaburzajg
naturalnag flore jelitowa. Ich wy-
niszczajace dzialtanie jest tak duze,
ze nawet po 2 latach od zakoncze-
nia leczenia mikrobiota moze nie
powr6cié do pierwotnego stanul!

Co wiecej, zakazenia C. difficile
maja tendencje do nawracania — dane
wskazuja, ze nawroty choroby doty-
cza nawet 25% wszystkich pacjen-
téw i czesto zdarza sie to juz w ciggu
2 miesigcy po antybiotykoterapii.
Niestety, niektérych przypadkach drob-
noustroje przestajg reagowac na leki'.

W poszukiwaniu alternatyw
Chorzy zakazeni opornym na anty-
biotyki mikrobem maja kilka innych
eksperymentalnych opcji. Jako wspo-
maganie leczenia stosuje sie réwniez
probiotyki. Dane literaturowe wskazuja,
ze pewne szczepy Saccharomyces bo-
ulardii, Lactococcus lactis oraz Lacto-
bacillus acidophilus tagodzg objawy

zakazenia, obnizaja zywotno$é C. dif-
ficile oraz hamujg produkcje toksyn.
Zesp6l badawczy z oddziatu gastro-
enterologii i hepatologii w St. Elisa-
beth-TweeSteden Hospital przepro-
wadzili kilka badan in vitro, ktére
wykazaly, Ze nieprzetworzone miody
wykazuja dzialanie przeciwbakteryj-
ne wobec szeregu patogenéw, w tym
Clostridioides difficile®, a takze maja
przeciwzapalne wlasciwosci.

Miodowa ptukanka
Gdy u 4 pacjentéw zakazonych opor-
nymi na leczenie C. difficile, nie po-
wiodlo sie leczenie metronidazolem,
wankomycyna lub fidaksomycyna,
Holendrzy zdecydowali sie pod-
da¢ ich eksperymentalnej terapii.
Przeprowadzili u nich ileokolono-
skopie (endoskopowe badanie jelita
grubego oraz konicowego odcinka jelita
cienkiego), podczas ktérej spryskali
jelito 300 umL roztworem 15% mio-
du manuka (MGO 550). Zawarty
w nim metyloglioksal to zwigzek
przeciwdrobnoustrojowy, dziala-
jacy réwniez przeciwko bakteriom
opornym na antybiotyki’. Miéd po-
dawano od najbardziej dystalnego
odcinka jelita cienkiego do esicy.
Po kolonoskopii pacjenci pozosta-
wali w 16zku przez 2 godz. Badacze
poprosili ich, by w miare mozli-
wosci w tym czasie réwniez po-
wstrzymali sie od wypr6zniania.

OCZYMLEKARZE...
NEWS FOCUS

U wszystkich uczestnikow eks-
perymentu doszto do catkowitego
ustgpienia wodnistych stolcoéw, a ob-
jawy zakazenia nie powrdcity.

Odbudowa mikrobioty
Chcac blizej przyjrze¢ sig drobnoustro-
jom bytujacym w jelitach swoich pa-
cjentéw, medycy pobrali od nich prébki
katu przed leczeniem, po 2. i 3. dniu
terapii fidaksomycyna oraz po ptukaniu
miodem. We wszystkich 4 prébkach
katu zidentyfikowali DNA Clostridioides
difficile. Analizy wykazaly sukcesywnie
zmniejszajaca sie ilos¢ bakteri na po-
czatku badania, w kolejnych dniach
po terapii fidaksomycyna. Obciazenie
C. difficile, odzwierciedlone w inten-
sywnosci fluorescencji, zmniejszyto sie
odpowiednio z 2 879 595 RFU na po-
czatku do 135 714 RFU i 49 828 RFU
w 2.1 3. dniu, a po plukaniu miodem
manuka osiggneto do 25 RFU!
Poniewaz manuka ma dziatanie
antybakteryjne na szereg bakterii,
holenderskich naukowcéw intere-
sowalo, czy ptukanie zmienia sktad
mikrobioty zotadkowo-jelitowej
oprocz C. difficile. Okazalo sie, Ze po
miodowym zabiegu r6znorodnosé
mikroflory zostata przywrécona'.

1. Biosci Microbiota Food Health. 2022; 41(1): 1-3

2. Gut 58suppl Il: ALO7

3. BMC Res Notes. 2013 May 7; 6():188; Int | Antimicrob
Agents. 2017 Apr; 49(4):522-3
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pelnym zanieczysz-
czen XXI w. Zyjemy
otoczeni sztucznymi
chemikaliami, z ktéry-
mi ludzki organizm ewolucyjnie
nie jest w stanie sobie poradzic.
Od czaséw rewolucji przemy-
slowej zsyntetyzowano ich
ok. 80-100 tys. Sa w powszechnym
uzyciu i trafiaja do powietrza,
wody, gleby i jedzenia, a w kon-
cu - do naszych organizméw.
Spaliny samochodowe, odpady
przemyslowe, pestycydy, metale
ciezkie - jesteSmy narazeni na dzia-
anie tych, a takze wielu innych
czynnikéw, nie majac nad tym

praktycznie zadnej kontroli. A groza
nam jeszcze toksyczne chemikalia,
na kontakt z ktérymi wystawiamy
sie dobrowolnie, przez wlasng igno-
rancje — perfumy, wody po goleniu,
dezodoranty czy spreje do wloséw,
srodki do czyszczenia kuchni, od-
plamiacze, oleje samochodowe,
odswiezacze powietrza do toalety
w aerozolu. Wszystkie te substancje
sg obce dla ludzkiego ciata i groma-
dza sie w nim przez lata, stanowiac
potencjalne zrédlo zagrozenia.

Oto przewodnik po wybra-
nych zrédlach zanieczyszczen,
na ktére trzeba uwazac¢, oraz
strategie na skuteczny detoks.

Metale ciezkie

Rtec

Zrodta: Rteé znajduje sige w nie-
ktérych gatunkach ryb, zwlaszcza
w tunczyku, a takze w ,,srebr-
nych” plombach amalgamato-
wych, stluczonych termome-
trach, $ciekach oczyszczanych
przemyslowo oraz w szczepion-
kach starej generacji (w postaci
konserwantu — tiomersalu).
Dziatanie: Objawy neurologiczne

i psychiatryczne’, krwawienie dzia-
sel, metaliczny posmak w ustach,
zaburzenia jelitowe, szumy uszne,
choroby autoimmunologiczne itd.

Otow

Zrédta: Stare farby domowe, sta-

re rury, kosmetyki (zwlaszcza
wybielajace cerg), importowane
zabawki bez atestéw, spaliny
fabryczne, spalanie wegla itd.
Dziatanie: Bole brzucha, problemy
trawienne, nudnoéci i wymioty,
op6znienie rozwojowe, impulsyw-
noéc¢/agresja’, problemy z pamiecia

i uczeniem sig, ostabienie/zmeczenie
mieéni, bezsenno$¢, anemia, scho-
rzenia podobne do alzheimera itd.
Nikiel

Zrodta: Garnki i patelnie ze stali nie-
rdzewnej (stal nierdzewna zawiera
w 14% ten metal), monety, przy-
rzady ortodontyczne, tania bizute-
ria, margaryna, dym papierosowy,
baterie, powloki elektrolityczne,
spalanie paliw kopalnych, spaliny
samochodowe (w oparach benzyno-
wych/dieslowych znajdujg sie prak-
tycznie wszystkie metale toksyczne).
Dziatanie: Nowotwory’, zwlaszcza
piersi i ptuc, hipoglikemia, niedobér
cynku, niedob6r magnezu, nadwraz-
liwos¢ skory/alergia na nikiel, zabu-
rzenia hormonalne, choroby serca,
nerek i uktadu odpornosciowego.

Aluminium

Zrédta: Dezodoranty/antyperspiran-
ty, garnki i patelnie aluminiowe,
adjuwanty w niektérych szczepion-
kach, srebrna folia do Zywnosci,
niektére leki odkwaszajace, napoje
w aluminiowych puszkach, opako-
wania dan na wynos, kosmetyki.
Dziatanie: Demencja/alzheimer

u dorostych, uszkodzenia nerwéw/
op6znienie u dzieci*, nowotwory
piersi®, choroby autoimmunologicz-
ne, uszkodzenie nerek/watroby/kosci
oraz serca/ptuc, zaburzenia endokry-
nologiczne, uszkodzenia DNA.

Kadm

Zrédta: Dym tytoniowy, spalanie
paliw kopalnych i opon, z6lta farba
(w tym farby artystyczne), niektd-
re nawozy, zabawki, kosmetyki,
niektére sojowe mleka dla nie-
mowlat, podkladki pod dywan.
Dziatanie: B6l i uszkodzenie kosci®,
uszkodzenie wielonarzadowe, béle
glowy, wypadanie wloséw, zaburze-
nia hormonalne, nowotwory gineko-
logiczne i trzustki’, niedobdr cynku.

Zwigzki syntetyczne
Sa obecne wszedzie wokét nas,
a z wieloma mamy styczno$é kaz-
dego dnia (patrz ramka , Toksyczne
syntetyczne zwigzki chemiczne”).
Wiele z nich zawiera substancje
zaklasyfikowane przez Swiatowa Or-
ganizacje Zdrowia (WHO) jako kar-
cynogeny, czyli zwigzki wywolujace
nowotwory, teratogeny, tj. substancje
wywolujace wady rozwojowe u plo-
du oraz zaburzajace gospodarke hor-
monalng (EDC, endocrine disrupting
compounds). Sg takze wéréd nich
liczne neurotoksyny. Ponadto do che-
mikaliéw tych zaliczajg sig trwale
zanieczyszczenia organiczne (POP,
persistent organic pollutants), ktére
utrzymuja sig w glebie i ludzkim
organizmie dtugo po ich skazeniu.

RAPORT SPECIALN

Toksyczne
syntetyczne
zwiazki chemiczne

Niektdre sposrod
najpowszechniej sto-
sowanych, ktdre daja
powody do obaw, to:
» Zanieczyszczenia
powietrza, zarow-
no na dworze, jak
i w pomieszczeniach,
Biocydy — pestycydy
(przeciwko réznego ro-
dzaju szkodnikom), her-
bicydy (chwastobdjcze),
fungicydy (zwalaczajace
grzyby i plesnie), insek-
tycydy (owadobdjcze),
Tworzywa sztuczne
i plastyfikatory,
Produkty higie-
ny osobistej,
Perfumy,
Produkty do wiosow,
Srodki piorace,
Plyny do pra-
nia na sucho,
Materiaty budowlane,
Materiaty dekoracyjne,
Farby, glazury, kleje,
Domowe $rod-
ki czyszczace,
Detergenty i srodki
dezynfekujace,
Leki,
Dodatki do zywnosci.

W jaki sposob
szkodza nam
toksyny?

Istnieje kilka mechani-

zmow, poprzez ktdre groza

nam zanieczyszczenia, np.:
Dziatanie jako czyn-
nik antyodzywczy,
Blokowanie centréw
aktywnych na czastecz-
kach enzymatycznych,
Blokowanie recepto-
réw na hormonach,
Zaburzanie sygnali-
zacji komorkowej,
Wywotywanie niepra-
widtowych formacji
biatkowych i reakcji
autoimmunologicznych,
Powodowanie wy-
twarzania jeszcze
wiekszych ilosci tok-
sycznych metabolitéw,
Uszkodzenie DNA, zmia-
na ekspresji genéw,
Uszkodzenie struktur
btony komoérkowej,
Sprzyjanie procesom
zapalnym i uszkodze-
niom oksydacyjnym
w komdrkach.
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Jak zrobic detoks?

Oto 7 gléwnych strategii, ktére polecam na detoks. Ale zanim zaczniemy,
trzeba jeszcze zajaé sie 3 innymi sprawami:

1. Unikaj i zastap. Sprébujmy zidentyfikowaé, z ktérymi toksynami moglismy
mie¢ kontakt — lub nadal go mamy - i unikajmy ich, na ile to tylko mozliwe.
Obejmuje to zastgpienie toksycznych produktéw codziennego uzytku, takich
jak perfumy, pasta do zebéw czy aluminiowe garnki i patelnie — ich bezpiecz-
niejszymi wersjami, a takze wybieranie zywno$ci organicznej. Rzecz jasna
nie spos6b unikna¢ zanieczyszczen w 100%, aby jednak detoks zadzialal,
nalezy starac sig nie pozwoli¢ na ponowny kontakt z toksynami.

2. Zadbaj o odzywienie organizmu. Toksyny sa o wiele groZniejsze dla oséb zle
odzywionych niz dla tych, ktérzy dbajg o zréwnowazong diete. Niskie pozio-
my mineral6w sprawia, ze metale ciezkie bedg mie¢ tatwy dostep do uktadéw
wewnetrznych organizmu. Analogicznie, prawidlowe poziomy niezbednych
mineratéw i witamin zapewnig nam ochrone (patrz artykut ,,Niezbilansowana
dieta: dlaczego potrzebujemy wysokich dawek witamin i mineratéw”)

3. Zadbaj o jelita. Korzystne bakterie pomoga w detoksie, a szkodliwe bakterie
zahamuja ten proces.

7 strategii na detoks
1.Sauna

Pocenie sig to najlepszy sposéb
na wyeliminowanie toksyn, zwlasz-
cza tych rozpuszczalnych w ttusz-
czu. Korzystnie zadziala wszystko,
co zacheci organizm to pocenia sig,
zwlaszcza aktywno$cé fizyczna i sau-
na. Bardzo wazne jest, by $ciera¢ pot
co kilka minut, inaczej toksyny uwol-
nione z tkanek z powrotem wchiong
sig przez skére. Juz 5-10 min takiej
kuracji wystarczy, najlepiej 3 razy
w tygodniu przez kilka miesiecy.
Sauny znajdujg sie w wiekszosci
silowni i o§rodkéw rekreacyjnych.
Wazne, by nie byta to taznia paro-
wa, poniewaz pot musi mie¢ mozli-
wo$é¢ wyparowania. Zawsze nalezy
wzigé ze sobg 2 duze reczniki — jeden
do siedzenia i drugi do regularnego
cierania nagromadzonej na cie-
- le wilgoci. Po wyjsciu reczniki od-
daj do prania i wez prysznic.
Od razu po takiej wizycie koniecz-
ie trzeba uzupelni¢ w organizmie
de, a takze kluczowe mineraty,
utraciliSmy wraz z potem. Na-
pijmy sie wiec roztworu elektrolitéw
(mineratéw), takiego jak koncentrat
__ elektrolitowy E-lyte od BodyBio, kté-
ry uzupelnia nie tylko séd i chlor,
ale rowniez potas i magnez.
Dla os6b, ktére nie mogg korzystaé
z normalnej sauny, np. ze wzgledu
na zaawansowane przewlekle zme-
czenie, istnieje dobra alternatywa,
- . czyli sauna infrared, na podczer-
wien. Mamy do wyboru kilka jej
wersji, a niektére bywaja drogie,
warto wiec przed zakupem rozejrzeé
sie za mozliwo$cia wypozyczenia.

1

2. Kapiele w soli Epsom

To potoczna nazwa siarczanu ma-
gnezu. Jezeli przez kilka miesiecy
codziennie lub co 2. dzien dodamy
jej 250-500 g do kapieli i spedzi-
my w wannie 20-30 min, przez
skore wchlonie sig znaczna ilosé
siarczanu magnezu.

Prawie wszystkim z nas brakuje ma-
gnezu ze wzgledu na nieprawidlowa
diete, stres i zanieczyszczenia, a pier-
wiastek ten fatwiej wchiongé przez
skoére, niz uzupetnié droga doustna.

Magnez ma zasadnicze znaczenie
w kontekscie rozluzniania mieéni,
zachowania prawidlowego pozio-
mu cukru we krwi, struktury kosci
oraz co najmniej 100 kluczowych
reakcji enzymatycznych w orga-
nizmie. Jednoczes$nie pomaga tez
usungé z niego toksyczne metale.

Siarczan, czyli drugi sktadnik
soli Epsom, réwniez jest niezwykle
korzystny, wspiera bowiem niekté-
re $ciezki detoksykacyjne watroby.
Osoby z nadwrazliwo$cia na siarcza-
ny moga nie by¢ w stanie go przyj-
mowac, ale zdarza sig to rzadko.

Do kapieli z solg Epsom nie nalezy
dodawa¢ zadnych innych preparatéw,
w tym mydla czy szamponu. Mydlo
moze polaczy¢ sie z solg i utworzy¢é
osad. Jezeli trzeba wiec, prysznic
mozna wzigé przedtem, poniewaz
celem takiej kapieli jest namoczenie
ciala i przyjecie siarczanu magnezu,
a nie umyecie sig. Przygasmy wiec
$wiatlo, zapalmy swieczke, pod-
grzejmy olejek eteryczny: rézany,
lawendowy, czy jakikolwiek inny,
wlgczmy muzyke i zrelaksujmy sig!



3. Wyciskanie sokdw warzywnych

Oznacza to, ze samodzielnie w domu przygotowu-
jemy sok z surowych, ekologicznych warzyw zielo-
nych. Trzeba tu zaopatrzy¢ sie w dobrg jako$ciowo
wyciskarke (szczegély ponizej) i stosowaé wylacznie
warzywa z uprawy ekologicznej. W przeciwnym razie
wyciskamy tez pozostalosci pestycydéw, co mija sie

z celem. W ramce ,,Najlepsze warzywa do wyciskarki”
znajduje sie lista przyktadowych jarzyn do tego celu.

Z poczatku warto znaleZz¢ réwnowage miedzy warzy-
wami stodkimi, takimi jak marchew czy buraki, a tymi
o ciemnozielonych lisciach. Z czasem, gdy juz sie przy-
zwyczaimy, stopniowo bedziemy uzywacé coraz wiecej
tych drugich i mniej tych pierwszych, az w koncu sok
bedzie powstawal wylacznie z zielonych sktadnikéw.
Warto eksperymentowac z ré6znymi polaczeniami, ale
nie dodawajmy owocéw, chyba Ze bedzie to bardzo
cienki plasterek jabtka czy kilka kropli soku z cytryny.
Soki z owocéw dajg bowiem zbyt duzego ,kopa” cukru.

Soki pijemy, aby oczyscié jelita i, co za tym idzie,
watrobe, dajac jej maksymalne pole do dziatania od-
truwajgcego. Napoje te stanowig tez Swieze i skon-
centrowane zrédlo witamin, mineraléw i naturalnych
przeciwutleniaczy, ktére sa niezbedne do poskro-
mienia toksycznych wolnych rodnikéw w ciele.

Dostarczanie odpowiedniej ilosci przeciwutle-
niaczy jest kluczowe w kazdym planie oczyszcza-
jacym, a zadne suplementy nie zastapia wartosci,
jakie niesie §wiezo wyci$niety sok z warzyw.

Jezeli warzywa sg zimne (np. wyjete z lodéwki), moz-
na dodac troche goracej wody z czajnika i wymieszac
przed wypiciem. Picie czegokolwiek w bardzo niskiej
temperaturze nie jest dla nas dobre. Zimg mozna po pro-
stu wyja¢ warzywa z lodéwki poprzedniego wieczoru.

Warto zaczaé od 285 ml i powoli zwiekszac
ilos¢ soku do 570 ml. Nie nalezy wypijaé¢ catego
naraz duszkiem, a raczej — malymi tykami przez
kilka minut. Najlepiej by bylo, gdyby sok nie byt
przyrzadzony kilka godzin wczesniej, bo stra-
ci znaczng cze$¢ mocy przeciwutleniaczy.

Jaka wyciskarke wybrac¢? Potrzebujemy wyciskarki
wolnoobrotowej, nie sokowiréwki. Sokowiréwki za-
projektowane sg z mys$lg o owocach i kawatkach wa-
rzyw, takich jak marchew, podczas gdy nam potrzeba
przyrzadu, ktéry wycisnie maksimum soku z zielonych
lidci — a to zrobi wyciskarka wolnoobrotowa. Polecamy
serie OmegaVert i Omega Horizontal oraz VitalMax.

Wyciskarka to nie to samo, co blender. Blendery, takie
jak NutriBullet, stuzg do przyrzadzania warzywnych
smoothie, a nie soku. Smoothie tez zachowuja caly
btonnik, co jest w niektérych przypadkach korzystne
dla jelit, ale nie jest to odpowiednie dla wszystkich,

a poza tym blonnik mozna sobie zapewni¢, jedzac

po prostu satatke. Przyrzad do smoothie tak jakby prze-
zuwa za nas satatke na bardzo malutkie kesy, natomiast
wyciskarka wycigga znacznie wiecej korzystnych roslin-
nych sktadnikéw odzywczych z zielonych lisci, co jest
cenniejsze dla odzywienia i oczyszczenia organizmu.

Najlepsze warzywa do wyciskarki

* Seler, * Rukola, * Pomidory (o ile
* Ogorek, « Kietki lucerny, nie ma alergii),
o Salata (zwtasz- e« Szpinak baby, * Niewielkie

cza ciemne, * Inne liscia- ilosci stodkich

zewnetrzne ste warzywa warzyw, np.
liscie), satatkowe, burak, mar-
* Rzezucha, e Jarmuz, chew, czerwo-
* Pietruszka, * Kapusta, na papryka.
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Floradix
Detox* bio

Floradix Detox* bio to ekologiczny suplement diety na bazie
ziotowych wyciagow z witaming C. Karczoch, ostropest
| mniszek lekarski wspieraja naturalny proces detoksykacji
organizmu, a lis¢ mniszka lekarskiego i pokrzywa przyayniaja
sie do wspierania naturalnych funkcji oczyszczania
organizmu. Wszystkie roéliny i owoce zawarte w toniku
pochodza z upraw ekologicznych.

Floradix Detox™ bio nie zawiera syntetycznych substandji
konserwujgcych, barwnikow, alkoholu, laktozy i drozdzy,
jest odpowiedni dia wegetarian i wegan.

Produkt bezglutenowy. Opakowanie: 250 ml

Naturalne toniki Floradix”

100 lat zaufania w Niemczech.
Teraz takze w Polsce.

Salus
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detoksu. To niczym wlasny,

ek LS il
S
R T

-

! ry przynosi organizmowi nie-
== skonczone korzys$ci odzywcze.

5. Hydrokolonoterapia

Gltéwnym narzgdem zajmu-
jacym sig oczyszczaniem
organizmu jest watroba. Nie
da sie jej przeptukac, ale
da sig przeplukac okreznice,
a miedzy watroba i okrez-
nicg odbywa sig aktywna
wymiana krwi, jest to wiec
calkiem niezta alternatywa.
Koncepcja polega na tym,
by jak najlepiej oczysci¢
krew doplywajaca do wa-
troby, minimalizujgc za-
razem ilo$¢, jaka watroba
musi odtrué, a jednocze-
$nie maksymalizujgc jej
zdolno$é do oczyszcze-
nia tego, co pozostalo.
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Okreznica to gtéwny na-
rzad wydalajacy, przez ktéry
eliminowane jest wiele tok-
syn wprost z jelit. Co wiecej,
hydrokolonoterapia wzmac-
nia miesnie wyscietajace
Sciane jelit, przez co lepiej
pracuja, i usuwa zlogi, ktére
mogly sie na niej osadzié
przez dlugie lata niedosta-
tecznej pracy tego narzadu.

Nie wyplukuje jednak
dobrych bakterii, podobnie
jak podlewanie ogrodu nie
wymywa z ziemi roslin.

Pozyteczne bakterie je-
litowe sa wkomponowane
w wysciétke okreznicy

i wcale nie unoszg sie
luzno w jej Swietle!

Zabieg ten warto prze-
prowadzi¢ dopiero wtedy,
gdy zoptymalizujemy diete.
Gdy wprowadzamy do prze-
wodu pokarmowego to,
co najlepsze, oczyszczanie
jego ostatniego odcinka be-
dzie tym efektywniejsze.

Hydrokolonoterapii nie
mozna stosowac jako za-
miennika warto$ciowej die-
ty, nie jest to réwniez zabieg
odchudzajacy. Nie nalezy
tez przeprowadzac jej regu-
larnie — po pierwszych 3 czy
4 sesjach powinna by¢ raczej
stosowana sporadycznie,

co najwyzej 3-4 razy w roku.
Niektérym osobom nie
jest zalecana w ogdle, np.
przed 18. rokiem zycia lub
wszystkim pacjentom z za-
palnymi chorobami jelit (np.
wrzodziejagcym zapaleniem
jelita grubego czy choroba
Lesniowskiego-Crohna).
Koniecznie trzeba tez
znalez¢ w pelni wykwalifi-
kowang klinike i porozma-
wiac ze specjalista, zanim
umoéwimy sie na wizyte.
Jest to zabieg intymny,
w ktérym kluczowe znacze-
nie ma zaufanie do prze-
prowadzajacej go osoby.



6. Konkretne suplementy

Niektére suplementy wspomagajg pro-

ces detoksykacji. Naleza do nich:

Witaminy z grupy B: wspomagaja $ciezki mety-

lacji, ktore sa kluczowe dla detoksykacji.

Cynk i magnez: wspierajg obrone przed

toksycznymi metalami.

Fosfatydylocholina (PC): wspomaga usuwa-

nie toksyn rozpuszczalnych w tluszczach.
Glutation: na wiele $ciezek detoksykacyjnych watro-
by. (Zdolno$é wytwarzania glutationu rézni sig w za-
leznosci od osoby. Test genetyczny na detoksykacje
od LifecodeGX, www.lifecodegx.com, powie, w ja-
kim stopniu nasz organizm syntetyzuje glutation,

a zatem, czy pomocna bedzie suplementacja).
Ostropest plamisty: wspomaga watrobe w usu-
waniu praktycznie wszystkich toksyn.

Co stosowac do usuwania konkretnych metali ciezkich:
Krzemionka: by usuna¢ aluminium.

Cynk, witamina Ci PC: by usuna¢ kadm. Proces pozbywania
sie kadmu jest bardzo powolny,

wiec by¢ moze potrzebna
bedzie pomoc specjalisty,
ktéry moze przeprowadzié
leczenie dozylne, jezeli
w jakims$ okresie zycia
palito sig papierosy.
Cynk: na nadmiar miedzi
(z pigutek antykoncep-
cyjnych lub miedziane;j
spirali domacicznej).
Selen, siarka, jod, cynk,
witamina C, PC, chlorella
i kolendra: na zatrucie
rtecig. Kolendra musi by¢
z uprawy ekologiczne;j.
Radzi sobie ona réwnie
dobrze z wylapywaniem
toksycznych metali
z gleby, jak i z ludzkiego
organizmu, jest wiec
bezpieczna i skuteczna
tylko wtedy, gdy upra-
wiano jg w glebie bez
zadnych zanieczysz-
czen (tj. ekologicznie).
Cynk, witamina C, PC,
waph: by usuna¢ otéw.
Najpierw jednak trzeba
zbadaé¢ poziom magnezu.
Najpewniej jednak nigdy
nie pozbedziemy sig
olowiu w pelni, zalega
on bowiem w kosciach.
Cynk, witamina C i ami-
nokwas metionina:
na detoks od niklu.
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Liofilizowany sok z miazszu lisci aloesu i pytek pszczeli
podnosza naturalng odpornos¢ przeciwko
mikroorganizmom. Ponadto, jak wynika z publikacji
naukowych, pytek pszczeli | ekstrakt z propolisu
wspomagajg organizm w walce z infekcjami.
Liofilizowany sok z migzszu lisci aloesu wykazuje karzystny
efekt przy obciazeniu psychicznym i zmeczeniu.*

* Peine infarmade dotyczace produktu anajdufa sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycla: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysylkowa

tel. 3386186 71,33 8618621

BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Witamina C w duzych dawkach

Aby pozby¢ sie metali cigzkich i zwalczaé/za-
pobiega¢ infekcjom bakteryjnym i wirusowym
doskonale sprawdzi sig witamina C. Jednak,
by byta skuteczna, nalezy stosowac jg niczym
lek, a nie jak suplement, co oznacza przyjmo-
wanie jej w wigkszych dawkach, niz wymaga
zwykle zapotrzebowanie odzywcze organizmu.

Dzienng porcje zwiekszamy stopniowo i syste-
matycznie, aby odkry¢ swoja tolerancje jelitowa
— czyli takg dawke, ktérej przekroczenie skutkuje
(niegrozng) biegunka. Ilos¢ ta jest bardzo ré6zna
zaleznie od osoby. Dla niektérych bedzie to juz
1 g dziennie, podzielony na kilka dawek, a u in-
nych, ktérzy cate zycie zmagaja sig z zaparciami,
jelita zniosg nawet 6-10 g dziennie. To §wietne
lekarstwo na zaparcia i dysbioze jelitows, ma tez
potezne dzialanie przeciwdrobnoustrojowe.

Im bardziej jesteSmy w stanie rozlozy¢ dawki
witaminy C w ciggu dnia, tym wiecej bedziemy
w stanie przyjac. Jest ona rozpuszczalna w wodzie,
nie utrzyma sie wiec w organizmie zbyt diugo
— nadmiar zostanie z niego usuniety jako nieuzy-
teczny wraz z moczem, w ciggu kilku godzin.

Trzeba ja wiec uzupelniaé czesto, ale
w wiekszosci przypadkéw najprawdopo-
dobniej nie ma zadnych korzysci w przyj-
mowaniu wiekszej ilosci niz 2 g na raz.

W ramce ,Jak przyjmowaé¢ witami-
ne C w duzych dawkach” objasniam wi-
taminowy protokét na detoks.
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Jak przyjmowac
witamine Cwduzych
dawkach

Zaopatrzmy sie w witamine C wysokiej ja-
kosci, w postaci askorbinianu, nie kwasu
askorbinowego. Ten ostatni jest wprawdzie
tanszy, jednak moze by¢ Zle tolerowany
przez uktad trawienny. Witamina C w postaci
askorbinianu jest ,buforowana” poprzez
potaczenie z mineratami, takimi jak magnez
czy potas. Potrzeba nam wiec askorbinianu
magnezu lub askorbinianu potasu w proszku.
Nie kupujmy preparatu w postaci mu-
sujacej, z dodatkiem $rodkéw barwigcych,
koloryzujacych — nie chcemy zadnych sztucz-
nych dodatkdw, tylko czysty askorbinian.
Dlaczego wiasnie proszek, a nie kap-
sutki? Poniewaz duze dawki witaminy C,
niezbedne dla detoksykacji i zwalczania
drobnoustrojéw (w przeciwienstwie
do znacznie mniejszych, dla zaspokojenia
zwyktego zapotrzebowania), wymagatyby
potkniecia zbyt wielu kapsutek, przecigzajac
uktad trawienny metylocelulozg, z ktérej
zazwyczaj utworzone sg same kapsutki.
Witamine C nalezy rozpusci¢ w wo-
dzie lub soku warzywnym.
Dawke zwiekszamy w przeciggu 6 dni
w hastepujacy sposob (tyzeczka to ok. 3 g):
Dzien 1: 1 g do $niadania
Dzien 2: 1 g do $niadania, 1g do kolacji
Dzien 3: 1 g do $niadania,
1 g do obiadu, 1 g do kolacji
Dzien 4: 2 g do $niadania,
1g do obiadu, 1 g do kolacji
Dzien 5: 2 g do $niadania,
1 g do obiadu, 2 g do kolacji
Dzien 6 i dalej: 2 g do kazdego positku

Wiekszo$¢ 0séb nie musi dalej zwiekszac
dawki. Jezeli w jakimkolwiek momencie
jej podnoszenie spowoduje biegunke,
tolerancja jelitowa witaminy C zostata
przekroczona, trzeba wiec wycofac sie
do dawki z poprzedniego dnia i jg utrzy-
mac - to nasze osobiste maksimum.
W praktyce rzadko spotykam sie z tym,
by tolerancja jelitowa wynosita zaledwie
6 g dziennie, o ile roztozy sie jg na mniejsze
porcje. Jezeli zdarzy sie nam zapomnie¢
dawki podczas obiadu, nie podwajajmy juz
jej do kolacji - zapomnieli$my, to trudno.
Nie trzeba tez trzymac sie tego planu
przez dtuzej niz kilka miesiecy. Po tym
czasie mozna nieco zmniejszy¢ dawki. Je-
zeli czujemy sie ostabieni, a wszyscy wokat
kaszla i sie przeziebiaja, warto zwigkszy¢
dawke z powrotem wedle potrzeby, by wspo-
méc prace uktadu odpornos$ciowego.

Fragment ksigzki
dr Jenny Goodman
,»,Sezon na zdrowie.
Jak nie chorowa¢
w toksycznym
$wiecie” (wyd. Wiel-
ka Litera, 2022)
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czesng wiosng czesto
odczuwamy brak motywa-
cji do dziatania, czujemy
sie ociezali, zmeczeni, nic
nam sie nie chce. P6t roku chtodéw
i krétkich dni, zwiekszonego narazenia
na infekcje, jak réwniez braku swiezych
warzyw i owoc6w powoduje, zZe nasz
ukltad immunologiczny jest zazwy-
czaj bardziej nadwyrezony niz zima.
Pierwszych symptoméw jego ostabie-
nia zwykle nie zauwazamy, poniewaz
uktad odpornosciowy nie ma okreslone;j
fizycznej struktury. Sktadaja sie na niego
interakcje zachodzace miedzy narza-
dami, biatymi ciatkami krwi, szpikiem
kostnym, naczyniami limfatycznymi,
komoérkami znajdujacymi sie w r6z-
nych tkankach organizmu, substancja-
mi zwanymi czynnikami odpornosci,
wystepujacymi we krwi oraz — co
szalenie istotne — florg bakteryjna jelit'.
Dopiero gdy wszystkie te czynni-
ki ze soba wspétpracuja, organizm
ma silny uktad odporno$ciowy, ktéry
moze go skutecznie chroni¢ przed
atakiem patogenéw. Pierwsze objawy

Q/CLEAN LABEL™

obnizonej odpornosci niekoniecznie
wiaza sie z zapadaniem na infekcje
lub przeziebienia. Mozesz zauwa-
za¢ np. wzmozong cheé na wy-
sokokaloryczne i stodkie
pokarmy, mie¢ wzdecia
lub zaburzenia taknienia, __;-.;"'.
a oprécz tego narzekac il
na nasilenie alergii,

opryszczke i béle ﬁ e
glowy. Objawy prze- -

wlektego obnizenia
odpornosci to ogélne
ostabienie fizyczne

i psychiczne. A niska
odporno$é powoduje tez
czeste zapadanie na infek-
cje oraz ich dluzszy i ciezszy
przebieg. Co gorsza, jesli w trakcie
ich leczenia przyjmujesz antybio-
tyki, a na co dzien Twoja dieta nie
nalezy do zdrowych (szczegdlnie

gdy na talerzu goszczg przetworzona
zywno$¢é, duzo miesa, nabialu, cu-
kru i produktéw o wysokim indeksie
glikemicznym), to Tw6j uktad immu-
nologiczny jest permanentnie przecia-
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zony. Wowczas jedynym ratunkiem
jest zmiana menu i stylu zycia.
Dlatego wiosna to najlepszy
moment nie tylko na diety
. oczyszczajace, ale przede
~ . wszystkim madrg
suplementacje oraz
. przyjmowanie skladni-
kéw, ktére pozwolg nam
odbudowaé odpornosé organi-
zmu oslabionego dlugg zima.

f‘- Suplementuj
gmde . witaminy
ﬁ: s i mineraty

- [EEEG Wplywa
na zdrowie i witalnosé
organizmu, stad nazywana jest
,witaming mlodo$ci”. Liczne dowo-
dy naukowe wskazuja na to, ze kwas
askorbinowy jest niezbedny do wiasci-
wej pracy ukladu odpornosciowego?.
Badania wykazaty, Ze osoby, ktére
spozywaja duze iloSci tej witaminy, wy-
twarzaja wiecej czasteczek przeciwciat
(typu IgG i IgM), niz ci, w ktérych
codziennej diecie jej brakuje. Zostato
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to potwierdzone naukowo podczas
trwajacego rok eksperymentu na oso-
bach mieszkajgcych w brytyjskiej stacji
badawczej na Antarktydzie, ktére chro-
nione byly przed kontaktem z jakimkol-
wiek innym Zrédtem nowej infekgji’.
Witamina C wspiera mechanizmy
obronne drég oddechowych i ma
dzialanie przeciwhistaminowe, ktére
moze tagodzi¢ objawy grypopodob-
ne. Jej niskie stezenie w osoczu jest
charakterystyczne dla pacjentéw z za-
paleniem ptuc. Przyjmowanie kwasu
askorbinowego codzienne w trakcie
przeziebienia moze skroci¢ czas cho-
roby o 20% i ztagodzi¢ jej objawy*.
Suplementacje witaming C mozesz
wzbogacaé codzienng dietg: wybieraj
naturalne soki z malin, aronii, czar-
nego bzu, owocow rézy czy czarnej
porzeczki. Znajdziesz ja w cytrusach,
takich jak pomarancze, grejpfruty czy
kiwi. Bogate w nig sg takze nasze ro-
dzime zurawina, natka pietruszki, po-
midory, papryka czerwona i brokuty.
Mimo swojej nazwy jest
tak naprawde hormonem steroidowym,
produkowanym z cholesterolu, gdy
skéra ma kontakt ze Swiatlem stonecz-
nym (promieniami UV). Aby proces jej
wytwarzania sig rozpoczal, musi to by¢
jednak silne promieniowanie, ktérego
wczesng wiosng na naszej szeroko-
$ci geograficznej trudno uswiadczyc.
Warto wiec przyjmowac suplementy
witaminy D, zwlaszcza w okresie paz-
dziernik-kwiecien, kiedy nie jesteSmy
w stanie wystawiac sig na dziatanie
slofica. Trzeba tez pamigtac, ze czyn-
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niki, takie jak stres, zanieczyszczenia
srodowiska oraz niezbilansowana dieta
powoduja, ze nasze zapotrzebowanie
na stoneczng witamine jest wieksze.

Z pozywieniem dostarczamy jg w 2 po-
staciach: D3 (cholekalcyferol) znajduje
sig w tlustych rybach i zéttkach jaj

oraz D2 (ergokalcyferol) — znajdziemy
go w niektérych roslinach, grzybach

i drozdzach. Z punktu widzenia odpor-
nosci, warto skupi¢ sie jednak na D3.
Dla naszego ukladu immunologicznego
wazna jest codzienna, regularna suple-
mentacja. Aktywna forma stonecznej
witaminy wplywa na dziatanie komorek
odpornosciowych, poprzez niwelowa-
nie niektérych proceséw zapalnych

i zwiekszanie produkgji bialek zwalcza-
jacych patogeny. W 2017 r. naukowcy
przeanalizowali 25 badan, obejmujacych
ponad 11 tys. pacjentéw i wykazali,

ze przyjmowanie cholekalcyferolu

jest korzystne zwlaszcza przy infek-
cjach gérnych drég oddechowych®.

Warto podkresli¢, ze witamina D jest
jedng z najwazniejszych substancji
chroniacych przed zakazeniem koro-
nawirusem - liczne badania potwier-
dzily, ze jej niedob6r grozi ostrzejszym
przebiegiem covid-19. Zrédlem jej
mocy jest zdolnoé¢ do wytwarzania
tzw. naturalnych antybiotykéw (czyli
katelicydyny i defensyny) oraz re-
gulowania funkcji limfocytéw T°.

HAEY Ten pierwiastek ma kluczowe
znaczenie dla naszej odpornosci — ak-
tywuje on bowiem biate krwinki, ktére
zwalczajg infekcje. Dziata tez antyok-
sydacyjnie i przeciwzapalnie, wiec nie

moze go zabrakng¢ w naszej diecie. Nie-
dobory selenu ostabiajg aktywno$¢ lim-
focytéw T i komérek NK (natural killer)’.
Uktad odpornosciowy stabnie
bez niego tak bardzo, ze prozaiczne
infekcje moga zamienic sie w po-
wazng chorobe. Naukowcy potwier-
dzili ten fakt m.in. w odniesieniu
do wiruséw grypy i koksawirusa®.
Bogatym Zrédiem selenu sg m.in. orze-
chy brazylijskie, ryby, takie jak tunczyk
czy 1osos, jajka i otreby pszenne.
@712 Dzialanie tego pierwiastka
jest bardzo wszechstronne — wplywa
korzystnie na wyglad skdry, przeciw-
dziata tradzikowi, oddziatuje na uktad
pokarmowy i nerwowy, ale petni
réowniez ochronng funkcje dla uktadu
odpornosciowego. Niedobory cynku
moga zwiekszaé ryzyko infekcji bakte-
ryjnej, pasozytniczej oraz wirusowe;j’.
W jednym z badan wykazano,
ze podawanie go dzieciom w formie
suplementéw diety moze zredukowaéd
liczbe przeziebien o ponad polowe. Za$s
w przypadku infekcji zazywanie cynku
od momentu wystapienia poczgtkowych
objawéw moze znaczaco skréci¢ czas
choroby'’. Jednym z najbogatszych
zrédet cynku sg ostrygi, ale zawierajg
go rowniez takie produkty, jak mieso, fa-
sola, kasza gryczana i pelne ziarna zboz.
FEYT) Odpowiedni poziom tego pier-
wiastka w organizmie jest jednym
z kluczowych czynnikéw wspierajgcych
odpornosé. Niedobér zelaza przyczy-
nia sie do zwiekszenia ryzyka infekcji
bakteryjnych, zakazen oraz obnizenia
czynno$ci bakteriobéjczej, tak wiec nie
powinno dziwié¢, ze anemia prowadzi
do oslabienia odpornosci organizmu.
W jej trakcie zachwiane jest wytwarza-
nie interleukiny 2, ktéra pobudza wzrost
limfocytéw oraz reguluje mechanizmy
degradacji komérek zainfekowanych
wirusami oraz nowotworowych.
Ponadto metal ten jest kluczowym
elementem sktadowym hemo-
globiny, zapewnia prawidlowa
budowe i dziatanie krwinki
czerwonej. Jest niezwykle
wazny dla ukrwienia i pra-
widlowego dziatania $le-
dziony, w ktérej znajduja
sie komérki odpornosciowe
niszczace wirusy i bakterie.
Bierze réwniez udzial
w tworzeniu DNA. Cho¢




66 Przyjmowanie witaminy C codzienne
w trakcie przeziebienia moze skrdci¢ czas
choroby 0 20% i ztagodzic jej objawy 9

zelaza nie brakuje w srodowisku, to jego formy sg stabo
rozpuszczalne, a zatem jest stabo przyswajalne dla na-
szego organizmu''. Znajdziesz je w watrébce wieprzowej
i drobiowej, zéttkach jaj, soi, grochu, fasoli, brokutach

i natce pietruszki. Dlatego jego niedobory trzeba uzupel-
niaé, najlepiej poleconym przez lekarza suplementem.

Postaw na antyoksydanty
Nazywane takze antyutleniaczami lub przeciwutleniaczami,
sg grupa zwiazkéw, ktére skutecznie bronig nas przed stresem
oksydacyjnym, poniewaz neutralizuja szkodliwe dziatanie wol-
nych rodnikéw tlenowych. Te powodujace zniszczenie czastki
powstaja w calym organizmie w wyniku utleniania na skutek
dzialania stresu, braku snu, promieniowania stonecznego, nie-
odpowiedniego trybu Zycia, zanieczyszczonego §rodowiska,
naduzycia lekéw, alkoholu, papieroséw lub niewtasciwego
odzywiania. Przeciwutleniacze majg udowodnione dziata-
nie wzmacniajace odporno$é organizmu na infekcje. Obficie
wystepuja w warzywach i owocach, szczegélnie czerwonych
i pomaranczowych, ale réwniez fioletowych i granatowych.
Ludzki organizm korzysta z mocy wspotdziatajacych anty-
oksydantéw egzogennych i endogennych. Przeciwutleniacze
endogenne wytwarzane sa wewnatrz organizmu, a egzogenne
sq dostarczane z pozywieniem (z zewnatrz). Do tych pierw-
szych naleza: melatonina, glutation, albumina, kwasy moczo-
wy i liponowy, za$ do egzogennych witaminy: C, A i E, li-
kopen, alfa-karoten, beta-karoten, polifenole oraz luteina.
Koenzym Q10, cynk, selen, kobalt, miedZ i mangan znaj-
dujg sie w obu grupach. Jednymi z aktywniejszych przeci-
wutleniaczy sa polifenole, zawarte m.in. w zielonej herbacie,
winogronach, jagodach, oliwie z oliwek, orzechach, kakao,
yerba mate oraz niektérych warzywach straczkowych. Aby
skorzysta¢ z ich dobrodziejstw, warto jada¢ warzywa i owoce
ze skorka, bo najwieksze ich
stezenie wystepuje
zwykle wlasnie
tam (np. wi-
nogrona,

REKLAMA

ijeplanD

Selenium
Bonus

I —
_l.le.plafjﬁ

elenium

30 tabletek

Skdtadniki na odpornoéé i energie

®5elen wraz z witaming Be oraz cynkiem pomagaja w
prawidtowym funkcjonowaniu ukladu odpomosciowego.

®Witaminy Be, B2, B1 i kwas pantotenowy odgrywaja
waing role w prawidtowej produkji energii a Bs, B2
i kwas pantotenowy przyczyniaja sie do zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia.

www.lifeplan.com.pl
Ki fb.com/lifeplanpolska
' www.naszazielarnia.pl

infolinia: 881 21 21 84

PObe5358



http://www.lifeplan.com.pl
https://facebook.com/lifeplanpolska
http://www.naszazielarnia.pl

RAPORT SPECJALN

jabtka). Naturalne polifenole roslinne
majg dzialanie przeciwzapalne oraz
przeciwalergiczne, co zostalo dowiedzio-
ne w wielu badaniach naukowych'*.

Bombowa apiterapia
¥ Ludowa medycyna od wiekéw
stosuje pszczeli nektar jako lekarstwo
na przeziebienie i wzmocnienie od-
pornoéci. Miedz, kwas askorbinowy
i flawonoidy zawarte w miodzie nadaja
mu przeciwwirusowej mocy. W ba-
daniach in vitro potwier-
dzono te wlasciwosci
w odniesieniu do r6z-
nych typ6éw wiruséw
- rézyczki, opryszczki
pospolitej, ospy wietrz-
nej i pétpasca’.
Ponadto, miéd gry-
czany moze by¢ stoso-
wany zamiast syropéw
przeciwkaszlowych.
Badanie z udzialem
ponad 100 dzie-
ci pokazalo, ze te,
ktérym podano jedna
dawke surowego miodu
gryczanego przed zasnieciem, mialy
mniejszy kaszel i spaly lepiej niz te,
ktérym podano syrop przeciwkaszlowy
lub w ogble nie byly leczone'*. Warto
pamietaé, ze nie powinno sig dodawacé
miodu do bardzo gorgcych ptynéw
— temperatury powyzej 50°C powo-
duja rozklad cennych skladnikow.
ETTTIE, czyli lepka, gesta substancja,
ktéra pszczoly stosuja do uszczelniania
ula, réwniez ma szereg zalet. Zawiera
bioaktywne sktadniki m.in. kwasy ttusz-
czowe, witaminy (A, D, G, E, z grupy B),
mineraty, flawonoidy i aminokwasy.
Odpowiadaja one za przeciwutleniajace
i ochronne wlasciwosci propolisu dla
uktadu immunologicznego'®. U dzieci
testowano go w formie spreju na ba-
zie wody do ptukania nosa i odkryto,
ze Yagodzi objawy przeziebienia oraz
zmniejsza liczbe chorobotworczych
wirus6w w drogach oddechowych'e.
Uwaga! Miodu, propolisu oraz pytku
czy pierzgi nie wolno stosowaé w przy-
padku alergii na produkty pszczele.
Najdrozszy miod $wiata
(péltkilogramowy stoik kosztuje nawet
ponad 350 zl) pochodzi z krzewé6w
manuka rosngcych tylko w Nowej
Zelandii lub Australii. Maorysi wy-
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o6 Kilkadziesiat doniesien naukowych potwierdza,
ze zen-szen poprawia sprawnosc fizyczng, intelektualng
oraz prowadzi do wzrostu odpornosci i samopoczucia,
W tym parametrdw przemiany materii 9

korzystywali ich pedy i nasiona jako
leki przeciwbiegunkowe, a zaparzane
liscie jako przeciwgorgczkowe. Miodem
zainteresowano sie dopiero w latach
30. XX w., gdy odkryto, ze metylo-
glioksal — substancja, ktérg zawieraja
wszystkie miody §wiata — w tym mio-
dzie znajduje sig w niespotykanych
ilosciach. Nowozelandzki nektar za-
wiera do 761 mg/kg metyloglioksalu,
czyli nawet stukrotnie wigcej niz znane,
popularne miody. Substancja ta od-
powiada za silne przeciwbakteryjne
dziatanie (np. wobec Escherichia coli),
wywolujacej np. ciezkie zakazenia
uktadu pokarmowego i sepse, Staphy-
lococcus aureus, ktéry powoduje m.in.
czyraki i bolesne stany zapalne skory
lub zakazenia uktadu moczowego'’.
Przeciwwirusowa moc manuki dzia-
a np. na ospe wietrzng, pétpasca, ale
zwalcza réwniez grzyby Candida albi-
cans'. Gdy wybierasz ten rodzaj mio-
du, zwréé szczegdlng uwage na kilka
rzeczy — zawarto$¢ antybakteryjnego
metylglioksalu (najlepiej potwierdzong
badaniami) i gwarancje odpowiedniego
przechowywania, poniewaz szkodzg

mu za wysokie temperatury. Spozywaj

go samego, jako dodatek do letniej wody
lub, w razie potrzeby, smaruj nim zmia-
ny skérne — zadziata jak lecznicza masé.

Wiacz laktoferyne
o diety
Biatko wystepujace wmle-
ku ssaké6w ma dziatanie
przeciwzapalne, prze-
ciwdrobnoustrojowe
i przeciwgrzybicze,
bakteriostatyczne
i zwalczajace wirusy.

Ma zdolnosé do wig-
zania zelaza i jest
przenoszona przez

r6zne receptory do ko-

mérek i migdzy nimi®.

Dzieki badaniom nauko-

wym wiemy, ze potrafi hamowa¢
rozwdj niektérych wiruséw i zmniejszaé
stan zapalny towarzyszacy zakazeniom
wirusowym. Obniza takze zdolnosé
przylegania bakterii do tkanek i reguluje
wchlanianie Zelaza w jelicie, co sprawia,
ze jest ono lepiej przyswajalne. Lak-
toferyna wykazuje réwniez wlasciwosci
probiotyczne — promuje wzrost natural-
nej, niezbednej mikrobioty w jelitach
i drogach rodnych. W szklance mleka
znajduje sie 87,5 mg tej substancji,
lecz po obrébce termicznej wartosé
ta znacznie spada. Osoby z nietole-
rancja laktozy dobrym rozwigzaniem
moze by¢ suplementacja laktoferyny.

Ekstrakt z grejpfruta

przeciw wirusom

Odkrycie jego prozdrowotnych wiasci-
wosci zawdzigczamy amerykanskiemu
immunologowi Jacobowi Harichowi,
ktéry przebadat go w 1972 r. Okazalo
sie, ze jest pelen flawonoidéw, kwasu
askorbinowego, tokoferoli, kwasu cytry-
nowego, limonoidéw, naringeninéw, ste-
roli roslinnych i mineraléw. Wyciag ten
uzyskuje sig z nasion, miazgi i biatych
blon owocéw, a ze wzgledu na swoje



naturalne wlasciwosci przeciwdrobno-
ustrojowe jest stosowany szeroko ko-
smetologii, a takze w rolnictwie (dodaje
sig go do pasz dla ryb i drobiu). Badania
ostatnich lat dodaja do listy jego zalet
inne prozdrowotne wlasciwosci, przede
wszystkim dzialanie przeciwwirusowe,
przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze.
Potwierdzono, ze ekstrakt z nasion grejp-
fruta (GSE) dziata hamujaco m.in. na wi-
rusy: ptasiej grypy, choroby Newcastle,

a takze bakterie Salmonelli i Escherichi
coli*. Zwalcza réwniez grzyby Candida
albicans i lamblie. Ponadto wspomaga
leczenie zapalenia zatok i chordb prze-
zigbieni. Jego dziatanie jest tak silne,

ze preparat mozna stosowac bezposred-
nio na skére zajeta przez grzybice.

Adaptogeny - naturalne
wsparcie odpornosci

Jej ko-
rzenie zawierajg glikowitanolidy o sil-
nych wlasciwosécach antyoksydacyjnych
i odtruwajacych. Wyciagi dzialaja nie
tylko przeciwstresowo, ale i pobudzajg
prace moézgu (sprawdzono to u szczuréw

ze sztucznie wywolang
chorobg Alzheimera)?'.
200 substancji aktywnych
— to brzmi imponujaco,

a wérdd nich ginsenozydy;,
ktére zwiekszaja zdolnosé
hemoglobiny do taczenia

sig z tlenem. Skutek? Cialo ma wiek-
szg wydolno$¢ umystowsq oraz fizycz-
na, a takze szybciej sie regeneruje.
Kilkadziesigt doniesiefi naukowych
potwierdza, Ze poprawia sprawnos$¢
fizyczna, intelektualng oraz prowadzi
do wzrostu odpornoéci i samopoczucia,
w tym parametréw przemiany materii
(np. zmniejszyl stezenie cukru we krwi

fﬁ‘—’ RAPORT SPECJALN
b oraz mase ciata u 36 pa-

cjentéw z cukrzyca)?.
Roslina ta ronie
réwniez w Polsce i mozna
spotkac ja w Karpatach.
Dzieki zawartosci kwaséw
organicznych, flawonoidéw,
garbnikéw oraz glikozydow
fenolowych ekstrakt z niej

roéliny zwieksza wydolnos¢ fizyczna.
Jedno z badan obejmujgce studentéw
wykazalo, Ze zmniejszal on stres, béle
glowy i zmeczenie powodowane egza-
minami. Korzystnie dziatal na problemy
ze snem oraz poprawial samopoczucie®.
ezowka purpurowa (Echinacea purpurea)
Zawiera cenne zwigzki o dzialaniu
prozdrowotnym: alkamidy, flawonoidy,
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polisacharydy, zwiazki fenolowe, olejek
eteryczny. Niektére z nich maja zdolnosé
do aktywacji fagocytozy, polegajacej

na wychwytywaniu i pochtanianiu przez
komérki uktadu odpornosciowego wi-
rus6w i bakterii, a takze do pobudzania
leukocytéw do wydzielania dziatajacego
przeciwwirusowo interferonu. Ma to
szczegOlne znaczenie w przypadku
wydolnosci oddechowej w przebiegu
przeziebien i schorzen gérnych drég
oddechowych. Zioto to polecane jest
jako naturalny wspomagacz pracy ukla-
du immunologicznego w stanach obni-
zonej odpornosci i podczas infekc;ji.

Lepsza odpornosc z kwercetyng
Ten polifenol znajdziesz w warzy-
wach i owocach, np. w cebuli, sza-
lotce, r6znych odmianach kapusty,
pomidorach, jagodach, winogronach

i jabtkach, a takze w owocach bzu czar-
nego i lisciach mitorzebu japonskiego
(Gingko biloba). Wykazuje on zdolno§é
do zmniejszania ryzyka infekcji, po-
nadto dziala przeciwzapalnie i prze-
ciwwirusowo?*. Badania potwierdzaja,
ze stosowanie suplementéw kwerce-
tyny dziata korzystnie na zdrowie®.

Wyprébuj colostrum

Siara to pierwsze mleko wydzielane
przez ssaki tuz po porodzie. Dzigki
niej od pierwszych chwil zycia potom-
stwo jest zabezpieczone przed infek-
cjami”. Badania wykazaly, ze bydleca
siara ma sklad zblizony do ludzkie;j.
Zawiera ona ok. 250 sktadnikow
aktywnych, m.in. bialka, tluszcze
(fosfolipidy i cholesterol), witaminy:
A, C, Eite z grupy B, mikroelementy:
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wapn, fosfor, potas, s6d, magnez oraz
enzymy i czynniki wzrostu. Ale naj-
wieksze znaczenie dla zapobiegania
infekcjom wirusowym i bakteryjnym
majg obecne w colostrum bovinum
immunoglobuliny. Substancja ta wy-
kazuje bardzo wysokie stezenie prze-
ciwcial IgA i IgG. Dzieki odpornosci
IgA na trawienie moga one tatwo
dostawac sie do krwi i w efekcie

- na powierzchnie bton §luzowych.

Dobroczynne dziatanie mumio
Wywodzace sie z Himalajéw pradawne
lekarstwo to kleista substancja, przy-
pominajgca zywice, pozyskiwana jest
z rozpadlin skalnych. Szczatki rzadko
spotykanych leczniczych roslin, alg

i porostéw wraz z mikroelementami

i solami tacza sie podczas dtugo-
trwalego procesu. Mumio wykazuje
wlasciwosci przeciwzapalne i prze-
ciwwirusowe, dzieki kwasom: fulwo-
wemu (FA) i humusowemu (HA). Moze
by¢ stosowane w przypadku infekgji,
ale réwniez wspierajaco dla ukla-

du odpornosciowego?’.

Przyjmuj kwasy omega-3
Stosowanie restrykcyjnie niskottuszczo-
wych diet konczy sie czesto problemami
zdrowotnymi, ktére wynikajg z obnize-
nia odpornosci. Nieodpowiednia ilo§¢

i jako$¢ thuszcz6é6w moze skutkowaé
zaburzeniami w przyswajaniu wita-
min i fitosktadnikéw, ktére sq w nich
rozpuszczalne. Zamiast tych odzwie-
rzecych, znajdujacych sie np. w miesie
i wedlinach (omega-6), powinni$my
stawia¢ na kwasy omega-3 i dodat-
kowo je suplementowaéd?.

Wspierajg one naturalng homeostaze
organizmu, a ich niedobory objawiaja
sig szeregiem dolegliwosci — od proble-
méw skérnych przez krazeniowe az po
te z uktadem neurologicznym. Wsréd
symptoméw zbyt niskiego poziomu
omega-3 znajduja sie m.in. mrowienie
rak i nég, suchos¢ skdry, stany zapalne,
zatrzymywanie wody w organizmie,
wysokie ci$nienie krwi, podniesio-
ny poziom tréjglicerydéw, problemy
z pamiecia i podatno$é na infekcje.

W takich przypadkach zadbaj o su-
plementacje, np. tranem z dorsza lub
jedz 2 razy w tygodniu ttusta rybe®.

Dowiedziono, ze dieta bogata
w kwasy tluszczowe omega-3, zawar-
te np. w olejach roslinnych, rybach
morskich, zéttkach jaj, soi i orzechach
wloskich dziata ochronnie na orga-
nizm narazony na stres®. Nie wolno
zapominad, ze obciazenie psychiczne
jest jednym z czynnikéw silnie ob-
nizajagcych odporno$é organizmu.

Kwasy omega-3 znajdziesz tez w zie-
lonych roslinach lisciastych, awoka-
do, orzechach wloskich, nasionach
chia, oleju rzepakowym, nasionach
i oleju z Inu oraz oliwie z oliwek.

BIBLIOGRAFIA

1. Abbas AK, Lichtman AH, Pillai S.: Basic Immunology:
Functions and Disorders of the Immune System,
Amsterdam: Elsevier, 2016

. Maturitas, 2021; 143:1-9

. | Cell Biochem, 2004;93: 588-97

. Clinicaltrials.gov.searchtermsCovid19, vitamin C,

https://clinicaltrials.gov/ct2/show/NCT04323514

Pharma-Nutrition, 2020;12; 100190

. | Immunol 2009; 182: 4289-4295; | Allergy Clin;

Immunol 2010; 126: 52-8

. Bromat. Chem. Toksykol., 2016, XLIX, 4: 818-829

. Biol Trace Elem Res. 1997 Jan;56(1):5-21; FASEB |.
2001 Jun;15(8):1481-3

. Annu Rev Nutr. 1990;10:415-31

10. Cochrane DatabaseSystRev, 2013;(6): CD001364

11. Nat Rev Immunol. 2015 Aug;15(8):500-10
12. Int | Mol Sci. 2018 Feb 28;19(3):686
13. Translational Biomedicine. 2012; 3(2):p. 2.
14. Am Fam Physician, 2012; 86:153-9; Clin Pediatr
Emerg Med, 2012; 13: 292-9

15. Rev. Col. Bras. Cir. 2012;39:515-20

16. Rom | Virol,1995; 46:115-33; | Biol Regul
HorneostAgenfs, 2017; 312: 943-50

17. Mol Nutr Food Res. 2008 Apr; 52(4):483-9

18. Farmacja Wspétczesna 2017; 10: 36-41

19. Front Immunol. 2020 May 28;11:1221

20. | Vet Med Sci. 2019 Mar 30;81(3):466-72

21. | Ethnopharmacol 2001; 74(1): 1-6; Phytotherap Res

1987; 1(1): 32-7; Phytotherap Res 1995; 9 (2): 110-3;
Phytomed 2001; 8 (2): 125-32

22. Diabetes Care 1995; 18(10): 1373-5

23. Phytomedicine 2000; 7(2): 85-9

24. Nutrients. 2016 Mar; 8(3): 167

25. Am. |. Pathol. 1995;147:235-7

26. Int | Clin Pharmacol Ther 2008; 46 (5): 211-25

27. Phytother Res. 2014 Apr;28(4): 475-9

28. Antioxidant Properties of Spices, Herbs and other

Sources, New York, Springer; 2013: 393-9

29. | Essential Oil Res. 2011; 23(5):45-9

30. Translational Biomedicine. 2012; 3(2): p. 2

ON N PWN

(T}


https://clinicaltrials.gov/ct2/show/NCT04323514

PRODUKTY LIPOSOMALNE W OPATENTOWANEJ TECHNOLOGI! LIPOSHELL®
wytwarzane w standardzie przyjetym dla produktow leczniczych (GMP)

ASCOLIP?® liposomalna witamina C 1000 mg, 500 mg e iy
. Maplemant siety i
@ 80% lepsze wchianianie witaminy C w formie _ mﬁ ¢
liposomalnej niz witaminy C w formie tradycyjnej g ASCOI-IP 2

Liposomal Vitamin C g

- WYSOKA SKUTECZNOS(?
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witaminy C w formle liposomalnegj?
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VITA-D-LIP® liposomalna witamina D 4000 U,
2000 1U, 1000 IU
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witaminy D niz witaminy D w formie olejowej?

Linosomal Vitamin O

& : + Doskonate wchtanianie witaminy D
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@ Wiasciwosci potwierdzone w badaniach

FE-LIP® liposomalne zelazo 20 mg, 7 mg

@ |epsze wchtanianie zelaza w formie liposomalngj
niz w formie tradycyjnej*

® Dodatkowa droga wchianiania w formie liposomalnej
- WYS0KA SKUTECZNOSC

® Mniejsze ryzyko wystapienia skutkéw ubocznych
w formie liposomalne| tj. nudnosci, bél brzucha®
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Uprawiany z umiarem acz regularnie wysitek fizyczny nie tylko poprawia
kondycje i chroni przed urazami, ale réwniez odmtadza i wydtuza zycie
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esli przez ostatnie miesiace jedy-
ng forma wysitku byla dla Ciebie
wyprawa do sklepu, mozesz
czuc sig ostabiona i apatyczna.
Nie jest jednak prawda, ze rozpocze-
cie trening6w bedzie w takiej sytuacji
ryzykowne. Przeciwnie, ruch — ale
umiarkowany! — jest wrecz wskazany
i niezbedny dla dobrej formy catego
organizmu. Najtrudniej jest zaczac,
dlatego podpowiadamy, jak to zrobié.
Aktywno$c fizyczna jest od niedawna
baza piramidy zywienia. Twércy tego
graficznego modelu w taki sposéb zare-
agowali na epidemie otylosci i choréb
serca, ktérym sprzyja siedzacy tryb
zycia. W dzisiejszym $wiecie wigkszo§¢é
z nas spedza wiele godzin w jednej
pozycji, bardzo czesto przed monito-
rem komputera. To niestety odbija sie
nie tylko na kondycji i masie ciata, ale
tez na stanie naszego zdrowia. Dlatego
w 2020 r. Swiatowa Organizacja Zdro-
wia (WHO) opublikowata nowe wytycz-
ne. Osobom w wieku 18-64 lat zaleca
sig tygodniowo 150-300 min aktywnosci
fizycznej o umiarkowanej intensyw-
nosci lub 75-150 min wysitku o duzej
intensywnosci. Zaznaczono przy tym,
ze nalezy zacza¢ od niewielkiego tre-
ningu i stopniowo zwiekszaé jego inten-
sywno$¢ oraz czestotliwosé. Wszystkim
dorostym zaleca sie¢ wykonywanie 2 razy
w tygodniu ¢wiczenh wzmacniajgcych
mieénie. Jak wskazuje WHO, dla senio-
row trening tego typu jest szczegdlnie
wazny, poniewaz poprawia wydolnosé
i pomaga zapobiega¢ upadkom. Dodat-
kowo treningi sg istotnym elementem
profilaktyki osteoporozy, ¢wiczenia
bowiem wzmacniajg nie tylko miesnie,
ale takze kosci — odpowiedni nacisk tych
pierwszych na tkanke kostng stymuluje
jej komorki do produkcji macierzy. W re-
zultacie koSci stajg sie gestsze i mocniej-
sze. Co istotne, wzmocnione miesnie
stabilizujg uktad kostny oraz zapobiegajg
upadkom, ktére sg szczegblnie groz-
ne wlasnie w przypadku osteoporozy.
Aktywnos¢ fizyczna pomaga wiec jg za-
trzymac — dobrze sprawdzg sig tu za-
réwno ¢wiczenia oporowe z taSmami,
obcigzeniowe z matymi handelkami, jak
i wszelkie umiarkowane treningi cardio.
Dlatego koniecznie wprowadZ zmiany
w codziennej rutynie, bo regularny tre-
ning to podstawa. Koniec z wyméwka-
mi! Nie musisz wcale mie¢ specjalnych,

RAPORT SPECIALN

66 Chodzenie przedtuza zycie pacjentom po udarach.
W trwajacym 4 lata badaniu wykazano, ze w grupie
tych, ktérzy poswiecali 3-4 godz. w tygodniu na spacery
zmarto 15% chorych, wsrdd niec¢wiczacych — az 33%! 99

drogich butéw — wystarczg wygodne,
dopasowane do Twojej stopy i z odpo-
wiednig wktadka. Bluzka i spodnie z no-
woczesnych tkanin dla wyczynowcéw
tez nie sg niezbedne, zeby ruszy¢ sig

z fotela. Wazne, aby czué sig swobodnie
i nie ogranicza¢ ruchéw strojem. Wiek

i stan zdrowia takze nie sg przeszkoda
dla umiarkowanego wysitku, cho¢ jego
forme warto skonsultowac z lekarzem
lub fizjoterapeuta. Aktywny wypoczynek
poprawia humor i zapobiega depre-

sji, a dodatkowo moze by¢ pretekstem
do spotkan z przyjaciétka — mozecie na-

Przydatne gadzety

wzajem motywowac sig, chodzac razem
na tai-chi, aqua aerobik lub umawiajac
na nordic walking. Wolisz ¢wiczy¢
sama i lubisz gadzety? Monitor aktyw-
nosci, ktéry liczy kroki oraz kontroluje
puls, aplikacje typu Endomondo czy
Map My Walk takze zachecaja do wy-
silku i realizacji celu. Zeby wytrwac

i nie poddac¢ sig zbyt szybko, znajdz
takq forme ruchu, ktéra pokochasz.

Krocz ku zdrowiu
Zapomnij o 10 tys. krokach dziennie!
Mato kto wie, ze powielane do dzis

Nie sg niezbedne, ale mogg motywowac do aktywnosci. W korcu jesli juz zainwestujesz
w porzadne buty czy kije do nordic walking, szkoda Ci bedzie, aby sie kurzyty. Sportowe
obuwie musi by¢ przede wszystkim wygodne i oddychajgce. Warto tez, aby miato po-

deszwe o wiasciwosciach amortyzujgcych. Praktycznym rozwigzaniem sg wkiadki, ktére
zwiekszaja komfort i sg tatwe w praniu. Tzw. monitory aktywnosci pozwalaja wyznaczac
sobie cele i podobnie jak aplikacje, chwali¢ sie osiggnieciami. Dla zwiekszenia swojego
komfortu warto tez zdecydowac sie na termiczng bielizne, ktéra utatwi trening plenerowy
w chtodny dzien oraz na rekawiczki — unikniesz dzieki temu np. odciskéw od kijkow czy
kierownicy roweru. Pamietaj tez, ze nie ma ztej pogody, s tylko nieodpowiednie ubrania.
Ubieraj sie wiec na cebulke, w wietrzne dni zaktadaj kurtki typu softshell (mozna je kupic
w rozsadnej cenie nawet w dyskontach) i dbaj o to, by nie wychtadzac¢ gtowy, dtoni oraz
stop — dlatego w razie potrzeby zabieraj ze soba czapke, rekawiczki i ciepte skarpetki.

MARZEC 2022 | OCZYMLEKARZE... 45



OCZYMLEKARZE...
RAPORT SPECJALN

Suplementy wspierajace stawy

Poza aktywnoscig fizyczng, pozytywny wptyw na stawy majg takze suplemen-
ty. Warto po nie siegac regularnie, bo tylko wéwczas przynosza wymierne korzysci.
Co wazne, majg one szerokie dziatanie i pomagajg takze wspierac caty organizm.
Stanowi ok. 30% wszystkich ludzkich biatek i jest waznym sktadnikiem tkanki

tacznej. To budulec skéry, kosci, zebdw, Sciegien, naczyn krwionos$nych, rogéwki oka i oczywi-
Scie chrzastek. Petni funkcje podporowe i utrzymuje integralnos¢ tkanek, ale tez wspomaga
gojenie ran. Suplementy kolagenowe sg waznym elementem profilaktyki chordb tkanki tacz-
nej i od lat trwajg badania nad ich skutecznoscia. Na podstawie publikacji z 2006 r. mozna
jednoznacznie potwierdzi¢, ze hydrolizaty tego biatka podawane doustnie kumuluja sie
nastepnie w chrzastce stawowej, tym samym wspierajq leczenie choroby zwyrodnieniowej
stawdow. Wykazano tez, ze kolagen jest skutecznym suplementem w tagodzeniu objawéw
tej choroby, zmniejsza sztywnienie stawdw?, a takze wykazuje wiasciwosci przeciwbélowe

i przeciwzapalne. Warto go wiec przyjmowac nie tylko leczniczo, ale i profilaktycznie. Zale-

ca sie go szczegdlnie osobom uprawiajgcym sport wyczynowo oraz wszystkim po 50. r.z.
To takze zwigzek wystepujacy naturalnie w organizmie cztowieka.

Ten aminocukier fizjologicznie syntetyzowany jest z glukozy i stanowi substrat do bio-

syntezy proteoglikanéw, wchodzacych w sktad substancji podstawowej chrzastki.

Z biegiem czasu spada jej naturalna produkcja, wiec suplementacja staje sie warun-

kiem dobrego funkcjonowania stawdw. Podobnie jak kolagen, glukozamina tagodzi ich

béle i poprawia 0g6lng sprawnosc¢. Potwierdzity to badania GAIT i GUIDE z 2006 r.3.

Ten organiczny zwigzek chemiczny nalezacy do grupy glikozaminogli-
kanéw wykazuje istotne dziatanie przeciwzapalne“. W badaniach wptywat na obnize-
nie parametréw stanu zapalnego w obrebie btony maziowej, m.in. zmniejszat naciek
komoérek prozapalnych, i hamowat stres oksydacyjny®. Udowodniono tez korzystny
wptyw siarczanu chondroityny na zmniejszenie zakresu degradacji chrzastki®.

{Najlepiej szukac preparatdw, ktdre zawierajg obie te rozpuszczalne

w ttuszczach witaminy. Majg one dziatanie komplementarne, czyli wspaniale sie uzupetniaja.

To potaczenie sprawdza sie przede wszystkim w profilaktyce osteoporozy. Wedtug badan
witamina D pozytywnie wptywa na mie$nie — ogranicza zanik ich widkien i przyczynia sie
do redukcji ostabienia miesniowego, a tym samym ryzyka upadku’. Z kolei witamina K po-
maga w utrzymaniu zdrowych kosci. Badanie kliniczne wykazalo, ze jej suplementacja

w dawce 180 g dziennie przez 3 lata popra-
wita wytrzymatos¢ kosci i zmniejszyta ubytek
wysokosci kregéw w dolnym odcinku pier-
siowym kregéw u kobiet po menopauzie®.
Ztocista przyprawa robi ostatnio
wielka kariere, gtdwnie jako remedium na prze-
ziebienie i skuteczny spos6b na wzmocnienie
odpornosci. Ma ona jednak takze inne zastoso-
wanie. Okazuje sig, Ze jest skuteczna w lecze-
niu zapalenia stawow ze wzgledu na zdolnos¢
powstrzymywania proceséw degradacji chrza-
stek®. Ogdtem jej przeciwzapalne wiasciwosci

w wykazano w ponad 50 badaniach klinicznych.
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hasto bylto sloganem reklamowym
japonskiej marki Yamasa Tokei, kt6-
ra w latach 60. ub.w. wprowadzita

na rynek swoj krokomierz. Nazwala
go Manpo-Kei, czyli... ,miernik 10 ty-
siecy krokéw”. P6zniejsze badania
wykazaly, Ze nie trzeba przejs¢ az tyle,
aby zyska¢ korzysci zdrowotne. Oka-
zuje sie, ze wystarczy juz 8 tys. kro-
kéw, zeby zmniejszy¢ ryzyko zgonu

z powodu jakiejkolwiek choroby

az 0 50%!', za$ osoby, ktére wykonu-
ja ich dzienne 4,4 tys., majg szanse
na o wiele dluzsze zycie niz te, wyko-
nujace ich zaledwie 2,7 tys.?. Co wie-
cej, spacerujac na §wiezym powietrzu,
dotleniasz sie i syntetyzujesz wita-
mine D, a tym samym wzmacniasz
odpornosc¢ i kosci. Wystarczy Ci co-
dzienna przechadzka w dowolnym
tempie na dystansie 3,5 km (czyli

ok. 8 tys. krok6w) — zajmie §rednio
mniej niz 1 godz. Warto wiedzie¢,

ze chodzenie przedluza zycie pacjen-
tom po udarach. W trwajacym 4 lata
badaniu wykazano, ze w grupie tych,
ktérzy poswigcali 3-4 godz. w tygo-
dniu na spacery zmarto 15% chorych,
wéréd nie¢wiczgcych — az 33%?°.
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Liczy sie kazdy gest

Qigong to wywodzace sig ze starozytnych Chin ¢wiczenia,
majace wzmacnia¢ odporno$é i pobudzaé. Te forme aktyw-
nosci mozesz wykonywac nawet, kiedy nie masz dobrej
kondycji, bo nie wymaga wielkiego wysitku, tylko skupie-
nia i precyzji. Podobnie jak w innej chinskiej gimnastyce

— tai-chi — wykonuje sie tu sekwencje gestéw, taczac je z odpo-
wiednim rytmem wdechéw i wydechéw. Z zalozenia chodzi
o pobudzenie przeplywu Zyciowej energii w ciele, czyli chi.
Systematyczne ¢wiczenia wplywaja pozytywnie na regula-
cje cisnienia’, pomagajg na bdle kregostupa, usuwajg stres

i przywracajg réwnowage. Dodatkowo wzmacniajg one mig-
$nie i stawy, a takze pozytywnie wplywaja na koordynacje.
Podobny wplyw na zdrowie ma tez wspomniane tai-chi,
ktére — jak sugeruja badania — jest §wietng forma terapii u pa-
cjentéw po udarze. Pomaga m.in. poprawi¢ nastré6j, réwno-
wage i funkcjonowanie koniczyn oraz zdolnosé chodzenia®.

Wodne aktywnosci

Nie lubisz sie poci¢? W wodzie nie bedzie to tak mocno od-
czuwalne. Australijski Instytut Sportu przeprowadzil badania
swojej druzynie ptywackiej, ktére wykazaly, ze przecietnie
zawodnik traci ok. 125 ml potu na kazdy przeptyniety kilo-
metr. Nie musisz jednak trenowaé intensywnie, aby poczué
pozytywne skutki takiej aktywnoésci jak aqua aerobik. Z wielu
wzgledéw wlasnie ta forma treningu moze by¢ bezpiecz-
niejsza niz klasyczne zajecia cardio. Wodna gimnastyka
uznawana jest za bezkontuzyjng, a dzieki wyporowym wila-
$ciwo$ciom wody tagodng dla miesni, stawdéw i kosci. Dla
0s6b otylych i cierpigcych na problemy z sercem to najlepszy
wybor. W czasie ¢wiczen nie tylko poprawia sie wydolnosé
organizmu i wzmacnia uklad ruchu, ale tez poprzez ma-

saz, usprawnia sig krazenie i redukuje napiecie. Wykazano,
ze jest to bardzo korzystna forma aktywnosci dla senioréw,
majaca m.in. pozytywny wplyw na stabilnos¢ ich chodu®.
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66 Zwykte chodzenie aktywuje
ok. 50% miesni, a nordic walking az 90% 99

Spacer w finskim stylu

Nordic walking powstal w latach

20. XX w. jako alternatywna forma
treningu dla biegaczy narciarskich.
Chodzenie z kijkami okazalo sie jednak
na tyle popularne, ze dzi$ juz nikogo
nie dziwi widok spacerowicza z takim

=/

sprzetem. To nieco intensywniejsza for-
ma aktywno$ci niz sam spacer — zwykle
chodzenie aktywuje ok. 50% miegéni,

a nordic walking az 90%. Ta druga
forma wymaga jednak odpowiedniej
techniki (warto wzigé¢ udzial w treningu
pokazowym lub obejrze¢ w Internecie
film instruktazowy), a takze dobrania
kijkéw o odpowiedniej dtugosci (ceny
nie sg wygérowane!). Co wazne, badania
wykazaly, Ze to bezpieczny i rekomendo-
wany sport dla pacjentéw ze ztamaniami

. JAMA, 2020; 323: 1151

. JAMA Intern Med, 2019; 179: 1105-12

. Neurology, 11.08.2021; 10.1212/
WNL.0000000000012535

. ] Altern Complement Med. |an- Feb 2008 :14(1):27-37,
Medicine (Baltimore), 2015;94: e3!

. JAMA, 2000; 284: 1534-40

. |. Phys. Ther. Sci. 2013, 25: 923-927

. https://nordicwalkingpoland.pl/uploads/feed/
eaeb68a24es4cfe8dbbbb48ee81dbb5fe.pdf

. Menopause, 2021; doi: 10.1097/
GME.00000000000001818

. Neurology, 11.08.2021; 10.1212/
WNL.0000000000012535
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osteoporotycznymi’. \

Na spacerze w finskim
stylu pamietaj, ze ruchy
nog i rak muszg by¢ /
odpowiednio skoor-
dynowane, pracowaé
powinny barki i cate
ramiona, jednak nie
nalezy unosié¢ ich wyzej
niz na wysoko$¢ pepka.

W tancu
wypoczywac

Tak, stowa piosenki majg
sens! Bo chociaz taniec
jest formg aktywnosci
cardio, to jedno-

cze$nie pozwala
wspaniale sig zre-
laksowac. To nie

tylko sposéb
na przyjemne
. -
spedzenie cza- ey
. PR
su, zapomnienie = _

o troskach, ale tez

na wzmocnienie odpornosci, wydolno-
§ci i oczywidcie mieéni oraz stawoéw.
Jednoczesnie, poniewaz niesie radosc,
chetniej bedziesz wraca¢ wiasnie do tej
formy ¢wiczen. Tancerki kojarza Ci sig

z mlodymi i smuktymi kobietami?

Nie ulegaj stereotypom, bo na zajgcia

— takze baletowe — mozesz zapisac sie

w kazdym wieku, by¢ moze realizujac
tym samym odkladane dotad na bok
marzenie... Wcigz masz watpliwosci?
Moze przekonajg Cie badania, méwiace,
ze wlasnie po menopauzie warto zaczaé
treningi na parkiecie. Taniec nie tylko
pomaga zachowac¢ zgrabna sylwetke — co
w zwigzku ze zmianami zachodzgcymi
w ciele bywa trudne, ale takze zmniejsza
ryzyko osteoporozy. Badacze z Péinocno-
amerykanskiego Towarzystwa Menopau-
zy odkryli, Ze to wlasnie panie uczesz-
czajace na lekcje tanca byly szczuplejsze
od tych decydujacych sie na standar-
dowe ¢éwiczenia, mialy lepszy poziom
cholesterolu i wyzsza samoocene®.

Zakochana w rowerze?
Podobno to wlasnie raz nabyta umiejet-
nos$¢ jazdy na 2 koétkach, zostaje z nami

na zawsze. Jesli
wigc nawet daw-
no nie siedziatas
na rowerze, warto
wroci¢ do tego srodka
lokomocji. Nawet mato
intensywna jazda daje
mnostwo korzysci - to
jeden z podstawowych
treningéw cardio. 3 trwaja-
ce 25 min przejazdzki w ty-
godniu to dobry poczatek
— wystarczy, zeby poprawic
swoja wydolno$¢ oddecho-
wa, czyli po prostu ogdlng
kondycje. Kiedy jazda nie be-
dzie dla Ciebie wyzwaniem,
mozesz pomy$lec¢ o treningu
interwalowym, czyli przepla-
taniu okreséw intensywne-
go i spokojniejszego pe-
datowania. Jesli jednak
nie chcesz sie przeme-
czac, staraj sie po pro-
stu utrzymywacé réwny
rytm jazdy, dazac
& e _,.-‘-'": do tego, aby trening
e trwato ok. 60 min.

-2l Osobom po udarach

takze zaleca sie ten sposéb treno-
wania — w opublikowanych niedawno
badaniach wykazano, ze 2-3 godz. tej
aktywnosci w tygodniu to minimum
niezbedne dla dluzszego zycia®.



https://nordicwalkingpoland.pl/uploads/feed/eaeb68a24e4cfe8dbbbb48ee81db65fe.pdf

ODZYSKAJ RADOSC
Z RUCHU!

NA KOSCI NA STAWY

® BOGATY SKEAD @ REKOMENDACJA SPECJALISTOW
® GWARANCJA SZWAJCARSKIEGO PRODUCENTA

W dobrych cenach Zamow telefonicznie: Dostepne
na zakupto.eu +48 535 575 101 (pon.-pt. 9-16) | w wybranych aptekach
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Wytworca: Valentis AG, CH-6982 Agno - Lugano, Szwajcaria

valentis Dystrybutor: Valentis Polska Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 50, 02-255 Warszawa, Polska
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Wapn [ast potreebny do utreymania :drowych kosci. Witamina K i witamina D pomagalq w utrzymaniu zdrowych kosci,
Witarmina K praycaynia sie do prawidbewegn krzepniacia krwi. Witaminz D pomaga w utrrymaniu prawidlowego poziomi wapnia we krwi,
Witamina O pomaga w prawidicwym wohlanian iufwykorzystywaniu wapnia | fosforu,

*Oferta waina do 31.03.2022, Qbejmuje wazysthie produkly | zestawy produlitcw markl KalciKinon | Flexus

Suplement digty
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ZMIEN JEDNARZECZ

Zwigzek ten jest niezbednym
sktadnikiem wszystkich ko-
morek ludzkiego organizmu.
Niestety, po 40. r.z. jego ilos¢
w organizmie spada. Niedo-
bér koenzymu Q10 taczy sie

z rozwojem licznych schorzen,
od zapalenia dziasel, przez klo-
poty ze wzrokiem, po zawal ser-
ca. Znajdziesz go w podrobach,
ttustych rybach i fistaszkach.

Dziata
neuroprotekcyjnie

Zwiegkszony stres oksydacyjny bie-
rze udzial w patogenezie choroby
Alzheimera. Wiele dowodéw suge-
ruje, ze dysfunkcja mitochondriéw
i zwiekszona ilo$¢ reaktywnych
form tlenu poprzedzaja odkladanie
sig ptytek amyloidowych. Z badan
na modelach zwierzecych wynika,
ze koenzym Q10 (istotny sktadnik
mitochondrialnego lanicucha transpor-
tu elektronéw) zmniejsza stres oksy-
dacyjny oraz redukuje powierzchnie
i liczbe plytek amyloidowych w hi-
pokampie. Co wiecej, myszy leczone
CoQ10 wykazuja lepsza wydajnos$c
poznawczg podczas testéw labiryn-
tu wodnego Morrisa’. Natomiast
badania na ludziach potwierdzity,
iz koenzym Q10 dziata neuropro-
tekcyjnie w chorobie Parkinsona®.
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Przyjmuj koenzym Q10

Oto 8 powoddw, dla ktérych warto wigczy¢ suplementy
tego cennego sktadnika odzywczego do codziennej diety

Zwalcza
choroby dzigset

Jezeli zauwazylas u siebie nie-
swiezy oddech, krwawienie
dzigset badz ich opuchlizne,

rozwaz suplementacje koenzy-

mu Q10. Okazuje sie bowiem, —
ze nawet 96% os6b cierpigcych

z powodu parodontozy i innych

choréb dzigsel moze mie¢ niedo-

bory tego zwigzku. Tymczasem,
jak dowodza japonskie ekspery-
menty, CoQ10 usprawnia leczenie

parodontozy. Gdy badacze wpuszczali
ten zwiazek do kieszonek dziastowych
raz w tygodniu przez 1,5 miesiaca, zaobser-

wowali znaczng poprawe stanu dzigsel, redukcje krwa-

wienia, co wskazuje, ze koenzym Q10 sprawdza sie zar6wno w polaczeniu
z niechirurgiczng terapia periodontologiczna, jak i jako jedyne leczenie'!

Potwierdzajg to réwniez wyniki badania, w ktérym cze$é oséb z parodon-
toza, przyjmowaly 50 mg koenzymu Q10 dziennie. Po 3 tygodniach ich

stan poprawil sie w stosunku do pozostalych, ktérzy otrzymywali placebo?.

Wzmacnia serce

Koenzym wspomaga leczenie licznych schorzen uktadu
krazenia, takich jak kardiomiopatie (grupa choréb prowadza-
cych do dysfunkcji migénia sercowego), arytmia, dusznica
bolesna oraz nadcisnienie tetnicze. Ponadto przyjmowanie
go zaleca sie pacjentom przygotowujacym sie do operacji
serca’. Jak wykazato 2-letnie badanie Q-SYMBIO, koen-
zym Q10 wyjatkowo dobrze sprawdza sie w przypadku nie-

wydolnosci serca, gdy migsien nie daje
rady prawidlowo pompowa¢ krwi.
W poréwnaniu do os6b przyj-
' mujacych placebo ryzyko wy-
stapienia ,powaznych dzialan
niepozadanych w obrebie
uktadu krazenia” u pacjentéw
z niewydolnoscig, ktérzy oprocz
standardowych lekéw przyjmo-
wali suplementy CoQ10, spadlo
o ponad 40%. Co wiecej, o tyle
samo obnizylo sie ryzyko zgo-
nu wywolanego chorobg serca
i wszelkimi innymi schorzeniami®.

-

—
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Jak jest bezpieczna
dawka?

Osobom dorostym zaleca sie
30-90 mg koenzymu Q10 dziennie.
Jednak gdy masz ktopoty zdrowot-
ne, wskazane sg wieksze dawki
. . dobrane po konsultacji z lekarzem
lub wykwalifikowanym specjalista.
ap Oblega mlgrenom Przyktadowo w przypadku choréb
ipoziom tego zwigzku w organizmie miewa serca wiekszos¢ testéw skutecznosci
zwigzek z wystepowaniem migreny, zwlaszcza koenzymu Q10 przeprowadzano, sto-
u dzieci i nastolatkéw. Potwierdzono, ze suplementacja sujac dawki 100-200 mg dziennie®.
koenzymem Q10 mozZe ograniczy¢ czestosé Warto tez wspomnie, Ze sub-
wystepowania tych wyczerpujacych atakéw bolu glowy’. stancje solubilizowane, czyli pod-
W poréwnaniu do placebo dawka 100 mg CoQ10 dane procesowi zwigkszenia roz-
przyjmowana 3 razy dziennie pozwolila znaczaco puszczalnosci (zaréwno ubichinol,
zredukowaé napady migreny oraz zmniejszy¢ liczbe jak i ubichinon, bedace fromami
dni, w ktérych pacjentéw nekaty béle gtowy i mdlosci®. koenzymu Q10), najlepiej wchtania-
ja sie w organizmie i sg najpetniej
przez niego wykorzystywane?2.
CoQ,, nie powoduje zadnych
powaznych dziatan niepozadanych
u ludzi?, chociaz moze wywotywac
drobne efekty uboczne, np. nud-
nosci, zgage lub niestrawnos¢.

1. Indian)Pharmacol,2010;42:334-7,

2. Mitochondrion,2007;7Suppl:S78-88,

3. ExpertOpinlnvestigDrugs,2010;19:
535-54,

suwa zmeczenie

Pewien eksperyment dowiédl, ze u 20 kobiet cierpia-
cych na zespo6! chronicznego zmeczenia, ktérym po-
dawano 100 mg koenzymu Q10 dziennie przez 3 mie-
sigce, tolerancja wysitku fizycznego wzrosta o ponad
polowe. 90% pacjentek odnotowalo tez znaczna
poprawe badz catkowite ustgpienie objawéw®.
Natomiast u 0séb zdrowych CoQ10 tagodzi
zmeczenie wywolane aktywnoscia fizyczna.
Zwiazek ten zwieksza réwniez wydajnosé podczas
treningu i przyspiesza regeneracje po nim".
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Pomaga zajS¢ w ciaze

Koenzym Q10 zwigkszyt jako$¢ nasienia u mez-
czyzn majacych nieprawidtowsg ruchliwosé
plemnikéw. Podczas badania doszlo do 9 natural-
nych zaptodnien po przebytej juz terapii in vitro, 1;

z czego 6 przydarzylo sie z udzialem mezczyzn
przyjmujacych CoQ10, a 3 — bioracych place-
bo''. W badaniu na parach, ktére zdecydowaty
sig na docytoplazmatyczne wstrzykniecie nasie-
nia (rodzaj procedury in vitro, w ktérej plemniki
umieszcza sie bezposrednio w komoérce jajowej),
do zaptodnienia dochodzito czesciej, jesli mezczyz- -
ni przyjmowali suplementy koenzymu Q10" —
-

™ Obniza
5 poziom cukru

74 pacjentow z niepowiktana cu-
krzyca typu 2 i dyslipidemia
w Royal Perth Hospital w Australii
zostalo podzielonych na 4 grupy.
Pierwsza otrzymywala doustnie
100 mg CoQ10 2 razy dziennie
(200 mg/dzien), druga 200 mg fe-
nofibratu kazdego ranka, trzecia oba
srodki, a czwarta zadnego. Po 12 tygo-
dniach stwierdzono, ze w wyniku su-
plementacji koenzymem Q10 nastgpito
znaczne obnizenie ci$nienia skurczo-
wego i rozkurczowego oraz poprawila
sie dtugoterminowa kontrola glikemii*®.

o gL
Cald
A

Poprawia wzrok

Miedzynarodowy zesp6t badawczy obliczyl, Zze poziom
koenzymu Q10 w siatkéwce moze z wiekiem spadaé
o0 ok. 40%. Spadek ten moze mie¢ 2 konsekwencje:
zmniejszenie zdolnosci antyoksydacyjnych i zmniej-
szenie tempa syntezy ATP. To za§ moze przyczyniac
sie do postepu zwyrodnienia plamki zéttej'.
Z kolei wieloosrodkowe badanie opubliko-
wane w marcu 2020 r. dowiodlo, ze koen-
zym Q10 to istotny odzywczy Srodek tera-
peutyczny w chorobach naczyniowych
wplywajacych na siatk6wke. Uczeni
zauwazyli, ze przerwa w suplementa-
cji CoQ10 powodowata u chorych wy-
razny spadek pola widzenia®.
Naukowcy uwazajg réwniez,
ze koenzym Q10 jako silny
przeciwutleniacz moze by¢
korzystny w zapobieganiu
starczowzrocznosci.
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O skutecznosci preparatu Q10 decyduje jego

BIODOSTEPNOSC

Poznaj oryginalny produkt
wykorzystany w miedzynarodowym
badaniu Q-Symbio*

Oryginalna substancja Q10 w dawce 7 roznych preparatow z Q10 i ich biodostepnosc
100 mg wykorzystana w ponad
150 badaniach naukowych, w tym

1. Preparat Pharma Mord®

przetomowych badaniach Q-Symbio i (opatentowany)
Kisel-10. 2. Koenzym (110 w oleju sojowym
preparat identyceny 2 1, bez

MNajwyzszy profl biodostepnosci®™, procesy rekrystalizacii

Do 10 razy wyzsza biodostepnosc od 3, Koenzym QlOwalivie is

: = 7 zaliwek i masle kakaowym

innych form ulacji z Q10 (badanie Lopez, 4. Koenzym Q10 w oliwie 2 ol welk,

Nutrition 2019) masle kakaowym z dodatkiem
witammy C*

5. Kpenzym Q10 z lecytyna®

6. Koenzym Q10w aloju sojovym i
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* Wyprodukowano w procesie ogrezewanio | chiodzenie, zgodnie z patentem Fharma
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Jesli cheesz dowiedziec sie wigcej o Q10, wejdz na: www.pharmanord.pl/pro i zapisz sig na bezplatne szkolenie.
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Naturopathic doctor
CCN (dyplomowana
naturoterapeutka),
dietetyk holistyczny,
terapeutka medycyny
chinskiej oraz masazu
chiriskiego Tuina.
Autorka ksigzki
»Naturalnie zdrowe
dziecko”. Przyjmuje

w przychodni Renort
Stuchajac Ciala,

ul. Kasprowicza 36,
Warszawa,
www.przychodnie-
rsc.pl
Wiecejinformacjina
www.naturalhealing.pl
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Dolegliwosci tarczycowe - dlaczego mnie dotyczg?

Zaburzenia pracy gruczotu tarczowego sg niestety w obecnej rzeczywistosci bardzo czeste
u kobiet i obserwuje z roku na rok, ze coraz wiecej pan zgtasza sie z nimi do mojego gabinetu

Odnalezienie przyczyny wyste-
powania tych zaburzen jest dla
mnie absolutnie fundamental-
ne. Czegsto bowiem sklada sie
na nig wiele réznych elementow.
Dopdki ich nie poznamy, nie
bedziemy w stanie sukcesyw-
nie i naturalnie wspiera¢ orga-
nizm do powrotu do zdrowia.
Tarczyca to stosunkowo maty
gruczol znajdujacy sig¢ w srodku
szyi, ktérego funkcje endokry-
nologiczne sg niezwykle wazne.
Organ ten ma réwniez kluczowe
znaczenie dla wrazliwosci orga-
nizmu na inne hormony. Nie bez
przyczyny tarczyca nazywana
jest ,krélowa metabolizmu”.

Na hormonalnej hustawce
Dolegliwosci tarczycowe najcze-
$ciej kojarzone sg z niedoczyn-
nos$cig i objawami takimi jak:
wzrost masy ciata, nietoleran-
cja na zimno, zmeczenie, brak
energii. Natomiast jest mozliwe
wiele r6znych symptomoéw, ktére
nie sg juz tak oczywiste: mogg
wystepowac zaparcia, podwyz-
szony lipidogram, problemy
z pamiecia i koncentracja, kt6-
re rtbwniez wigza sie ze zlym
funkcjonowaniem gruczotu.
Mozliwa jest takze nadczynnosé
tarczycy oraz autoimmunolo-
giczne reakgje tj. hashimoto lub
choroba Gravesa-Basedowa.

Syntetyki nie wystarcza?
Whbrew powszechnej praktyce,
by prawidtowo zdiagnozowaé
zaburzenia tarczycowe, nie wy-
starczy oznaczenie poziomu hor-
monu TSH. Jest on tak naprawde
hormonem przysadki mézgowej,
a nie tarczycy. Poza tym zakres
norm laboratoryjnych jest bardzo
szeroki, dlatego czesto pacjentka
moze uslyszeé, ze wynik zawiera
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sie w normach laboratoryjnymi
mimo tego, iz juz zmierza w nie-
wilasciwym kierunku. Tymczasem
wczesnie zastosowane leczenie
pozwala unikna¢ niepozadanych
zmian. Wiekszo$¢ pacjentéw z nie-
doczynnos$cig wykazang w bada-
niu poziomu hormonu TSH wréci
do domu z recepta na syntetyczny
hormon. Czy to wystarcza?

Moim zdaniem zdecydowanie
nie, cho¢ w pierwszej fazie cho-
roby czesto jest bardzo potrzebne,
aby nie doprowadzi¢ do kolejnych
obcigzen organizmu w zwigzku
z nieprawidlowg pracg gruczo-
tu tarczycy. Réwnolegle nalezy
zaczaé tropié, jakie przyczyny
mogly doprowadzi¢ do wysta-
pienia zaburzen tarczycowych.

Stres czy niedobor?
Sledztwo dobrze jest zaczaé od ba-
dania krwi — niezbedne jest zbada-
nie catego pakietu tarczycowego,
czyli calkowite i wolne T4 oraz
T3, TSH oraz przeciwciata TPO
i TG. Bardzo wysoki odsetek cho-
r6b tarczycy ma podloze autoim-
munologiczne. Jesli takie reakcje
zachodza, bedzie to miato znacza-
cy wplyw na przebieg leczenia.
Warto réwniez sprawdzi¢ kon-
wersje T4 do T3, zanim T4 zo-
stanie podane, gdyz moze to nie
rozwigzywaé problemu, jezeli
T3 nadal nie bedzie wytwarza-
ne. W sytuacji, kiedy poziom
T4 jest prawidlowy, natomiast
T3 niski, przyczyng moga by¢
zaburzenia trawienia, niewystar-
czajacy poziom kwasu solnego,
niedobory substancji odzywczych
np. cynku, selenu, wapnia, ma-
gnezu, czy witaminy B12, badz
tez nadmierny wplyw stresu.
Ponadto, nalezy réwniez wziaé
pod uwage, Ze przyjmowanie
antykoncepcji doustnej moze spo-

wodowa¢ wzrost globuliny wigza-
cej tyroksyne, ktora jest w stanie
blokowa¢ mozliwo$¢ mocowania
hormonu tarczycy do receptora.
Zdarzalo mi sig réwniez mie¢
pacjentki, ktére podczas przyj-
mowania syntetycznych hormo-
néw mialy wzorcowy poziom
TSH, natomiast odczuwaly wiele
objaw6w, ktére przypomina-
ty dolegliwosci tarczycowe.
Dlatego tez odnalezienie przy-
czyny lub przyczyn jest tak nie-
zwykle istotne dla przywrécenia
poziomu hormonoéw tarczycowych
do réwnowagi, ale przede wszyst-
kim homeostazy catego organizmu.

Dramat drugiego planu
Wyobrazmy sobie bardzo czesty
scenariusz: mtoda kobieta tra-

fia do mnie do gabinetu. Jest jej
bardzo zimno, przytyla ostatnio
kilka kilogramo6w, ma trudnosci
ze snem i intensywnie wypadaja
jej wlosy, badanie laboratoryjne
wskazuje na niedoczynnos¢ tar-
czycy. Udaje sie do lekarza, dostaje
odpowiedni lek i w ciggu kilku-
nastu tygodni poziom TSH wraca
do normy, czuje sie lepiej, wiek-
sz0$¢ objawdéw zostala wyciszona.

Co sie dzieje w tym czasie z tar-
czyca? Gruczol dostal to, czego
mu brakowalo, a jednak z kazdym
kontrolnym USG widag, iz jest
coraz mniejszy. Degeneruje sie,
gdyz hormony dostaje na tacy.

Z czasem wracajg rozne objawy,
pacjentka coraz gorzej $pi, kaz-
dej wiosny wypada jej wiecej
wloséw, z trudem znosi jesien

i zime, poniewaz czuje, jakby
zimno ja przenikato do szpiku
kosci, czesto tez sie przeziebia.

To akurat opis dolegliwosci
Magdy, jednej z moich pacjentek,
ktoérej objawy i zte samopoczu-
cie po kolejnych konsultacjach


http://www.naturalhealing.pl
http://www.przychodnie-rsc.pl
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endokrynologicznych zmusity do szu-
kania alternatywnego podejscia.

Jelita nadaja ton

Jak sie okazato, Magda przede wszystkim
byta bardzo wychtodzona od $rodka,

w medycynie chinskiej méwimy o wy-
chtodzeniu §ledziony, w tym przypadku
réwniez nerek. Jej dieta bazowata glow-
nie na surowych warzywach i owocach,
jadta duzo produktéw nabiatowych, nie
stronita od stodyczy. To tez spowodowa-
Yo znaczny przerost grzybéw candida,
ktéry potegowal wewnetrzng wilgod,
zimno i sprzyjat cigglym przezigbie-
niom, infekcjom oddechowym, az do
przewleklych stanéw zapalnych zatok.

Praca Magdy, z powodu szefowej, byta
niezwykle stresujaca, co powodowato
trudnosci z zasypianiem, a co za tym idzie
wyczerpanie nadnerczy i zast6j watroby.

Z powodu zastojow pokarmowych
w jelitach, wypadaly jej wtosy. Co gor-
sza, nie trawila dobrze wigkszosci
produktéw, ktére spozywata, co znacz-
nie zaburzylo mikroflorg. W konse-
kwencji jej organizm w niewielkim
stopniu wykorzystywal zyciodajne
witaminy i mineraly z pozywienia.

Po szczeg6lowym wywiadzie i dia-
gnostyce u mnie w gabinecie prze-
szlyémy do dziatania. A wlasciwie
to Magda przeszta — bardzo skrupu-
latnie wdrazata zalecenia zywienio-
we, ziolowe, oraz witaminowe.

Jej samopoczucie z tygodnia na ty-
dzien sie poprawialo, miata coraz wigcej
energii i sily, ciagly chtéd byl juz prze-
szlo$cig. Wreszcie poczula sig na tyle
silna, aby odejs$¢ z obecnej pracy i zato-
zy¢ firme, o ktérej marzyta. A po 9 mie-
sigcach terapii byla w stanie zupelnie
zej$¢ z hormon6w syntetycznych, ktére
rzekomo miata bra¢ do konca zycia.

Dla mnie jest to ogromna rado$¢, gdy
moge moje pacjentki poprowadzi¢ takg
Sciezka do zdrowia. OczywisScie nie za-
wsze mozliwe jest odstawienie lekéw
chemicznych i kazdy przypadek jest inny.

Zawezic krag podejrzanych
Dlatego zawsze i wcigz podkreslam,

ze znalezienie przyczyny dolegliwo-

§ci jest moim absolutnym priorytetem.
Nie zawsze ta przyczyna jest jedna lub
oczywista, czesto sklada sig na nig wiele
elementéw z r6znym stopniem udziatu.

Obnizong praca tarczycy moga wywolaé:
— przewlekly stres lub trauma-
tyczne wydarzenie,
- zaburzenia watrobowe,
- nieprawidlowa praca jelit,
— nieprawidlowe dzialanie ukta-
du odpornosciowego,
— zaburzona réwnowaga mikroflory,
— niedobory sktadnikéw odzywczych,
— zaburzona praca nadnerczy,
— zatrucie organizmu toksynami,
— niskie wydzielanie kwasu sol-
nego i innych enzymaéw,
— wplyw nietolerancji pokarmowych,
- ogniska zapalne w organizmie,
— anemia.

Naczynia potaczone

Nasze organy nie sg osobnymi elemen-
tami, ktére zyja swoim zyciem. Funkcjo-
nujemy dzieki nieustajgcej wspélpracy
migdzy narzgdami. Z mojego doswiad-
czenia klinicznego oraz medycyny
chinskiej wynika, iz to nie tarczyca jest
tym zlem, ktére burzy wszelkie pro-
cesy w organizmie, to zaburzenia jej
pracy sa reakcja wtérng na obcigzenia
narzad6éw gtéwnych i na skutek tych
dysfunkcji jej wplyw na metabolizm
moze by¢ og6lnoustrojowy. Kiedy jeden
z organ6w nie spelnia swoich funkc;ji,
kolejny prébuje go wspieraé, bardziej
siebie eksploatujgc. Jesli ma to miejsce
przez krétki czas, wéwczas nic straszne-
go sie nie dzieje, natomiast dtugofalowo
tego typu mechanizmy mogg dopro-
wadzi¢ do choréb degeneracyjnych.

Czy zdajesz sobie sprawe, iz dobry
poziom bakterii jelitowych jest niezwy-
kle istotny do aktywacji hormonéw
tarczycowych? Blisko 20% hormonéw
jest konwertowanych z T4 do T3 dzieki
enzymom, ktére znajduja sie w jelitach.
Zatem nieprawidlowa dieta, wystepowanie
nietolerancji pokarmowych, przyjmowanie
lekéw chemicznych, dolegliwosci trawien-
ne, przerost grzyb6éw z rodzaju Candida,
czy infekcje pasozytnicze moga w znacz-
nym stopniu uposledzi¢ ten proces.

Kluczowy element

Obecne czasy nie sprzyjaja tez zdro-

wiu watroby. Niezwykle czgsto podczas
pracy z pacjentami obserwuje niepra-
widlowa prace tego organu. A jej udziat
w sprawnym funkcjonowaniu gospodarki
hormonalnej jest absolutnie kluczowy,

gdyz to wtasnie dzigki watrobie zacho-
dzi blisko 60% konwersji T4 w T3!!!

Zatem, jesli procesy watrobowe beda
zaburzone, poniewaz narzad ten zostal
przecigzony poprzez stosowanie toksycz-
nych lekéw, niewlasciwych produktéw
zywieniowych, lekéw hormonalnych,
naduzywaniem alkoholu oraz stresu-
jacym trybem zycia — wplynie to zna-
czaco na funkcjonowanie tarczycy.

Jak zauwazyliécie, praca watroby jest
niezwykle wazna dla funkcjonowania
tarczycy i calego organizmu. Uwazam,
iz watroba jest najbardziej obcigzonym
narzadem we wsp6lczesnym Swiecie,

a jej wplyw na ilo$¢ proceséw w naszym
organizmie jest absolutnie fundamentalny.

Oto test na zdrowie watroby. Jeze-
li dany problem, dolegliwo$é¢ dotyczy
Ciebie, odpowiada to jednemu punkto-
wi. Zliczone punkty pozwolg na orien-
tacyjng ocene stanu tego organu.
O Apatycznosé,
O ataki kichania,
O egzemy skérne,
O problemy ze snem,
O béle mieéni lub staw6w,
O béle gltowy,
O depresja,
O wystepowanie choroby/cho-
r6b autoimmunologicznych,
O problemy z koncentracja,
O napady ztosci,
O staba koordynacja ruchowa,
O trudnoé¢ z podejmowaniem decyzji,
O trudnoéci ze wzrokiem,
O opuchlizny, zbieranie wody,
O ograniczenia ruchowe, sztywnoscé,
O wzdecia,
O dolegliwosci trawienne,
O przemeczenie,
O wahania nastroju,
O bolesne miesigczki,
O zaburzona gospodarka hormonalna,
O zawroty glowy.

Mniej niz 3 pkt— wynik optymalny.
3-6 pkt — srednie obciazenie.

6-9 pkt — umiarkowane obcigzenie.
Powyzej 10 pkt - silne obciazenie.

Jaki jest Twé6j wynik? Oczywiscie jest
to tylko przyblizona ocena kondycji wa-
troby. Jednak w ten sposéb chce zwrécié
uwage, na to jak wazne dla zdrowia tar-
czycy oraz catego organizmu jest dbanie
o tak wazny filtr krwi, jakim jest watroba.
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Wiosenna

regeneracja skory

Domowe zabiegi pomoga odzywic cere i przywrdcic cerze jej jedrnosc i blask

W grafiku wiosennych porzadkéw,
powinien znaleZ¢ sig réwniez czas
dla skoéry. Oczyszczanie to jeden

z najbardziej priorytetowych eta-
pow jej pielegnacji przed wiosng

i 3. najczesciej wykonywana niein-
wazyjna procedura kosmetyczna.

Solny scrub
do ciata

Sél bogata jest w mine-
raty, ktdére wykazujg
zbawienny wptyw
na skore. Potacz
1/3 szklanki roz-
puszczonego
oleju kokosowego
z 7-10 kroplami
olejku z trawy cy-
trynowej. Do miski
wsyp 2/3 szklanki
soli himalajskiej
lub morskiej, a na-
stepnie przelej tam
ttuszcz. Wszystko
wymieszaj. Nakta-
daj na skore i pocieraj.
Taki zabieg pobudzi ja do
odnowy, odmtodzi i po-
prawi mkrokrazenie.

Mleczko do demakijazu

Oczyszczong marchewke zetrzyj na tarce o drobnych

oczkach, nastepnie wymieszaj z zéttkiem i 2 tyzkami

ptynnego miodu. Dolej do nich 100 ml $wiezej, gestej,
stodkiej $mietanki i doktadnie wymieszaj. Odstaw

na 2-3 godz., aby wszystkie sktadniki porzadnie nacia-
gnety. Po tym czasie przecedz i odciénij tak, aby po-
zostat ptyn. Mleczko nie tylko dobrze usuwa makijaz,
ale tez odzywia i nattuszcza skdre oraz poprawia jej
koloryt. Dziata tez przeciwzmarszczkowo. W lodéwce
mozna je przechowywac maksymalnie przez tydzien.
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Obumarte komérki naskérka moga
blokowa¢ pory. Peeling udraznia
ujscia gruczoléw tojowych i norma-
lizuje ich prace. Dzieki temu skéra
odzyskuje §wiezy i zdrowy wyglad,
a takze lepiej przyswaja substancje
odzywecze. Zluszczenie warstwy ro-

gowej sprawia tez, ze cera staje sig
podatniejsza na nawilzanie.

Przygotowujac odzywcze maski,
warto zadba¢, by zawieraly antyoksy-
danty, takie jak witamina C, kareto-
noidy i bioflawonoidy, ktére pomo-
ga zwalczy¢ uszkodzenia skéry.

Ztoty peeling

Umyj mate mango, przekroj na pét i obierz ze skorki. Nastep-
nie rozgnie¢ na papke. Dodaj 1/3-1/2 szklanki brazowego
cukru, po tyzeczce olejku migdatowego i oleju kokosowe-

go oraz kilka kropli soku z cytryny. Wszystkie sktadniki do-
ktadnie wymieszaj. Peeling naktadaj na twarz i wmasowuj
W nig przez ok. 5-10 min. Po tym czasie zmyj letnig woda.

Nie wyrzucaj skérki z mango. Okazuje sie, ze ekstrakt metanolowy
z niej doskonale goi rany. Zdaniem meksykanskich uczonych wtasci-
wosci te zawdziecza bogactwu flawonoidéw oraz mangiferyny, ktére

dziatajq przeciwutleniajaco, przeciwzapalnie i przeciwbakteryjnie®.

vy
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/ Cukrowy scrub
el 10 tyzek nierafinowanego cukru trzcinowego potacz z tyz- .
k3 oleju z pestek moreli lub awokado. Wymieszaj. |esli Peehn g
¥ jest zbyt suchy, dodaj oleju. Szorstki peeling cukrowy
wcierany w skore zapewni ztuszczenie naskdrka oraz po- kokosowy

prawe krazenia krwi, dotlenia tkanki i poprawia kondycje
skory. Dzieki obecnosci kwasu glikolowego (zaliczanego
do kwaséw AHA) pochodzacego z trzciny cukrowej, bra-
zowy cukier doskonale ztuszcza z powierzchni skéry mar-
twe komorki oraz przyspiesza proces jej odnowy-. Cukier
to takze naturalny humektant — higroskopijna substancja,
ktorej czasteczki wychwytuja i wigzg w skorze wilgoc,
dzieki czemu zapewnia odpowiedni poziom nawilzenia.
Olej z pestek moreli zapobiega przesuszeniu i tagodzi
stany zapalne skdry, natomiast olej z awokado doskonale
nadaje sie do cery dojrzatej — wspomaga jej elastycznosc
oraz jest bogaty w sktadniki odzywcze i nawilzajace.

Umyj cytryne i zetrzyj
z niej skorke, a nastepnie
z potéwki wycisnij sok.
Potacz 3 tyzki cukru z tyzka
nierozpuszczonego oleju
kokosowego. Dodaj sok
i skdrke cytrynowa. Wszyst-
ko doktadnie mieszaj az do
uzyskania gestej masy.
Naktadaj okreznymi rucha-
mi. Olej kokosowy gteboko
nawilza skére, a dodatek
soku i skorki cytrynowej
rozjasni jg i zmiekczy.

Maska owsiana

Potacz 3 tyzki ptatkéw owsianych
z tyzeczkq miodu, tyzeczka soku z cy-
tryny, tyzeczka jogurtu lub zamiast
niego biatkiem kurzego jaja. Dodaj
Y4 szklanki cieptej wody. |ezeli masz
bardzo suchg skdre, do maseczki
dodaj tyzeczke oliwy lub olejku mi-
gdatowego. Wszystko dokiadnie
wymieszaj. Nastepnie natdz jg na
umytg twarz i pozostaw na 10 min.
Po tym czasie sptucz letnig woda.
Maseczka przywrdci skdrze Swiezos¢
i zdrowy koloryt. Ptatki owsiane dziataja
antybakteryjne i przeciwzapalnie oraz
tagodza podraznienia. Dodatkowo chronia
skore przed promieniami ultrafioletowymi®.

ol ~ i,

Jak sie okazuje, najwiecej kwasu salicylowego
. maja jabtka Granny Smith. |esli chcesz walczy¢
== z tradzikiem, przetrzyj plasterkiem tego owo-
Marchewkowe wsparcie cu twarz, lub natéz patyczkiem higienicznym
2 : - jego sok wprost na problematyczne miejsca.
S.W'E:'ZO sgarga marcheV\{ke Wi do sto- Natomiast, gdy potrzebujesz peelingu — zetrzyj
ika i zalej oI[wq lub olgjgm Inianym, tak jabtko na tarce i natéz na skdre. Po 5 min usun
by tluszcz ja catkowicie przykryf. Po- papke i doktadnie sptucz ciato. Nie pozosta-
205 i 2 noce-w. Fh{odnym MielsCl, wiaj jej dtuzej. Granny Smith ma duza kwaso-
nastepnie przecedz. Tak uzys!(anym wos¢, ktéra moze podraznic¢ wrazliwa cere.
maceratem marchewkowym mozesz prze-

mywac drobne wypryski i podraznienia.
Mozesz tez zmieszac go z cukrem trzci- g
nowym lub gruboziarnistg solg, uzy- £ . .
skujac w ten sposob odzywczy peeling. | Mlgdal'OWO'I'HOdowa
Karotenoidy sg istotnymi sktadnikami .
antyoksydacyjnego systemu ochronne- : paSta do rak
go ludzkiej skory. Ich czasteczki obecne = Zmiel gar$¢ migdatéw na proszek,
w tkance sg zdolne do neutralizacji wol- a nastepnie dodaj do nich pét tyzki
nych rodnikéw’. Mase naktadaj na cia- ; miodu oraz tyle mleka, by otrzy-
=] to i pocieraj kolistymi ruchami przez ‘ mac konsystencje pasty. Mieszan-
. ok. 10 min. Nastepnie sptucz ciepta woda. = ke wmasuj w skore dtoni przez
2 min. Po zabiegu umyj rece ciepta
woda. Nastepnie nat6z krem.
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Zdatny do uzycia?
Aby domowe produkty do pielegnacji skory
stuzyty Ci jak najdiuzej, pamietaj o ich odpo-
wiednim przechowywaniu. Przede wszystkim
zadbaj o szczelno$¢ opakowania. Dzigki
temu zminimalizujesz dostep tlenu
do kosmetyku. Najlepsze beda
szklane pojemniki lub stoiczki.
Nim przetozysz do nich pre-
parat, doktadnie je umyj,
wyparz i wysusz. Nie
zapominaj przy tym
o zakretce lub wieczku.
Przechowuj je w ciem-
nym miejscu i chtodzie
- najlepiej w lodéwce.

Sita salicylanow

Dermatolodzy z The First Affiliated Hospital
of Chongging Medical University w Chinach dowie-
dli, ze peelingi kwasem salicylowym skutecznie
lecza tradzik pospolity i redukujg wydzielanie
sebum na twarzy bez uszkadzania bariery skér-
nej. Ponadto u leczonych w ten sposéb pacjen-
téw odnotowano réwniez poprawe nawilzenia
skory®. Jesli masz tradzik, wyprébuj maske
zawierajaca naturalny kwas salicylowy. Zmik-
suj 2 plastry melona kantalupa i natéz na skére
gtradzikiem. Zmyj po 10 minutach letnig woda.

Peeling z granatem

Granat umyj, podziel na czastki i zmiksuj
w blenderze. Dodaj po tyzce maki ryzo-
wej, brazowego cukru i oliwy z oliwek.
Wszystko doktadnie wymieszaj. Peeling
wstaw do lodéwki na ok. 1 godz. Naktadaj
na twarz i ciato kolistymi ruchami. Masuj
przez 5-10 min, a nastepnie dokiadnie
sptucz skére letnig woda. Owoc granatu
odmtadza i regeneruje skore oraz przy-
spiesza gojenie sie ran. Jak dowiedli ostat-
nio naukowcy z Chin, zawarte w skdrce
tego owocu polisacharydy znaczaco
tagodzg zmiany skérne w tuszczycy, -~
zmniejszajg przeznaskdrkowa utrate
wody, poprawiajg ochrony bariery skér-
nej oraz hamujg zapalne cytokiny.

Peeling do ust z kawy

tyzke fuséw z matej czarnej potacz z tyzecz-
ka miodu i odrobing oliwy z oliwek lub z roz-
puszczonym olejem kokosowym. Powstalg
papke nat6z na usta i delikatnie wmasuj war-
gi. Kawa pobudza mikrokrazenie i sprawia,
Ze usta staja sie petniejsze. Natomiast miéd
odzywi je, a olej zapewni im odpowiednie
nawilZenie. Te zadania spetni tez Smietana.
Mozesz jej uzy¢ zamiast miodu i ttuszczu.

Cynamonowy

peeling do ust
i
|yZ‘kI Zmle!onego Fynamonu’ 1. Front Pharmacol. 2022 Jan
miodu i oliwy z oliwek. Uzy- 28:12:806844

skana mase natéz na koniu- 2. Molecules. 2011 Dec;

szek palca i delikatnie wma-

suj w wargi. Po ok. 5-10 min
umyj usta ciepta woda,

a nastepnie nat6z odzywczy
krem lub balsam do ust.

16(12): 10491-506
. ] Clin Aesthet Dermatol. 2018 Aug;
11(8): 21-8

. Indian | Dermatol Venereol Leprol.
Mar-Apr 2012;78(2):142-5

. Molecules. 2022 Jan 1;27(1):259

. | Cosmet Dermatol. 2022 Jan 24

oun » W
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6sposobow
nabezpieczne

odswiezenie

o

Ogarnijswoje czterykatybezryzyka
dlazdrowia —radziJoannaEvans

Jesli planujemy wiosenny remont — czy to zwykle pomalowa-
nie $cian, czy doglebna renowacje — musimy mie¢ na uwadze,
ze przy okazji mozemy mie¢ kontakt z wieloma toksycznymi
chemikaliami. Oto 6 sposobéw na od$wiezenie domu bez na-
razania sie na to ryzyko.

KupujfarbybezLZ0 Zapomnij
Do dekorowania domu oraz réznych (4] plastiku

»

z gtéwnych Zzrédet zanieczyszczenia
powietrza w zamknietych pomieszcze-
niach, a taczy sie je z catg gama krétko- i diu-
gotrwatych probleméw zdrowotnych, takich jak
béle i zawroty glowy, problemy z pamiecig’, astma,
r, egzema czy niska jakos$¢ nasienia’. Niektére LZO, ta-
. kie jak benzen czy formaldehyd, to znane karcynogeny,
ainne réwniez podejrzewa sie o dziatanie rakotworcze’.
Dobre wiesci s3 takie, ze wielu producentdw oferuje juz
farby i inne wyroby dekoracyjne, ktére wolne s od praktycznie
wszystkich LZ0, a takze innych toksycznych chemikaliéw, takich
jak ftalany czy metale ciezkie.
Takie ekologiczne i przyjazne dla zdrowia produkty znajdziesz w mar-
ketach budowlanych oraz w sklepach online - zwracaj uwage na oznacze-
nia na piktogramach (np. $rodek toksyczny, tatwopalny) oraz certyfikaty.

projektéw ,,zréb to sam” warto wybrac

Rozmaite pojemniki i pu-
detka to $wietny sposdb
na organizacje kuchni,
ale do przechowywania
jedzenia i napojéw warto
wybierac szkto lub stal
nierdzewnag, a nie tworzy-
wa sztuczne. Szkodliwe
zwigzki chemiczne, ta-
kie jak bisfenol A (BPA)
czy ftalany, sy w stanie
przenika¢ z opakowa-
nia do trzymanej w nim
substancji, a ostatecznie
trafia¢ do naszego organi-
zmu, gdzie moga zaburzac
uktad hormonalny*.
Mozna rozwazyc tez
woreczki z bawetny eko-
logicznej do przechowy-
wania warzyw i owocow
oraz niewybielany papier
jako alternatywe dla folii

nietoksyczne farby, lakiery, wy-

+, petniaczeiinne produkty z jak
najnizszq zawartoscig LZ0

- lotnych zwigzkdw organicz-

nych. LZ0 to zwigzki chemiczne,

ktére w temperaturze pokojowej

fatwo uwalniajg opary. Sg one jednym

UwaganaPb

« Jesli farba jest w dobrym stanie,
mozna po prostu jg uszczelni¢
za pomocg dodatkowej warstwy
nowoczesnej, bezolowiowej farby.

» Gdy powierzchnie pokryte s3 far-
ba lub lakierem w ztym stanie
i konieczne jest ich usuniecie,
warto zrezygnowac ze wszel-
kich metod wytwarzajacych pyt
lub opary, takich jak usuwanie
papierem $ciernym czy opalar-
ka. Wyprébujmy zamiast tego

Na osobne ostrzezenie zastuguje otéw, ktdry grozi zwtaszcza osobom deko-
rujacym swoj dom i od$wiezajacym stare meble. Ten wysoce toksyczny metal
ciezki moze skrywac sie w starej farbie i lakierach. Przed przystapieniem

do Scierania podejrzanych powierzchni warto wiec zaopatrzyc sie w zestaw
do testowania na obecnosc¢ otowiu (np. marki 3M lub Abotex). Jezeli otéw zo-
stanie wykryty, oto jak nalezy bezpiecznie sie z nim obchodzi¢:

spozywczej i plastikowych
torebek. A jesli kupimy
produkty spozywcze lub
napoje w plastikowym
opakowaniach, przet6zmy
lub przelejmy je do zdrow-
szych pojemnikéw od razu

! . po powrocie do domu.
pozbawiony rozpuszczalnikéw,

wodny $rodek do usuwania farb.
Mozna tez powierzyc to zadanie
doswiadczonemu specjaliscie.
Zawsze miejmy na sobie odziez
ochronna, rekawice i maske

na twarz (odpowiednig do pracy

z otowiem). Pamietajmy tez, by po-
zby¢ sie z domu usunietej farby

i lakieru w szczelnym pojemniku
oraz na koniec prac porzadnie odku-
rzy¢ i oczyscic zajety obszar.
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Sprzatajbez ChEIiTlii

Porzadne sprzata-

nie to $wietny sposob

na odswiezenie domu

na wiosne, ale warto przy
tym wybrac naturalne,
nietoksyczne produkty
czyszczace, a nie zwykle,
w ktorych petno jest szko-
dliwych chemikaliow.

Jak odkryto w pewnym
badaniu, 10-20 lat sprza-
tania w domu lub w pracy
jest rownie szkodliwe dla
ptuc, co palenie paczki

Umeblujdom naturalnie

Nowe meble, dywany, posciel, narzuty,
zastony czy poduszki mogg odmieni¢
wnetrza, a na wiosne czesto bywaja
na promocji. Warto jednak postawic
na materiaty naturalne i wolne od che-
mii, gdy tylko to mozliwe. Tkaniny z do-
datkiem srodkéw zmniejszajacych pal-
nos$¢, podatnosé na plamy czy mole, oraz
wszelkie niegniotace sie z pewnoscig
sg przepetnione potencjalnie szkodliwy-
mi zwigzkami.

W istocie, chemikalia stosowane
w przedmiotach codziennego uzytku,
takie jak ftalany, fenole, Srodki zmniej-
szajace palnos¢ czy per- oraz polifiu-
orowane zwiazki alifatyczne (PFAS), s3
powszechnie wykrywane w ludzkich or-
ganizmach. To niepokojace, bo substan-
cje te wptywajg na zdrowie na mnéstwo
sposobdéw - przyktadowo wykazujg
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papieroséw dziennie
przez ten sam czas’.
Czesty kontakt z takimi
$rodkami taczy sie tez
m.in. z astma, problemami
z sercem i rakiem piersi®.
Bezpieczniejsze, na-
turalne produkty chemii
gospodarczej oferujg dzis
producenci przestrze-
gajacy Scistych rygordow,
jesli chodzi o sktadniki.
Mozesz tez uzywac wie-
lorazowych Sciereczek

z mikrofibry, ktdre czysz-
czq powierzchnie bez
koniecznosci dodawania
detergentdw, jedynie
wodg (dostepne sa w sieci
oraz w sklepach ze zdro-
w3 zywnoscig). Dobrym
sposobem jest przygoto-
wanie wlasnego roztworu
z octu, sody oczyszczonej,
soku z cytryny, olejkéw
eterycznych (np. z drze-
wa herbacianego) i po-
dobnych sktadnikdéw.

toksycznos¢ wobec uktadu rozrodczego
oraz hormonalnego’.

Sprawdzaj bezposrednio w firmie
wytwarzajacej meble, czy dodaje jakie-
kolwiek konserwujace i zabezpieczajace
substancje chemiczne do swoich pro-
duktéw. Zwréc¢ uwage, czy stosowana
jest np. nieprzetworzona wetna, ktéra
jest naturalnym opé6zniaczem palenia -
wybierajmy przy tym wetne ekologiczng,
aby unikna¢ pestycydéw — oraz bawetna
ekologiczna i konopie. Juta, agawa siza-
lowa, trawa morska i wtékna kokosowe
dobrze sprawdzg sie w dywanach, nato-
miast wetna, wiékno nasienne (kapok),
proso i gryka to Swietne naturalne wy-
petniacze do poduszek. W takich przy-
padkach réwniez mozesz zwrdci¢ uwage
na certyfikaty, takie jak np. Oeko-Tex.

Odpus¢ sobie
sztuczne zapachy

Mogloby sie wydawac, ze wypet- .
nienie domu zapachem $wie-
czek czy dyfuzoréw to swietny
sposo6b na odswiezenie po-
mieszczen. Jednak w rzeczywi- 3 o T
stosci wraz ze standardowymi, i
sztucznymi produktami tego
typu zanieczyszczamy
otoczenie szkodli- .
wymi zwigzkami

chemicznymi. et

Na przyktad odswie- -
Zacze powietrza moga zawierac —
benzen (karcynogen o mozliwej toksycz-

nosci dla uktadu rozrodczego), toluen (substancja
drazniaca skore i szkodliwa dla watroby/nerek),
terpeny (Srodki draznigce i wywolujace nadwraz-
liwosc) czy ftalany (o znanych wiasciwosciach
zaburzajacych gospodarke hormonalng). Re-
gularne stosowanie takich produktow taczy sie

z bélem uszu, biegunka i wymiotami u niemowlat,
a takze bélami gtowy i depresja u ich matek®.

Zamiast tego lepiej pozby¢ sie nieprzy-
jemnych zapachéw u Zrédta, a nie maskowac
je chemikaliami, a takze dobrze wietrzy¢ dom.
Rosliny, takie jak skrzydtokwiat, bluszcz po-
spolity czy zielistka, doskonale zapanuja nad
stanem powietrza w pomieszczeniach. Inng
opcja jest umieszczenie na parapecie miseczki
z biatym octem winnym. Mozna tez zainwesto-
wac W oczyszczacz powietrza, ktéry pomoze
pozby¢ sie nieprzyjemnych zapachdw a takze,
kurzu, pytkéw, tupiezu zwierzecego oraz LZO.

Jesli mimo to zalezy nam na zapachu w miesz-
kaniu, warto péj$¢ w strone naturalnych,
nietoksycznych produktéw wytworzonych
na bazie czystych olejkéw eterycznych.

Nie zapominajmy tez, ze zapachy moga czaic¢
sie w przer6znych produktach codziennego uzyt-
ku, od $rodkdéw pioracych i czyszczacych az po
kosmetyki i srodki pielegnacyjne. Tu réwniez
warto postawic¢ na naturalne alternatywy lub
zdecydowac sie na bezzapachowe odpowiedniki.
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Pozbadzsie elektrozanieczyszczen

Komputery, laptopy, tele-
wizory, a nawet kuchenki
mikrofalowe i telefony ko-
moérkowe znajdujq sie dzisiaj
w niemal kazdym gospodar-
stwie. Cho¢ czynig nasze zy-
cie tatwiejszym, jednocze-
$nie wypetniajg przestrzen
nieuchwytnym zanieczysz-
czeniem, ktére nie wydziela
zapachu i jest niewidoczne
dla oka: elektrosmogiem.
W 2010 r. Sam Milham
ze Stanowego Departa-
mentu Zdrowia w Wa-
szyngtonie opublikowat
wyniki przeprowadzonej
przez siebie analizy poréow-
nawczej. Zwrdcit uwage
na korelacje wystepowania
chordb uktadu krazenia,
nowotwordéw ztosliwych
i cukrzycy oraz préb sa-
mobdjczych ze stopniem
elektryfikacji réznych
regionéw Standéw Zjed-
noczonych. Na wsi, gdzie
az do lat 50. XX w. wiele
farm nie bylo podiaczonych
do pradu, przypadkéw
zapadniecia na te choroby
byto mniej niz na terenach
miejskich, ktére petny
dostep do pradu miaty
juz od lat 40. Ekspert
sugeruje, ze przyczyny
choréb cywilizacyjnych nie
nalezy szuka¢ w zmianie
stylu zycia, ale wiasnie
w elektrosmogu®.

Ledwie rok pdzniej opu-
blikowano wyniki badania
poswieconego wptywowi
elektrosmogu na gospodar-
ke hormonalng cztowieka.
Udowodniono, ze promie-
niowanie elektromagne-
tyczne znaczaco obniza
poziom hormondw tarczy-
cy (T3), nadnerczy (kortyzol)
i ptciowych (prolaktyna,
testosteron). Autorzy pra-
cy nie mieli watpliwosci:
zaréwno korzystanie z te-
lefonéw komdrkowych, jak
i przebywanie niedaleko
masztu telekomunikacyj-
nego moze zaburzac pra-
widtowa prace organéw™.

Inne badanie wykazato,
ze osoby przyktadajace
telefon podczas rozmowy
zawsze do tego samego
ucha sg 0 250% bardziej
narazone na glejaka z tej
strony gtowy niz osoby, kto-
re nie korzystaja z komorek.
Oprdcz tego potwierdzono,
ze ekspozycja na fale radio-
we ma poza nowotworami
odpowiadac u dzieci za cho-
roby neurologiczne, zabu-
rzenia poznawcze, beha-
wioralne i snu oraz wiekszg
sktonno$c¢ do uzaleznien™.

By zmniejszy¢ szkodli-
wy wptyw elektrosmogu
na zdrowie, wystarczy
zastosowac sie do po-
nizszych wskazéwek.
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0dt3czaj od zasilania
wszystkie urzadzenia, kto-
rych nie uzywasz, szczegol-
nie przed péjSciem do t6zka.
Jesli cierpisz na bezsennos¢,
wyciagnij z kontaktu nawet
wtyczke nocnej lampki.
Uzywaj zestawow
gtosnoméwiacych do te-
lefonéw komdrkowych
i nie przyktadaj telefonu
do ucha od razu po wybra-
niu numeru - odczekaj kilka
sekund. Jest to szczegdl-
nie istotne w przypadku
dzieci. Nie wiaczj tez bez
wyraznej koniecznosci
sieci wi-fi, a najlepiej kiedy
to tylko mozliwe, korzystaj
z trybu samolotowego.
Nie ktadz laptopa
na kolanach, zwtaszcza
jesli jeste$ mezczyzna.
Skontaktuj sie ze swo-
im dostawca energii, jesli
odbiorniki radiowe i inne
urzadzenia audio odbie-
rajg szumy i zaktdcenia
— mogq one $wiadczy¢
o elektrozanieczyszczeniu.
Wyproébuj urzadzenia
ograniczajace promie-
niowanie Warto przyklei¢
je zwtaszcza na sprzecie
elektronicznym, z ktérego
korzystamy najczesciej,
jak telefon komérkowy
czy laptop. Moga znacz-
nie zmniejszy¢ emito-
wany elektrosmog.
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Antyradiator®

Antyradiator @ Radion to wysoko za
awansowany techniczme produkt, chro
rgey organizm ludzki przed szkodliwym
dziatanien fal elektromagnetycznych
emitowanych przez takie urzadrenia, jak

=

= telefaony komorkowe -S>
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» kuchenki mikrofalovie
= sieci WIF

= siect 40 50
= iinne urzadzenia elektryczne

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) juz skda-
syfikowala telafony komorkowe jako substancje
grupy 28 (prawdopodobinie rakotwércze), podob-
ni@ jak benzen, DDT i spaliny samochodowe.

. Mozesz uzywad jeden, tdwa lub wipce]
Antyradiatordow dla swojg| ochrony przed
eleklrosmogiem

2. Pierwszy Antyradialor Radion przyklel
na tylnej sciance telefonu komorkowego
rozmawia) przez lelefon bezpieczniel

3. Drugi Anlyradiator Radion stara) sie
nosic zawsze przy sobie w keszeni jako
zawieszke; na brelocziku lub po prostu
przyklej go od spodu zegarka na reku - be
dziesz wiedy chropiony przed elekirosmo
giem emitowanym przez inne urzadzenia
W lwaoim oloczeriul

Antyradiator © Radion
cena: 59z1/1szt.
Zamow juz dzis | bezpiecznie

korzystaj ze zdobyczy
najnowszych technologiil

www.antyradiator.pl

tel. 607 461 658
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Skad .
parkinson?

e bierze

Czy to mozliwe, ze toczace sie w jelitach procesy zapalne poprzez nerw btedny dostaja
sie do mozgu, siejac tam zniszczenie? Jak mozemy chronic sie przed chorobg?

horuje coraz wiecej lu-

dzi. W 1990 r. odnotowa-

no 2,5 mln przypadkéw,

w 2016 1. bylo to juz
6,1 mln. Szacuje sig, ze w 2040 . licz-
ba chorych zblizy sie do 13 mln.

Kazdego roku w Polsce 4-8 tys. ludzi

dowiaduje sie, ze ma chorobe Parkinso-
na. W sumie takg diagnoze postawiono
ok. 70 tys. oséb. Wiekszos¢ z nich prze-
kroczyta 65. r.z., (Sredni wiek zachoro-
wania to 54-58 lat). Jednak niektérzy
mogg by¢ duzo mlodsi — parkinsonizm
mlodzienczy to bardzo rzadka choroba,
ktoéra dotyka dzieci i dorostych przed
21. 1.z. Zdarza sie tez, ze symptomy po-
jawiajg sie miedzy 21. a 40. r.z. — wtedy
medycy méwig o ,,chorobie Parkinsona
0 wczesnym poczatku”. Wéréd chorych
przewazaja mezczyzni, ktérzy choruja
2 razy czeSciej niz kobiety'. Jednak §wie-
70 zdiagnozowani, bez wzgledu na wiek
i pte¢, uslysza, ze cierpia na ,,przewle-
kia, postepujaca chorobe zwyrodnienio-
wag ukladu nerwowego, spowodowang
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postepujacym zanikiem neuronéw
dopaminergicznych w istocie czarnej
i niedoborem dopaminy w prazkowiu”?.

Drzace ciato

Parkinsona rozpoznaje sie w oparciu

o kryteria kliniczne (szerzej piszemy

o nich w ramce pt. Diagnoza). Objawy
choroby sg dos¢ charakterystyczne. Za-
zwyczaj zaczyna sie od drzenia jednej
reki, najczesciej w spoczynku. Pézniej
obejmuje ono konczyne dolng. Czasem
obie. Bywa, ze atakuje zuchwe i wargi.
Poczatkowo wystarczy, ze chory rozluzni
miegénie, by ruch ustal. P6Zniej jednak
drzenie opanowuje ciato nie tylko w sy-
tuacji stresu czy wysitku. Pojawia sie
spowolnienie ruchowe. Z czasem wzmo-
zone napiecie mig§niowe przechodzi

w sztywno$¢. Chodzenie staje sie coraz
trudniejsze i wolniejsze. Koordynacja
slabnie. W koficu pojawiaja sie inne
dysfunkcje: zaburzenia perystaltyki
jelit, zaparcia, problemy z uktadem
moczowym, koncentracjg i pamiecia...

Umyst w opatach
Charakterystyczne dla choroby za-
burzenia ruchu czesto poprzedza
pogorszenie funkcji poznawczych.
Natomiast po 7 latach choroby obja-
wy pozaruchowe, takie jak otepienie,
zaburzenia uwagi, apatia i depre-

sja dotycza nawet 88% pacjentéw®.
Co wigcej, ryzyko otepienia u chorych
na parkinsona jest 1,7-5,9 razy wiek-
sze niz w populacji og6lnej*.

Rozwdj tagodnych zaburzen po-
znawczych w chorobie Parkinsona
(PD-MCI) lub otepienia (PD-D) wynika
z kilku czynnikéw. Nalezg do nich nie-
prawidlowe stezenia homocysteiny,
witamin z grupy B oraz patologie naczyn
mézgowych, a takze stosowane metody
leczenia. Ryzyko wystapienia uposle-
dzenia funkcji kognitywnych zwiekszaja
réwniez zaawansowany wiek zachoro-
wania i duze nasilenie niesprawnosci.

Z obserwacji wynika, Ze otgpienie cze-
$ciej dotyka oséb, u ktérych sztywnosé
i bradykinezja przewazajg nad drzeniem®.



Cho¢ PD-D rozwija sie powoli (rzad-
ko wystepuje w ciggu pierwszych 5 lat
choroby), istotnie ogranicza aktywnosé
towarzyska i zawodows, a nawet takie
proste czynnoéci, jak dbanie o higie-
ne osobista. Pojawiajg sie trudnosci
ze skupieniem uwagi, samodzielnym
inicjowaniem i wykonywaniem czyn-
no$ci, orientacja przestrzenna, abstrak-
cyjnym my$leniem oraz pamiecia.

W razie stwierdzenia zaburzen po-

znawczych lub otepienia konieczne jest

odstawienie lekdw, ktére potencjalnie
zaburzajg funkcje poznawcze. Naleza
do nich przeciwparkinsonowskie leki
antycholinergiczne, amantadyna, ago-

niéci dopaminy i inhibitory MAO-B, ale

takze $rodki uspokajajace i nasenne®.

200-letnia zagadka
W 1817 r. angielski aptekarz i lekarz
James Parkinson jako pierwszy opisal
objawy drzaczki poraznej (paraly-
sis agitans), ktéra p6zniej na jego
cze$¢ nazwano jego nazwiskiem.
Jednak dopiero po kilkudziesieciu
latach udato sig¢ wyr6zni¢ drzenie
spoczynkowe i zamiarowe oraz opisac
dokladne symptomy choroby’. Z cza-
sem badacze odkryli, Ze u pacjentow
pojawiajg sie zmiany neurodegene-
racyjne w ukladzie pozapiramido-
wym, w istocie czarnej produkujacej
dopamine — wazny neuroprzekaznik.
To wlasnie ta czesé osrodkowego
uktadu nerwowego (OUN) odpowiada
za koordynacje ruch6w mimowolnych
i szybkich, a jej uszkodzenie oraz nie-
dobér dopaminy powoduja drzenie,
zubozenie i spowolnienie ruchéw,
sztywno$c¢ oraz zaburzenia mowy,
snu, poltykania, wechu i czucia®.

Problem polega jednak na tym, ze cho¢
potrafimy wskaza¢ zwyrodnienia w mé-
zgu, ktére mozna polaczy¢ z objawami
choroby, nie znamy ich przyczyn, gdyz
liczba potencjalnych czynnikéw pro-
wadzacych do tych zmian jest dluga,

a mechanizm ich powstawania, mimo
ze uplynelo juz 205 lat od odkrycia
schorzenia, nadal pozostaje zagadka.

Aktywnos¢ fizyczna

R

Winne toksyny?

Poszukiwanie przyczyn neurodege-
neracji naukowcy rozpoczeli od ba-
dania genetycznych uwarunkowan.
Rzeczywiscie u czeSci pacjentow
obserwuje si¢ mutacje w genach
kodujacych PARK, ktére powodujg
powstawanie btednie sfaldowanych
biatek. Jednak zaledwie 10% zachoro-

Uczeni z Singapuru przeanalizowali prace dotyczace wptywu ¢wiczen na chorobe Parkinso-
na. Skupili sie jedynie na artykutach z randomizowanymi badaniami kontrolnymi, prospek-
tywnymi badaniami kohortowymi, badaniami podtuznymi, metaanalizg oraz odpowiednimi

artykutami przeglagdowymi z lat 2005-2017.

Potwierdzity one, Ze ¢wiczenia aerobowe, trening na biezni, taniec, tradycyjne chin-
skie ¢wiczenia, joga i trening oporowy doskonale uzupetniajg farmakoterapie. Dowody
wskazuja, ze aktywno$c fizyczna poprawia ogdlny stan zdrowia oraz modyfikuje prze-
bieg choroby Parkinsona. Okazuje sig, Zze ¢wiczenia

fizyczne s3 obiecujaca, optacalng i mato ryzykowna
interwencja, majaca na celu poprawe zaréwno obja-
wow ruchowych, jak i niemotorycznych u pacjentéw.
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wan ma charakter rodzinny, pozostale
90% to tzw. sporadyczna postac’.
Wydaje sig, ze w patogenezie cho-
roby Parkinsona szczegélnie istotne
jest powstawanie stanu zapalnego,
indukowanego gléwnie przez patoge-
ny, czasowe niedotlenienie badz stres
oksydacyjny. Czes¢ badaczy zaklada,
ze nadmiar rodnikéw hydroksylowych
w mézgu hamuje aktywnos$¢ oksydaz
monoaminowych, czyli enzyméw
odpowiedzialnych za metabolizm
neuroprzekaznikéw, w tym dopaminy.
W sukurs tej koncepcji przychodzg usta-

lenia chemikéw — gdy agresywne formy
tlenu wchodza w reakcje z dopamina,
powstaje neurotoksyczna 6-hydroksy-
dopamina, ktéra niszczy neurony'.
Ponadto za tg teorig wydaje sie
przemawiac fakt, ze w przebiegu cho-
roby obserwuje sige wzrost poziomu

r

Pokochaj kurkume i oliwki

Do przeciwutleniajacego, przeciwzapalnego, a takze antyproliferacyjnego dziatania sub-
stancji czynnej zawartej w przyprawie pozyskiwanej z ostryzu dtugiego mozemy teraz
dodac jeszcze wiasciwosci neuroprotekcyjne.

Chiniscy naukowcy przetestowali je zar6wno w szczurzym modelu choroby Parkinsona,
(w ktérym powstaje neurotoksyczna 6-hydroksydopamina, niszczaca neurony) in vivo, jak
i w komérkach PC12 in vitro.

Kurkumina hamowata $mier¢ komdrek PC12 in vitro i poprawiata wyniki in vivo poprzez
hamowanie $ciezki sygnatowej AKT/mTOR.

To nie wszystko, jak dowodza naukowcy, nasza mikrobiota potrafi wykorzystac kur-
kumine w znacznie wiekszym stopniu niz my. Zawarty w przyprawie zwigzek stymuluje
korzystne dla nas szczepy bakterii z rodzaju Bifidobacterium czy Lactobacillus przy jedno-
czesnym redukowaniu mikroorganizmoéw szkodliwych?. Dzieki temu uszczelnienia ciekngce
jelito, uznawane za ewentualny czynnik etiologiczny choroby Parkinsona. Zaréwno u gry-
zoni, ktére otrzymywaty 200 mg kurkuminy na kilogram masy ciata przez 4 tygodnie, jak
i u zdrowych ochotnikéw przyjmujacych 100 mg kurkuminoidéw przez 28 dni odnotowano
korzystne zmiany stymulujgce rozwéj symbiotycznych bakterii oraz hamujace szczepy,
ktére moga by¢ przyczyng zmian patologicznych?.

Z kolei polifenole zawarte w oliwkach mogg okazac sie
zbawiennym dodatkiem do diety - s3 bowiem w stanie 1. Neurochem Int. 2022 Feb 2;10529
przeciwdziata¢ stresowi oksydacyjnemu i procesom 2. Nutrients, 2019, 11, 10: 2426
zapalnym zaangazowanym w etiopatogeneze giéwnych 3. Nutrients, 2020, 12, 9: 2493

; : . P 4. Mech Ageing Dev. 2022 F
zaburzen neurodegeneracyjnych oraz je neutralizowac®. SR A RS
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#6 U pacjentow z parkinsonem poziom
produktow utleniania DNA w istocie czarnej
jest wyzszy nawet 16 razy! 99

utleniania biatek, lipidéw i kwas6éw
nukleinowych oraz spadek stezenia glu-
tationu i enzyméw antyoksydacyjnych.
U pacjentéw z parkinsonem poziom
produktéw utleniania DNA w istocie
czarnej jest wyzszy nawet 16 razy''!
Sporo uczonych dynamicznie zwigk-
szajacy sie w ostatnich dekadach liczbe
przypadkéw choroby Parkinsona ttuma-
czy rosnaca ekspozycja wspélczesnego
czlowieka na réznego rodzaju toksyny
srodowiskowe. W latach 80. XX w. za-
uwazono bowiem, Ze u narkomandéw
neurotoksyna MPTP, wchodzgca w sktad
heroiny, powodowata objawy parkin-
sonizmu'’ (zesp6! objaw6w ze strony
uktadu nerwowego, takich jak drzenie
spoczynkowe, spowolnienie i zuboze-
nie ruch6w, trudnoéci w utrzymaniu
prawidlowej postawy oraz sztywnos$é
miesni, bywa tez nazywany zespotem
parkinsonowskim'?). Otworzylo to nowg
erg badan, ktére wykazaly zaleznosé
miedzy narazeniem na zwigzki che-
miczne a zapadalnoscig na chorobe.
Szczegoblnie grozne okazuja sie tutaj
pestycydy, ktére nie tylko powoduja
stres oksydacyjny (m.in. obnizajgc ste-
zenie glutationu), ale réwniez hamujg
prace mitochondriéw w istocie czar-
nej i sprzyjajg degeneracji neuronéw
dopaminergicznych. Kalifornijskie
badania potwierdzily, ze takie pesty-
cydy jak ziram, maneb i parakwat
zwiekszajg ryzyko zachorowania nawet
3-krotnie, proporcjonalnie do stop-
nia narazenia na kontakt z nimi'.

Winda z jelit

Szwedzi jaki$ czas temu postawi-

li émialq teze, ze parkinson rozwija

sie w trzewiach i dociera do mézgu

za posrednictwem nerwu blednego.
Naukowcéw z Karolinska Institutet za-
inspirowaly wyniki analizy szwedzkich
rejestréw 9 430 oséb, u ktérych w cig-
gu 40 lat przeprowadzono wagotonie,
czyli — zabieg operacyjny polegajacy
na przecieciu wiékien nerwu btednego,
odpowiedzialnych za faze nerwowg
wydzielania soku Zotagdkowego. Prze-



prowadza sie go zazwyczaj w leczeniu
chirurgicznym choroby wrzodowej
dwunastnicy. Mozliwa jest wagotomia
catkowita lub selektywna. Pierwsza po-
lega na przecieciu pni nerwéw blednych
w okolicy przepony. Uzyskuje sig przez
to odnerwienie przywspolczulne zotad-
ka wraz z watroba, trzustka, drogami
z6tciowymi i jelitami. Podczas drugiej
chirurg przecina gatezie zotadkowych
nerwéw Latarjeta (przedniego i tylnego),
uzyskujac odnerwienie calego zotgdka.
Gdy badacze przyjrzeli sie blizej obu
rodzajom zabiegéw, zauwazyli, ze ludzie,
po wykonanej co najmniej 5 lat wczesniej
wagotomii catkowitej rzadziej zapadali
na parkinsona niz osoby, ktére nie prze-
szly operacji, a ktérych losy réwniez
$ledzono przez przynajmniej 5 lat.
Choroba rozwineta sig u 19 pacjentéow
po wagotomii catkowitej, 60 0s6b po se-
lektywnej i 3 932 0s6b bez operacji.
Biorgc poprawke na rézne czynniki,
np. przewleklg obturacyjng chorobe ptuc,
cukrzyce czy zapalenie staw6w, ustalono,
ze u ludzi, ktérzy przeszli wagotomie
catkowitg co najmniej 5 lat wczes$niej,
parkinson rozwijat sie rzadziej (40%) niz
u 0s6b, ktére nie byly operowane'.
Niemiecki anatom i patolog Heiko
Braak spedzil ponad 20 lat, badajac
stan zapalny w ukladzie pokarmowym,
co ostatecznie doprowadzilo go do hi-
potezy, ze to wlasnie on moze by¢ jedng

Diagnoza

Chorobe Parkinsona rozpoznaje sie

w oparciu o kryteria kliniczne?, do kto-

rych naleza drzenie spoczynkowe,

spowolnienie ruchowe oraz sztywnosc

miesniowa. Jesli u pacjenta pojawiajg

sie przynajmniej 2 z nich i majg one

charakter postepujacy, mozliwe jest

wstepne rozpoznanie parkinsona.
Drzenie spoczynkowe w obrebie

kciuka i palcéw przypomina nieco

odruch liczenia pieniedzy. Jak

sama nazwa sugeruje, pojawia

sie podczas spoczynku, a zanika

przy celowych czynnosciach.
Sztywnosc to postac uogdlnio-

nego napiecia miesniowego, kto-

ra sprzyja przechyleniu sylwetki

do przodu. Wychylenie barkéw,

odsuniecie tokci do tutowia, zgiecie

przedramion i nég utrudnia tzw. ruchy

bierne (jak prostowanie koriczyn).
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Spowolnienie ruchowe to pojecie obejmujace bradykinezje (wolniejsze wykonywanie
ruchéw), hipokineze (mniejsza amplitude ruchéw) oraz akineze (niemoznos$¢ badz duza
trudnos¢ zainicjowania dowolnego ruchu i nagte jego zahamowanie).

Ponadto u wiekszosci pacjentéw obserwuje sie zaburzenia postawy i chéd parkinsonow-
ski, ktore charakteryzuja sie krétkimi, wolnymi krokami, szuraniem nogami po podtozu,
sztywnoscig catego ciata oraz tzw. zamrazaniem, czyli

nagtym zatrzymywaniem sie i dreptaniem w miejscu.
Postawienie jednoznacznego rozpoznania wymaga
jednak m.in. zbadania krétko- i dtugotrwatej reakcji

na farmakoterapie

z mozliwych przyczyn rozwoju parkin-
sona. Zdaniem uczonego stan zapalny
przez nerw bledny moze rozprzestrzenic
sie do osrodkowego uktadu nerwowe-
go'®. Hipoteze te zdaja sie potwierdzac
naukowcy z Karolinska Institutet.

— Nasze wyniki stanowig wstepne
dowody na to, ze choroba moze sig
zaczynaé w jelitach. Innymi argu-
mentami przemawiajacymi za tg
hipotezg sa problemy Zoladkowo-
-jelitowe, np. zatwardzenia, ktore
wystepuja u parkinsonikéw czesto
i moga sig rozwijaé dziesiatki lat
przed pojawieniem sie drzaczki po-
raznej. Oprécz tego pewne badania
wykazaly, ze ludzie, ktérzy pézniej
zapadajq na chorobe Parkinsona,
majq w jelitach biatko odgrywa-
jqce kluczowq role w patogenezie
- wylicza szefowa szwedzkiego
zespolu badawczego Bojing Liu.

Wyglada na to, ze nerw bledny jest
windg, dzieki ktérej na teren mézgu do-
stajq sig intruzi, ktérzy sieja tam znisz-
czenie. Trzeba jednak kolejnych badan,
by jednoznacznie potwierdzi¢ te teorie.
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Ochronne estrogeny
Podobnie rzecz ma sie tez z kwestiami
dotyczacymi profilaktyki i leczenia.
Od lat uczeni prébujg rozstrzygnaé, czy
zenskie hormony plciowe chronig przed
rozwojem parkinsona, czy nie. Udowod-
niono, ze estrogeny dzialajg ochronnie
na komorki osrodkowego uktadu nerwo-
wego — wplywajg bezposrednio na neu-
rony i komérki glejowe, a jednoczesnie
pobudzaja wydzielanie czynnikéw
wzrostowych, takich jak NGF (czynnik
wzrostu nerwu)'’. By¢ moze wlasnie dla-
tego, kobiety rzadziej zapadajq na par-
kinsona, a jesli juz, to przebieg choroby
jest zwykle 1zejszy. Pewne prace wska-
zuja, ze stosowanie przez panie hormo-
nalnej terapii zastepczej (HTZ) po me-
nopauzie, moze redukowac ryzyko
choroby lub opdzniac jej rozw6j*®.
Niestety jednak wyniki badan nie
sg jednoznaczne — cho¢ obnizenie po-
ziomu estrogenéw zazwyczaj wigzano
w nich ze zwiekszeniem ryzyka tej
choroby, to nie zawsze naukowcom uda-
wato sie wykazywaé ochronny wplyw
hormonéw na moézg. Ponadto sama
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66 Pestycydy nie
tylko powoduj3
stres oksydacyjny,
ale réwniez hamuja
prace mitochondriow
W istocie czarnej i sprzyjaja
degeneracji neuronéw
dopaminergicznych #9

HTZ obcigzona jest wysokim ryzykiem
dzialan niepozadanych, nie mozna
zatem traktowac jej jak profilaktyki.

Leki i elektrody
Jednak medycyna nie opiera sie jedy-
nie na antyoksydantach i estrogenach
w terapii choroby Parkinsona. Podstawa
jest leczenie farmakologiczne. U os6b
ponizej 60. r.z. z dominujacym drze-
niem w obrazie klinicznym stosuje
sig wyciagi roélinne z hioscyjaming
(alkaloid pozyskiwany z lulka czarne-
go) i innymi alkaloidami o dzialaniu
antycholinergicznym, pozyskiwanymi
z pokrzyku wilczej jagody oraz bielunia
dziedzierzawy. Powoduja one jednak
— podobnie jak cholinolityki syntetycz-
ne — wiele dziatan niepozgdanych'.
Przetomem w leczeniu farmakologicz-
nym staly sie w latach 60. ubieglego
wieku preparaty lewodopy — aminokwa-
su bedacego prekursorem dopaminy.
Pozwalaly one kontrolowa¢ drzenie
i bradykinezje. Jednak szybko okazato
sig, ze tolerancja na lek z czasem spa-
da, a dodatkowo lewodopa powoduje
powazne dziatania uboczne, w tym
dyskinezy (nieskoordynowane i nieza-
lezne od woli ruchy koniczyn lub calego
ciata), fluktuacje ruchowe oraz zespoty
,wlgczania-wylaczania”, w ktérych
najpierw narasta sztywno$¢ miesni
(pacjent ,,zastyga”), a p6Zniej pojawia-
ja sie nasilone ruchy mimowolne®.
Jednak mimo tych wad podawanie
chorym na parkinsona lewodopy jest
nadal ztotym standardem w terapii tego
schorzenia. Jak wskazuja badania prowa-
dzone w ostatnich 2 dekadach, bardzo
istotny jest moment rozpoczecia lecze-
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Gieboka
stymulacja
mozgu

Przewdd

Kontakt

Czaszka

Elektroda

Neurostymulator

nia — bowiem to on decyduje o prze-
biegu choroby w kolejnych latach?'.

Poza tym lek ten jedynie chwi-
lowo poprawia stan pacjenta
i zmniejsza objawy choroby.

Niestety druga opcja terapeutyczna tez
nie jest pozbawiona wad — do najczest-
szych nalezg zaburzenia mowy, réw-
nowagi, chodu i poznawcze*. Gleboka
stymulacja mézgu (DBS) polega na blo-
kowaniu dziatania okre$lonych struktur
poprzez wprowadzenie do nich elektrod.
Pozwala to zdecydowanie zmniejszy¢
dawki lekéw. Co wiecej, istnieja dowody,
ze przeprowadzona na poczatkowym
etapie choroby moze nawet przywrécié
wczesniejszg sprawnosé. W jednym z ba-
dan poréwnano skuteczno$¢ DBS i le-
czenia farmakologicznego u chorych
w $rednim wieku 52,9 lat**. W grupie
poddanej operacji odnotowano poprawe
jakosci zycia o 26%, podczas gdy wsréd
pacjentéw stosujacych leki stwierdzono
jej spadek o 1%. Gleboka stymulacja
mozgu przyniosla réwniez poprawe za-
burzen ruchowych o 54% (leki jedynie
0 4%) oraz zmniejszenie czasu trwa-
nia dyskinez polekowych o 20% (leki
— 0 2%). Przeciwwskazaniem do za-
biegu sg wiek powyzej 70. r.z. oraz
objawy otepienia lub depres;ji.

Niestety mimo wielu lat poszu-
kiwan wciaz jeszcze nie wiemy,
jak wyleczy¢ chorobe Parkinsona.
Medycyna umie jedynie op6znié
nadejscie niepelnosprawnosci.
Nie znaczy to jednak, ze naukow-
cy ztozyli bron. O nowatorskich
terapiach i najnowszych do-
niesieniach naukowcy piszemy
obszernie w kolejnym tekscie.
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W walce z parkinsonem
naukowcy wykorzystuja
grafen, swinskie komorki,

a nawet wirusy. Przedstawiamy

przeglad najbardzigj |

obiecujacych donies_igﬂﬁff;fll:i'
o .

o powoli postepujace schorzenie prze-
jawia sig spowolnieniem ruchowym,
drzeniem koniczyn i sztywnoscia mie-
$ni. Jest drugim najczestszym nieule-
czalnym zaburzeniem neurodegeneracyjnym,
tuz po alzheimerze. Najkrécej rzecz ujmujac,
przyczyng choroby Parkinsona jest obumiera-
nie neuronéw istoty czarnej — czeSci mézgu
koordynujacej ruchy. Neurony te wytwarzaja
neuroprzekaznik — dopaming, ktéra wspomaga
kontrolg ruch6éw. Ich $§mieré¢ obniza jej poziom,
prowadzac w konicu do sztywnosci miesni,
drzenia i trudnosci z zapoczatkowaniem ruchu.
Dlatego dotychczasowe leczenie polega
na uzupelnieniu niedoboru dopaminy, zaha-
mowaniu procesu rozkladu tego przekaznika
w moézgu lub dostarczaniu organizmowi sub-

stancji, ktére pobudzajg receptory dopaminowe.
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Otrzymywana syntetycznie lewodopa
ma silne dziatania uboczne, powoduje

m.in. nudno$ci, wymioty i sennosé. Z tego
powodu aczona jest z karbidopa, ktéra nie
tylko tagodzi przykre objawy, ale tez wzmaga .
dzialanie leku (pozwalajac na zmniejszenie A

nie nowych, ktére zastapityby te utracone.

dawki lewodopy nawet o 80%). Niestety, te- |
rapia ta jedynie spowalnia rozwéj choroby. 0 i - & ..
Naukowcy na calym §wiecie prébuja opra- \ | - — e
cowa¢ innowacyjng metode ochrony komoérek I i
nerwowych lub znalezé sposéb na wytworze- | AN
L -
=

Mozg to najbardziej zartoczny organ. Nawet :
gdy odpoczywa, rezerwuje sobie 20% naszej L ‘
catkowitej energii. To wysokie zapotrzebowa- —
nie energetyczne sprawia, ze jest uzalezniony
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od sprawnego dzialania mitochon-
driéw — naszych prywatnych elek-
trowni, ktére w procesach oddychania
komoérkowego wytwarzaja energie
niezbedna do dzialania komérek.

Juz w 1999 r. przeglady badan nauko-
wych zaczely podsumowywaé coraz
liczniejsze dowody roli mitochondriéw
w procesie neurodegeneracji. Jak stwier-
dzili wéwczas naukowcy z University
of Virginia Health Sciences Center: ,staje
sie jasne, ze nawet subtelne zmiany
funkcjonalne tych podstawowych ko-
morkowych wytwornikéw energii mogg
prowadzi¢ do zdradliwych, patologicz-
nych zmian w naszych neuronach”’.

Autorzy przedstawili zarys teorii neu-
rodegeneracji opartej na btednym kole
mutacji DNA, spadku energii i uszko-
dzeniach wywolanych przez wolne rod-
niki — a wiec na tej samej zasadzie, jaka
obecnie odnajduje sie w szeregu innych
schorzen, i jaka potwierdzaja dalsze ba-
dania, prowadzone przez ostatnie 20 lat.

Nowe doniesienia pokazuja, ze dys-
funkcja mitochondrialna i zaburzenia
komorkowej produkcji energii odgry-
waja istotna role w postepie choroby
Parkinsona. W badaniach stwierdzo-
no, ze istota czarna to cze$¢ mézgu
wykazujaca najwieksza ilo§¢ mutacji
mtDNA, a mitochondria u chorych
przejawiajg pewne niedomagania®.

Inne badania, prowadzone na szczu-
rach, wykazaly zalezny od dawki wzrost
poziomu wolnych rodnikéw w mito-
chondriach, gdy zwierzetom podawano

70 OCZYMLEKARZE... | MARZEC 2022

lewodope (L-dopa), prekursor dopaminy,

stanowigcy podstawowaq terapie far-

makologiczng w chorobie Parkinsona®.

Byt to pierwszy sygnal, iz zwiekszanie

ilosci substancji wystepujacej — na-

szym zdaniem — w niedoborze moze

nie by¢ najlepszym rozwigzaniem

problemu. Z czasem coraz wiecej do-

wodéw zaczelo wskazywac na to, ze le-

wodopa moze wrecz nasilaé niektére

z przyczyn wywolujacych chorobe.
Kolejne eksperymenty wykazaly,

ze mitochondria pacjentéw z cho-

robg Parkinsona wykazujg réwniez

pewne zahamowanie aktywnosci,

a takze wzgledny niedobér kom-

pleksu dehydrogenazy alfa-ke-
toglutaranu (KGDHC), gtéwnego
enzymu wystepujacego w macierzy
mitochondrialnej. KGDHC pro-
dukuje dinukleotyd nikotynoami-
doadeninowy (NADH) — zwigzek
transportujacy elektrony, niezbedny
w procesie oddychania komoérko-
wego, ktérego zasoby sg znaczaco
zubozone w pewnych obszarach
mozgu chorych na parkinsona®.

Nadzieje przynoszg testy przepro-
wadzone na zwierzecych modelach.
Dowodzg one bowiem, ze koenzym
Q10 (CoQ10), antyoksydant odgrywa-
jacy wazng role w funkcjonowaniu
mitochondriéw, moze chroni¢ komaérki
mozgowe przed neurotoksycznoscia
i ekscytotoksycznoscig nawet w tych
przypadkach, w ktérych inne silne
przeciwutleniacze sg bezradne.

W badaniu na myszach doustna
suplementacja koenzymem Q10 spo-
walniala toksyczny wptyw trucizny
znanej z wywolywania u zwierzat
zespolu parkinsonowskiego. Po kilku
tygodniach narazenia na dzialanie
tej substancji u wszystkich zwierzat
spadly stezenie dopaminy i gestosé
aksonéw dopaminergicznych w ob-
szarach otaczajacych istote czarna,
ale u gryzoni, ktérym wczesniej
podawano CoQ10, poziomy te byly
znacznie wyzsze (odpowiednio:

37 1 62%), co potwierdzito, iz deficyt
bioenergetyczny jest jednym z kom-
ponentéw choroby Parkinsona®.




66 Nowe doniesienia pokazuja,
ze dysfunkcja mitochondrialna

i zaburzenia komorkowej produkcji
energii odgrywajg istotna role

w postepie choroby Parkinsona #9

Swinie pomoga?

W 1997 r. grupa badaczy z Harvard Medical School w Mas-
sachusetts uznala, ze skoro zaburzenia ruchu w chorobie
Parkinsona wynikajg z selektywnej degeneracji niewielkiej
grupy neuronéw dopaminergicznych w obszarze istoty czar-
nej mézgu, warto sprébowac je przeszczepic. Przemawiaty
za tym dowody szeregu badan eksploracyjnych, ktére suge-
rowaly, iZ przeszczep neuronéw dopaminergicznych moze
sta¢ sie skutecznym sposobem leczenia pacjentéw z chorobg
Parkinsona. Problemem byla jednak trudno$¢ w uzyskaniu
ludzkiej tkanki plodowej. Dlatego harvardczycy postanowili
zastosowa¢ odpowiednie komorki pochodzace od... §wini.

Plodowe komoérki nerwowe tego zwierzecia umiescili jedno-
stronnie w regionie skorupy mézgu i jagdra ogoniastego — ktére
razem tworza prazkowie — pacjenta cierpiagcego na parkinsona.
Uczeni stwierdzili dlugotrwate (ponad 7 miesiecy) przezycie
przeszczepu i udokumentowali obecno$é przeniesionych neu-
ronéw dopaminergicznych oraz innych §winskich komérek
nerwowych i glejowych w mézgu chorego. Zwierzece neurony
rozciagaly aksony z miejsc transplantacji do mézgu gospodarza.
Ponadto inne komérki pochodzace z przeszczepu obserwowano
kilka milimetré6w od miejsc implantacji. Markery ludzkiego mi-
krogleju i limfocytéw T wykazywaly jedynie niskg reaktywnosc
w bezposrednim sasiedztwie przeszczep6ow. Byla to pierwsza
dokumentacja przezycia transplantacji komoérek nerwowych
pochodzacych od innego gatunku do ludzkiego mézgu®.

Sukces Amerykan6éw nie przeszed! niezauwazony.

Kilka lat temu w nieco zmodyfikowanej formie posta-
nowili powtérzy¢ go naukowcy z Nowej Zelandii.

Terapie regeneracyjne w chorobie Parkinsona majg na celu
spowolnienie neurodegeneracji i przywrdcenie uszkodzonych
obwodéw neuronalnych. Badacze z Auckland zauwazyli,
ze neurotrofiny, czyli silne endogenne regulatory przezycia,
rozwoju i regeneracji neuronéw, stanowig atrakcyjng opcje
leczenia regeneracyjnego. Jako ze splot naczyniéwkowy swi-
ni wytwarza szereg neurotrofin, zdecydowali sig uzy¢ go do
przeszczepu. 4 ochotnikom podali po 40 kapsulek zawieraja-
cych po ok. 1000 swinskich komérek splotu naczyniéwkowego,
ktére miaty wspoméc dziatanie ludzkich neuronéw. Bardzo
krétko po operacji u uczestnikéw eksperymentu poprawita
sig motoryka: testy wykazaly wiekszg kontrole mézgu nad
cialem podczas wykonywania takich czynnosci jak chodze-
nie czy uzywanie noza. Pozytywne wyniki testéw przepro-
wadzonych po 18 miesigcach potwierdzily wyzdrowienie.

Niedawno zakonczono pierwszg faze kolejnego eks-
perymentu, tym razem na grupie 18 pacjentéw w wieku
56-65 lat z idiopatyczng chorobg Parkinsona trwajacag co naj-

REKLAMA

ZI0tA 0JCA GRZEGORZA

Resveratrol

Suplement diety

Esencja wina w kroplach
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m Resveratrol
- naturalna substancja
obecna w winie

Huamygg Hirzenisni | of A
Dr-‘!'""'hlrm f ” i
RESVERATROL w kroplach:

- innowacyjna formufa podawana podjezykowo
umozliwiajaca bezposrednie wchianianie do krwi
obwodowej,

-wspomaga w obronie przed wolnymi rodnikami, ktére
uwaza sie m.in. za przyczyne choréb nowotworowych,

- korzystnie wplywa na prace serca i ukladu
krazenia oraz prawidfowe cisnienie tetnicze krwi,

- hamuje starzenie si¢ organizmu,

- wspomaga zdrowie ukfadu nerwowego.*

* Petne Informacjs datyczace produktu mng)dujg sis na stranie www.bonimed.pl

Do nabycia: aptek! i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186 71,33 86186 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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TEMAT NUMERU

mniej 5 lat. Czesci z nich wszczepiono
kapsutki z komérkami §wini, pozostali
tworzyli grupe placebo. Jednak tym
razem po 6,5 miesigcach nie zaobser-
wowano znaczacych réznic miedzy
grupa po przeszczepie a kontrolng’.

Miejscowa stymulacja
Grafen to ptaska struktura atoméw wegla
— utozone w jedng sie¢ wygladajg jak
plaster miodu. Bardzo cienki i niemozli-
wy do zobaczenia gotym okiem weglowy
material jest niezwykle twardy (o wiele
bardziej niz stal), lekki i elastyczny
(mozna go rozciggna¢ do 20% jego dtu-
gosci). A w dodatku $wietnie przewo-
dzi cieplo i prad oraz nie przepuszcza
substancji chemicznych. Jakby tego
bylo jeszcze malo, badania wykazaty,
ze ma rowniez wlasciwosci antysep-
tyczne — zapobiegajace rozwojowi
bakterii wywotujacych choroby.

W 2016 r. naukowcy z Uniwersy-
tetu w TrieScie we Wloszech, wraz
z kolegami z Cambridge Graphene
Centre, wykazali, ze grafen mozna
wykorzysta¢ do opracowania sku-
tecznych i elastycznych implantéw
moézgowych. Mialyby one szanse
przezwyciezy¢ ograniczenia obec-
nych urzadzen — stosowane w nich
sztywniejsze materiaty (krzem i wol-
fram) prowokujg tworzenie sig blizn.
To za$ grozi utratg sygnatu. Ponadto
obecne implanty mézgowe sg drogie
i wigza sig z wysokim ryzykiem od-
rzucenia, np. powszechnie stosowane

e
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66 Wprowadzenie sztucznego DNA wstrzymato
wytwarzanie biatka PTB i indukowato stymulacje
rozwoju neurondw produkujacych dopamine.
Zwierzeta przez reszte zycia pozostaty catkowicie
wolne od objawdw choroby Parkinsona. ®®

urzadzenia na bazie platyny i irydu
maja 50% wspdblczynnik odrzucenia®.
Gléwna europejska inicjatywa ba-
dawcza, Graphene Flagship, utworzyta
w 2019 r. spétke spin-off, INBRA-
IN, we wspdlpracy z Katalonskim
Instytutem Nanonauki i Nanotech-
nologii (ICN2) oraz Kataloniskim In-
stytutem Badan i Studiéw Zaawanso-
wanych (ICREA). Zesp6t badaczy z tych
oérodkéw opracowat implanty, ktore
mogg okazac¢ sig pomocne w lecze-
niu zaburzen neurodegeneracyjnych.
Moga one mapowac aktywnos$é mézgu
w rozdzielczoéciach przestrzennych
i czasowych, ktére nie byly osiggalne
za pomocg poprzednich urzadzen. Po-
nadto implanty na bazie grafenu mogg
stymulowaé¢ mézg z niespotykang dotad
dokladnoscia. Mozna je zintegrowac
z sondami docierajacymi do gltebokich
struktur mézgu. Za pomocg elektrod
grafenowych z duzg doktadnoscig ttu-
maczg one sygnaly neuronowe mozgu.
Sygnaly te sg nastepnie wykorzystywane
do wytworzenia odpowiednich odpo-

SR

wiedzi terapeutycznych, ktére sg specy-
ficzne dla stanu konkretnego pacjenta.
Z mys$la o chorych na parkinso-
na, ktérzy nie reaguja na lewodope
—naukowcy do elektrycznej stymu-
lacji uktadu nerwowego zastoso-
wali zredukowany tlenek grafenu,
poniewaz zwigzek ten umozliwia
utrzymanie jej przez dluzszy czas.
Technologia okazata sie bezpieczna
i skuteczna w badaniach prowadzonych
na matych zwierzetach. Jednak nim
implanty zostang uznane za bezpiecz-
ne dla ludzi, potrzeba znacznie wiegcej
testéw, chociaz badania przedkliniczne
przyniosly jak dotad obiecujace wyniki®.
Uczeni sprawdzajg tez inne sposoby
wykorzystania weglowego superma-
terialu, m.in. celowane podawanie
lekéw przeciwzapalnych i neuroprze-
kaznikéw za pomoca pokrytych hy-
drozelem arkuszy grafenu implanto-
wanych w konkretnych miejscach.

Uzdrowienie od wirusa
Naukowcy z Uniwersytetu Kalifor-
nijskiego w San Diego pod kierownic-
twem dr. Xiang-Dong Fu opracowali
przetomowa terapie, ktéra wydaje sie
trwale leczy¢ chorobe Parkinsona,
niestety na razie jedynie u myszy.
Uczeni skoncentrowali sie na bial-
ku PTB, ktére odpowiada za wlgczanie
i wylaczanie genéw w komoérce. Odkryli,
ze jego blokada u gryzoni uruchamia
proces przeksztalcania rodzimych komo-
rek glejowych (astrocytéw) w neurony
wytwarzajace dopamineg. Aby to osig-
gnac, podali zwierzetom nieaktywne-
go wirusa, ktéry przenosit sztuczny
fragment DNA (opracowany do spe-
cyficznego wigzania RNA kodujacego
biatka PTB). Wprowadzenie sztucznego
DNA wstrzymalo wytwarzanie bial-
ka PTB i indukowalo stymulacje rozwoju
neuronéw produkujacych dopamine.
Liczba neuronéw u badanych myszy



wzrosla o ok. 30%. To za§ zaowocowato
przywroéceniem stezeni dopaminy do po-

ziomu poréwnywalnego z tym u zdro-
wych osobnikéw. Chore gryzonie wré-
city do zdrowia i sprawnosci ruchowej
juz po 3 miesigcach terapii. Zwierzeta
przez reszte zycia pozostaly catkowicie
wolne od objawéw choroby Parkinso-

na'’. Jesli w przyszlosci uda sie uzyskac

zblizone rezultaty podczas badan kli-
nicznych, to chorzy bedg mogli zostac
wyleczeni juz po pierwszym zabiegu!

Zastosuj wspomaganie

Nim powstang skuteczne terapie, oso-
bom z parkinsonem pozostaje wspiera-
nie struktur nerwowych poprzez odzy-

wianie neuronéw i mitochondriéw oraz

dostarczanie mézgowi zwigzkéw o wta-
sciwosciach neuroprotekcyjnych, prze-
ciwzapalnych i przeciwutleniajacych.

Ten piecioweglowy cukier
prosty odgrywa wazna role w synte-
zie energetycznej (jako strukturalny
komponent ATP odpowiada za maga-
zynowanie energii). W latach 80. ba-
dacze odkryli, Ze przy suplementacji
D-ryboza, podawang przed lub tuz
po niedokrwieniu serca, miesien serco-
wy wykazujacy niedob6r energetyczny
byl w stanie odzyska¢ wczesniejszy
poziom energii komérkowe;j''.
Sugerowana dawka dzienna: 3-5 g.

LG PAT N, zblizona do witamin
czasteczka wystepujaca naturalnie
w niemal kazdej komérece naszego

TEMAT NUMERU

Mocarne ziota

Japoniscy naukowcy dowiedli, Zze magnolol — substancja, ktdra pochodzi z kory drzewa
magnolii - poprzez mechanizm antyoksydacyjny dziata ochronnie w modelach choroby
Parkinsona in vivo, jak i in vitro®.

Jednak Hindusi dowiedli, Ze magnolia moze zrobi¢ duzo wiecej. Okazuje sie, ze inny jej
sktadnik czynny — honokiol przenika bariere krew-mdzg i moze z tatwoscia leczy¢ stany
w mozgu. Substancja ta znacznie zmniejsza produkcje cytokin prozapalnych i enzyméw
zapalnych w mikrogleju stymulowanym lipopolisacharydami.

Zdaniem badaczy z Narodowego Centrum Badarn Mézgu w Manesar w Indiach oznacza
to, Zze podawanie tradycyjnego leku stosowanego dotychczas do leczenia astmy moze
odwrdcic¢ zapalenie mézgu, ktére powoduje uszkodzenia komdrek nerwowych, przez
co uznawane jest za gtéwny czynnik w chorobie Parkinsona oraz przy
stwardnieniu rozsianym?.

0 tym, ze mitorzab japoriski ma korzystny wptyw na ludz-
ki mozg, nie trzeba nikogo przekonywac. Warto jednak
wspomnieé, Ze jego neuroprotekcyjne dziatanie obejmu-
je nie tylko pamie¢ — najnowsze doniesienia potwier-
dzaja, ze moze on tez pomac cierpigcym na parkin-
sona. Tym razem bylo to rzagdzenie losu. Choroba
dziadka dr. Gary’ego Conrada gwattownie przyspie-
szyla - nie byt juz w stanie sam jes¢, zaczat sie
tez przewracac sie przy prébach chodzenia. Je-
dynym lekiem, jaki przyjmowat na swojg chorobe
Parkinsona, byt Sinemet (karbidopa-lewodopa),
ktory nie tagodzit objawdw. ,Zastanawiatem sie
wtedy, czy jego upadki mogg by¢ spowodowane
zawrotami glowy, a moze niewydolnoscia tetnic,
na ktdre potencjalnie moze pomac Ginkgo biloba”

— wspomina lekarz. —,Polecitem mu zacza¢ od 40 mg
mitorzebu 3 razy dziennie. Produkt, ktéry wybratem,

byt standaryzowany na zawartos¢ 24% ginkgoflavon-
glikozyddw, 6% laktonéw terpenowych i 2% bilobalidu.

[...] Wyniki byty niemal cudowne. W ciggu 6 tygodni nie tylko
liczba upadkéw mojego dziadka dramatycznie sie zmniejszyta,
ale takze jego drzenie poprawito sie 0 80-90%".

Zdecydowanie tez zmniejszyto sie drzenie koriczyn i dziadek znéw mégt jes¢ samodziel-
nie. Ten stan utrzymywat sie praktycznie az do $mierci, ktéra nadeszta 10 lat pézniej>.

Pézniejsze badania wykazaty, Ze intuicja nie zawiodta dr. Conrada. W ich toku dowie-
dziono, ze wyciag z mitorzebu japorskiego ma dziatanie neuroprotekcyjne w przypadku
szczurdw, u ktérych wywotano objawy parkinsonizmu poprzez podawanie neurotoksyny
6-hydroksydopaminy (6-OHDA). Poziom ochrony byt proporcjonalny do zastosowane;j
dawki“. Uczeni wigza to przede wszystkim z jego wiasciwosciami przeciwutleniajgcymi.
W podwzgdrzu, istocie czarnej i ciele prgzkowanym mézgu gryzoni, ktérym podawano
jego ekstrakt, stwierdzono zwiekszong aktywnos¢ enzyméw antyoksydacyjnych, katala-
zy i dysmutazy nadtlenkowej®. Niektdre wyniki
wskazuja tez na to, ze wyciag z mitorzebu hamu-  gg1106rAFIA

je aktywnos¢ monoaminooksydaz (MAQ), en- 1. Parkinsons Dis. 2012; 2012: 985157.
zymow, ktdre rozktadajg dopamine i ktérych 2. | Neuroinflammation. 2012; 9: 57

poziom u chorych na chorobe Parkinsona el e s SO MR -
jest podwyzszony. . Kim M.S. i wsp., Phytother. Res., ,

5. Ahmad M. i wsp., ].Neurochem., 2005, 93(1)

genow'?, Naukowcy opracowujg nowe
systemy dostarczania CoQ10, majace
podniesé jego skuteczno$c¢'®. Preparaty
na bazie oleju (zazwyczaj w kapsul-
kach zelowych) sa, jak sie uwaza,
lepiej przyswajalne przez organizm,
podobnie jak formy liposomalne. Wy-
daje sie, ze ubichinol (zredukowany
koenzym Q10) jest znacznie lepiej
wchlaniany niz ubichinon (utleniony
koenzym Q10), a jeszcze wigkszg ab-

ciata, jest przeciwutlenia-
czem, stabilizatorem bton
komérkowych oraz bardzo
waznym elementem procesu
produkcji energii w mito-
chondriach. Jak wykazaly
badania, moze zwiekszaé
liczbe mitochondriéw w mé-
zgu i chroni¢ zwierzeta przed
neurodegeneracjg wywolywana
zar6wno przez toksyny, jak i mutacje
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sorpcje wykazuje ubichinol rozpusz-
czalny w wodzie (solubilizowany).
Sugerowana dawka dzienna:

w schorzeniach neurologicz-

nych, 600-3000 mg, przyjmowane
w mniejszych dawkach wraz z po-
sitkami w ciagu calego dnia.

Kreatynal Organizm wytwarza ja z ami-
nokwaséw: metioniny, glicyny i argini-
ny. Przecigtnie mamy ok. 120 g kreatyny
Zmagazynowanej
w postaci fosforanu R |
(znanego réwniez )
jako fosfokreaty-
na). Niektére
produkty
SPOZyw-
cze (takie
jak wotowina
iryby) odznaczaja
sie stosunkowo
wysoka zawarto-

Scig tego zwiazku.

Rosngca liczba do-
wodéw potwierdza,
ze kreatyna
moze chro-
ni¢ moézg
przed czynni-
kami neurotok-
sycznymi i niektérymi
rodzajami uszkodzen. Ba-
dania wykazaly réwniez,
ze ma wysoka skutecz-
noéc¢ neuroprotekcyjng
wobec réznorodnych czyn-
nikéw neurotoksycznych'.
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Sugerowana dawka dzienna: 2-25 g, za-
leznie od wagi ciata (0,1 g/kg).

to zwiazek chemiczny
wystepujacy naturalnie u wszyst-
kich gatunkéw zwierzat, transportuje
do mitochondriéw ttuszcze do pro-
dukcji ATP. By mogla by¢ prawidlowo
syntetyzowana, niezbedne sg tez inne
sktadniki odzywcze, takie jak zelazo,
witaminy C i B3 oraz 5-fosforan piry-
doksalu (biologicznie aktyw-
na forma witaminy B6).
Dostarczamy jej sobie, jedzac
produkty pochodzenia
zwierzecego, takie
jak czerwone
mieso, dréb,
ryby i nabial.
Standardo-
wa dieta
dostarcza
6-15 mi-
limoli
na ki-
logram
dziennie,
natomiast
wege-
tariafiska
— mniej niz 1 milimol
na kilogram dziennie.
Sugerowana dawka
dzienna: 500-2000 mg.

Kwas alfa-liponowy
(XY wystepuje w mito-
chondriach. W optymalnych

warunkach moze by¢ produkowany
przez organizm na potrzeby jego funkcji
metabolicznych, natomiast dostarcza-
ny jako suplement moze dziala¢ jako
antyoksydant rozpuszczalny zaréwno
w wodzie, jak i w ttuszczach. Organizm
wykorzystuje tylko jedng jego postac,
zwang R(+), ktéra sprzedawana jest

w formie chlodzonej (i powinna by¢
przechowywana w domu w lodéwece).
Sugerowana dawka dzien-

na: 300-600 mg.

ma decydujace znacze-
nie jako kofaktor ponad 300 reak-
cji biochemicznych w organizmie,
wlacznie z produkcjg ATP.
Mitochondria dziatajq jak we-
wnatrzkomérkowe magazyny magne-
zu, a znaczna cze$¢ tego pierwiastka
W naszym organizmie wystepuje
w postaci zwigzanej z ATP, co pomaga
stabilizowa¢ czasteczki i umozliwia
organizmowi korzystanie z nich.
Sugerowana dawka dzien-
na: 400-800 mg.

na poczat-
ku 2010 r. badacze odkryli, ze zwigzek
ten sprzyja poprawie pracy mitochon-
driéw. Nie tylko chroni je przed uszko-
dzeniami oksydacyjnymi, lecz takze
stymuluje wzrost nowych organelli'.
Mocne dowody wskazujg na to,
ze PQQ moze odgrywac istotng
role w Sciezkach waznych dla
sygnalizacji komérkowej. Testy
na zwierzetach pokazaly, ze chroni
on komérki nerwowe przed dege-
neracjg i uszkodzeniami, a nawet
sprzyja ich wzrostowi i pomaga
w tworzeniu nowych synaps mie-
dzy neuronami, co ma decydujace
znaczenie dla pamieci. Obecnie
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wstepne badania prowadzone na lu-
dziach zaczynajg potwierdza¢ po-
tencjalne korzysci zdrowotne PQQ.
Nowe doniesienia sugeruja takze,
iz zwiagzek ten moze mie¢ dziatanie
przeciwzapalne, by¢ skutecznym
neuroprotektorem (zmniejszajgcym
uszkodzenia mézgu podczas udaru
i chronigcym przez nadmierng stymula-
cja ekscytotoksyczng), jak réwniez sty-
mulatorem czynnika wzrostu nerwéw

®i

= NRIWYZSZE] IAKDSEL
i SUPLEMENTY DIETY

ul. Czestochowska 25, 62-800 Kalisz

— gléwnego biatka

odgrywajacego role

we wzroscie i przezyciu

komoérek nerwowych'c.
Sugerowana dawka

dzienna: W jednym z badan
20 mg PQQ przyjmowane doustnie
kazdego dnia poprawilo pamie¢ krétko-
trwala, uwage, koncentracje oraz zdol-
nos$¢ identyfikowania i przetwarzania
informacji u zdrowych oséb dorostych.
Efekty te znacznie nasilily sie, gdy do-
dano suplementacje koenzymem Q10.

Resweratrol i pterostylben3esiatstss

dzono, Ze oba zwiazki majg korzystne
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66 Jak wykazaty badania, koenzym Q10 moze
zwiekszac liczbe mitochondridw
w mdzgu i chroni¢ zwierzeta przed
neurodegeneracjg wywotywang zaréwno
przez toksyny, jak i mutacje genow 99

dziatanie dla zdrowia mézgu. Pierw-
szy wystepuje przede wszystkim

w skérce i pestkach ciemnych wino-
gron, orzeszkach ziemnych, czarnej
porzeczce, truskawkach, malinach

i morwie. Drugi jest obecny w czar-
nych jagodach, lisciach winogronach
i korze indyjskiego drzewa kino
(stosowanego od stuleci w trady-
cyjnej medycynie ajurwedyjskiej).
Wydaje sie, ze najwieksze korzysci
dla mézgu przynosza, gdy oddziatujg
synergistycznie z resweratrolem'”.
Sugerowana dawka dzien-

na: 150-500 mg resweratrolu,
100-500 mg pterostylbenu.
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traumatycziych zdarzef, A
ktére moga przyczy -

sie do rozwoju choréb
fizycznych i psychicznych
— informuje Cate Montana
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obrostan psychiczny ma zwiazek z lep-
szym stanem zdrowia, a najnowsze
badania pokazuja, ze ma on wplyw
nawet na $miertelnosé, przez redukcje
ryzyka zgonu'. Jak jednak mozemy go osiggnac¢?

Wykluczenie oczywistych czynnikéw wywotuja-
cych stres — nerwowego zycia domowego oraz pracy,
obaw o pieniadze, trudnych zwiazkéw, rozwoddw,
probleméw z poczuciem wlasnej wartosci, statego
narazenia na pola elektromagnetyczne i wszyst-
kich innych rzeczy skladajacych sig na zabiegany,
wspoblczesny styl zycia — nie zawsze jest mozliwe.
Ponadto nawet zarzadzanie stresem nie gwaran-
tuje pozytywnego samopoczucia psychicznego.

Aby osiagna¢ ten pozytywny stan, nalezy
przede wszystkim dotrze¢ do przyczyny nieod-
powiedniego radzenia sobie z nieuniknionym
napieciem. A to oznacza odkrywanie niezdro-
wych, ukrytych wzorcow emocjonalnych, ktére
sabotuja nawet najlepsze dziatania w dziedzi-
nie zarzadzania stresem i samodoskonalenia.

To, dlaczego na niektérych ludzi stresory wptly-
waja bardziej niz na innych, zalezy od ich zycio-
wych doswiadczen i genetyki®. Stres moze by¢
bardziej niebezpieczny dla oséb z predyspozycja
i rodzinng historig wystepowania choréb serca,
cukrzycy i depresji. A dziecko, ktére przezylo cos
traumatycznego, np. problemy z porzuceniem
przez rodzica po rozwodzie, jest o wiele bardziej
narazone w dorostoéci na nerwy i traume w wyniku
wlasnych procedur rozwodowych niz inna osoba,
niemajaca tego rodzaju przej$¢ w dziecinstwie.

Co gorsza, epi-
genetycy odkryli
teraz, ze zyciowe
doswiadczenia moga
zmieni¢ sposéb eks-
presji DNA, a wiele
skutkéw traumy
mozna przekazywaé
kolejnym generacjom,
nawet jesli ci przy-
szli cztonkowie rodziny nie sg narazeni na zad-
ne traumatyczne stresory’. Oznacza to, ze ktos
wychowany w doskonale szczesliwym domu,

w ktérym obecni byli oboje rodzice, wcigz moze
by¢ dotkniety trauma porzuconego jako dziecko
dziadka lub pradziadka lub nawet ja dziedziczy¢.

Do niedawna odkrywanie niezdrowych ukry-
tych wzorcéw emocjonalnych — wyuczonych
i/lub odziedziczonych - i bardziej pozytywne
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przeformulowanie czyjego$ sposobu postrzegania
samego siebie, innych ludzi i zycia byto dome-
na psychiatréw i psychologéw. Pacjenci mogli
spedza¢ dekady na psychoterapii bez odkrycia
glownych przyczyn problemu, nie méwiac o ich
usunieciu i wykroczeniu poza ten problem.
Obecnie, dzieki zaawansowanym technologiom
rozpoznawania wzorcéw gtosowych i rozwojowi
oprogramowania do przeksztatcania percepcii,
nowa terapia ma rozwiazywac problem pew-
nych ukrytych schematéw i wspiera¢ tworzenie
dobrostanu emocjonalnego. Wszystko to przez
odwzorowywanie subtelnych czegstotliwosci
czyjego$ glosu, a nastepnie udzielanie informa-
cji zwrotnej w postaci brakujacych czestotli-
wosci w procesie neurotreningu. Dzieki temu
w ciggu kilku godzin dochodzi do trwalych
i pozytywnych zmian w zakresie dobrostanu.

Wszystko w glosie
Mowienie angazuje wiele czesci ciata: ptuca, jamy
ustng, nosowa i brzuszna, gardlo, plecy, zebra,
mozg i nerwy. Wedlug dr. Vaughna R. Cooka, leka-
rza medycyny orientalnej oraz twércy urzadzenia
i oprogramowania do przeksztalcania percepcji
EVOX, wszystko, co sie dzieje w organizmie, be-
dzie mialo swoje odzwierciedlenie w glosie. — Glos
niesie w sobie wiele informacji. Sfowa prawie nic
nie znacza. To tylko wierzcholek gory lodowej
—moéwi dr Cook, ktéry jest rowniez zalozycielem
i prezesem firmy technologicznej ZYTO z Lindon
w stanie Utah w USA, ktéra wprowadza na rynek
system EVOX. Zwraca
uwage na fakt, ze gdy
kto$ dzwoni i méwi przez
telefon: ,Czes¢, méwi...”,
rozméwca natychmiast
rozpoznaje ple¢ dzwo-
nigcego, jego przyblizony
wiek, tozsamos$¢ etniczna,
miejsce urodzenia, na-
stré6j i prawdopodobnie
ma ogblne pojecie na temat stanu jego zdrowia.
Ludzie caly czas rozszyfrowuja te gtosowe infor-
macje i nawet o tym nie my$la. Czasami wiadomo
nawet, ze wypowiadane stowa sg nieprawdzi-
we — po prostu nie wydaja sie wlasciwe. Ludzie
zauwazaj rozdzwiek pomiedzy wypowiadanymi
slowami a idgca za nimi energia, jak wtedy gdy
rodzic méwi: ,Wszystko jest w porzadku”, a dziec-
ko doskonale wie, zZe jest doktadnie odwrotnie.
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Historia sukcesu:
»Poczucie winy po prostu znikneto”

OEMLATERE, 54-latek z Plymouth w Wielkiej Brytanii miat
dtugotrwate problemy ze swoimi rodzicami. — Mdj ojciec stosowat
przemoc. ,Nieuprzejmos¢” to prawdopodobnie najprzyjemniejsze
stowo, jakim mégtbym okresli¢ jego zachowanie. Wedtug mnie
wierzyt, Zze stanowczos¢ i chtod to oznaki mitosci. W rezultacie
miatem obite ramig, a moja opinia na wiasny temat nie byta zbyt
pochlebna. 0dczuwatem réwniez silne poczucie winy w zwigzku

z tym, jak bardzo nigdy nie dogadywatem sie z ktoryms z rodzicow
i jak bardzo oddalaliSmy sie od siebie — opowiada David.

Mezczyzna ustyszat o Leonie Baxter od przyjaciela w pracy
i postanowit sprawdzi¢, czy mogtaby poméc mu poradzié¢
sobie z tymi negatywnymi uczuciami. - Wszystko byto
bardzo jasne. UsiedliSmy, a ona wyjasnita mi technologie oraz
pokazata komputer EVOX i reczne widetki. Nastepnie odbyliSmy
sesje, a komputer zmapowat moj gtos — opowiada David.

Po uptywie okoto godziny urzadzenie wykryto, ze doszto do znaczacej
percepcyjnej zmiany w zwigzku z tematem jego rodzicow. — Nie jestem
cztowiekiem religijnym, ale poczutem pokrzepienie i lekkie rozjasnienie w ciele,
tak bym to okreslit. 0d tamtej pory tak naprawde nie myslatem o problemach

r s
“ g L]

w nim obecne. Niektére sg nazbyt
zaakcentowane lub przesadzo-
ne, podczas gdy inne sttumione.

z rodzicami, a byto to ponad rok temu. Kazdego ranka nie wyskakuje z t6zka, A konfiguracja brakujacych, wyol-
méwiac: ,Czuje sig lepiej!”, ale nie krytykuje si¢ w zwiazku z ta sprawa, brzymionych lub ostabionych cze-
a poczucie winy, cierpienie i zal po prostu zniknety — méwi David. stotliwosci rézni sig w zaleznosci
od tematu, ukrytej emocjonalne;j
Nie ma do tej pory wielu badan klinicznych tresci, ktérg niosg za sobg stowa.
w dziedzinie tzw. podpisu prozodycznego (in- Niezaleznie od tego, o czym sig rozmawia
tonacji glosu, akcentu i rytmu) ludzkiego gtosu. - czy nawet mysli podczas méwienia bzdur
Jedno z nich wykazuje jednak, ze stuchajacy moga — wzorzec glosu wiernie odzwierciedla emocje,
wiarygodnie okresla¢, kiedy druga osoba klamie, doswiadczenia, przekonania i postawy wobec te-
po prostu na podstawie brzemienia jej gtosu®. matu — uwaza dr Cook. Innymi stowy, niezaleznie
— Dzieki urzadzeniu EVOX
nie przejmujemy sig stowami.
Ignorujemy je. Interesuje- 4H obecnie dowody naukowe Specjalisci w dziedzi-
my sie wylacznie wzorcami Pogrzebane mYSII na to, ze nieSwiadomos¢ nie marketingu wiedza,
energetycznymi w glosie, Swiadomy umyst - stan nie jest wyraznie mniej ze wyboréw zakupowych
a energia glosu to po prostu swmdomosq najawie elastyczna, ziozgna, kon- nie dokonuje ten 5% !<a-
Lo — to tylko wierzchotek géry trolujaca, rozwazna czy watek umystowego ciasta
CZQStOthWOS_‘C‘ A zatem ShI'. lodowej. Jeéli chodzi zaréwno  zorientowana na dziatanie zwanego $wiadomym
chamy dzwigkéw w zakresie o $wiadome, jak i mimo- niz jej [$wiadomy] odpo- umystem. To dlatego re-
ok. 4 oktaw — 12 tonéw zachod- wolne ruchy oraz funkcje wiednik”. Poréwnujac ludzkie  klamy celowo odwotuja
niej muzycznej skali chroma- uktadu nerwowego, w tym zachowanie do ,,skompliko- sie do ludzkich emocji.
tycznej, od C do B. Nastepnie rzekomo przytomne wybo- wanej j_j’nteligentnej kon-‘ Handlowcy §taraja sie
odbieramy energie, laczymy ry, neuronauka udowadnia, strukgcji 'rgprgzen_towanej prowokowac gh_eboko
ia w iedna oktawe i prezentu- ze 95% z nich jest pod- przez rosliny i zwierzeta, osadzone emocjonalne
Jg wjedng o e1p At . .
) . ) éwiadomie warunkowana. dodaje: ,Nieswiadome potaczenia, ktore z kolei
jemy jako cos, co nazywamy Jak pisze specjalista procesy sj inteligentne wywotuja u nieostroznego
indeksem percepcji. Dzigki w tej dziedzinie, profesor i nabywane przez cate zy- klienta impulsy zakupowe.
eksperymentowi medycznemu Uniwersytetu Stanowego cie na Swiecie... W naturze
i btedowi nauczylismy sie, w San Francisco w USA, tzw. nieswiadomy umyst
7e wskazane jest posiadanie Ezequiel Morsella, ,Istnieja to reguta, a nie wyjatek™. 1 PerspectPsycholSci,2008;3:73-9

symetrycznego glosu. Innymi
slowy: najlepiej, by zawierat
czegstotliwosci we wszystkich
zakresach — méwi dr Cook.
Jednakze wedltug niego glos
jest czesto pozbawiony czesto-
tliwosci, ktére powinny byé
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Mapa wskaznika percepgji EATSEEE Niedocenienie vs samoakceptacja

Specjalisci korzystajacy z urzadzenia SAT3EFE Powtarzalne mysli vs kreatywne niezalezne mysli
i oprogramowania EVOX wykorzystuja EAEER Smutek vs wewnetrzny spokdj

mape wskaznika percepcji, bazujaca PV . .

na energii glosu, ktéra ujawnia zaréwno EIEEELE Niespsjnosc vs integracja emocjonalna

obecne, jak i brakujace czestotliwosci EEEFE Samokrytycyzm vs dbatos o siebie
e BT A T e EEEYF Mitos¢ warunkowa vs bezwarunkowa
strzeganiem (patrz idealna mapa) w kazdej "t s ) i

Z nastepujqcych 12 stref percepcyjnych' Strefa Y& Ztosc vs akceptaCja Zmian

Lek i przyttoczenie vs odpowiedzialnos¢

m Sttumienie ekspresji emocjonalnej vs odpowiednia autoekspresja
EATSERLE Poczucie niezastugiwania vs samoakceptacja

STIEXEE Niezmienne przekonania vs otwarto$¢ na mozliwosci

EITSEYPE Sprzeczne vs odpowiednie przekonania i dziatania

CZERWIEN:

skrajna nieréownowaga

:

umiarkowana
nieréwnowaga

NIEBIESKOSC:
niewielka
nieréwnowaga

BIEL:
kompensacja stref
zawierajacych
mniejsze ilosci
energii gtosu

ogolna nadmierna
energia gtosu

cata energia gtosu
we wszystkich strefach
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od tego, czy rozmawia sie o urazie
odniesionym w wypadku samo-
chodowym, czy smutku po utracie
ukochanej osoby, oprogramowanie
ujawnia czyja$ percepcje sytuacji
w oparciu o ukryte programowa-
nie. Jest ono wyjatkowe, poniewaz
rzekomo opiera sie na tych indywi-
dualnych zyciowych doswiadcze-
niach, genetyce i oddziatywaniach
epigenetycznych tego, co dr Cook
nazywa ,,rodzing pochodzenia”.
— Kiedy rozmawiasz na jakikol-
wiek temat, energia Twojego glosu
faktycznie sig zmienia, poniewaz
wszystkie informacje, ktére masz
w swoim ciele w zwigzku z nim,
beda odzwierciedlone w glosie. Jesli
moéwisz o swoim bélu dolnej czesci
plecow, on nadejdzie. Jesli méwisz
0 swoim ojcu, pojawig sie Twoje
doswiadczenia i wspomnienia z nim
zwigzane — wyjaénia specjalista.
Problem polega na tym, ze ludzie
zaglebiaja sie we wlasnym postrze-
ganiu rzeczy — wie o tym kazdy psy-
cholog. Ugryzienie przez psa, ktére-
go doswiadczylo sie w wieku 5 lat,
moze sie przeksztalci¢ u dorostego
czlowieka w stale spostrzezenie,
ze ,Wszystkie psy sa niebezpiecz-
ne”. Nieobecnosé¢ ojca w wyniku
rozwodu moze wywolaé nastepuja-
cg percepcje: ,Wszyscy mezczyzni
mnie opuszczy”. Kazdy czlowiek
jest po brzegi wypelniony takimi
niezmiennymi, ukrytymi wyobra-
zeniami, typu ,W szkole jest cigz-
ko”, ,Jestem staby z matematyki”,

,Chlopcy to lobuzy”, ,.Kobietom nie mozna ufac¢”,

Typowa sesja z wykorzystaniem systemu EVOX

Specjalisci na rézne sposoby korzystajq z technologii EVOX. Leonie Baxter, lekarz medycyny
naturalnej z Kornwalii w Wielkiej Brytanii, méwi, Ze stara sie uczy¢ klientéw bardzo doktadnego
poznawania tematu od razu, wchodzenia w jego zakres, uczucie, zapach, smak — we wszystko,
co ma z nim zwigzek. — Kiedy po raz pierwszy tego doswiadczyli? Czy jest co$, do czego mogliby
to odnies¢? Im bardziej moge wciggnac ich w ich mysli i uczucia, tym bardziej uchwyce te cze-
stotliwosci. Do pewnego stopnia to troche jak biografia dla biologii — wyjasnia specjalistka.

Czasami Baxter prosi klientéw o zapisywanie ich spostrzezen. Nastepnie, kiedy s go-
towi i wyrazaja zgode, zaczyna nagrywanie dziesieciosekundowej wypowiedzi. — Tak
naprawde to 8 sekund dzwieku i nie ma znaczenia, co sie méwi. Jesli tylko klienci kon-
centruja sie na danym temacie, EVOX wychwytuje energie glosu i tworzy jego mape, zwa-
na wskaznikiem percepcji — ttumaczy Baxter. Wskaznik percepcji przedstawia czyjes
postrzeganie jakiego$ tematu (patrz ,Mapa wskaznika percepcji”). Po kazdym nagraniu
brakujace w glosie czestotliwosci wprowadza do organizmu klienta sie przez reczne wi-
detki - nadawczo-odbiorcze urzadzenie sygnalizacyjne - lub laser niskiego poziomu.

Podczas wysytania informacji klient relaksuje sie dzieki stuchaniu przypadko-
wej muzyki elektronicznej. Informacje zwrotne w trakcie sesji pochtaniaja Srednio
30 s-2 min. Nastepnie wykonuje sie kolejne nagranie gtosu. Zmienione czestotliwo-
$ci s poddawane ocenie i prezentowane w formie kolejnego wskaznika percepcji,

a ostatnie brakujace czestotliwosci przekazywane z powrotem do ciata klienta.

Sesje trwajg zwykle okoto godziny i obejmujg wielokrotne cykle nagrywania/informacji
zwrotnej, az wskaznik percepcji ujawni wyrazng zmiane na gruncie podswiadomego postrze-
gania. — To piekny, a zarazem prosty proces. Lubie system EVOX za to, zZe jesli ktos nie chce
sie w co$ zagtebiac — co nie wszyscy robig - moga wiasciwie méwic o czymkolwiek, jesli tylko
koncentruja sie na swoim temacie. Chodzi o czestotliwos¢, nie o stowa, i po prostu pozwolenie
oprogramowaniu na sprawdzanie jego algorytmow, dopdki nie wskaze, ze doszto do zmia-
ny percepcji. Szczerze méwiac, gdybym jutro
stracita te technologie, nie wydaje mi sig, bym
mogla praktykowa¢ medycyne holistyczna. Tak,
mogtabym przeprowadza¢ maéj kwestionariusz
medycyny funkcjonalnej, sporzadza¢ dokumen-
tacje medyczng oraz wykonywac badania krwi,
ale z pewnoscig nie mogtabym przeformutowac
ludzkich emocji w ciggu godziny do pottorej.

To naprawde przyszto$¢ — mowi Baxter.

Typowe tematy

Specjalisci twierdza, ze system EVOX
mozna stosowac do przeformutowy-
wania percepcji wszelkiego rodzaju
probleméw, w tym zwigzanych z:

o uzaleznieniami,

¢ zachowaniem,

ca glosu. Gdy oprogramowanie « poprawa wydajnosci

+W moim zyciu nic nie idzie do przodu”, ,Nie za-
shuguje na szczescie”. Im wiecej utrwalonych nie-
$wiadomych przekonan ma czlowiek, tym bardziej
ograniczone stajg sie jego rzeczywisto$¢ i opcje.
— Twoje postrzeganie sabotuje twoje dzialania. Do-
konujemy niemadrych wyboréw, poniewaz wedtug
naszej wiedzy sa one dla nas najlepsza opcja. Prze-
ksztatcanie percepcji przekazuje ciatu informacje,
ktérej mu brakuje, poniewaz nie pojawia sie ona
w glosie. Komputer wytwarza brakujacg informa-
cje w postaci zwrotnych czestotliwosci energetycz-
nych, z ktérymi wedlug analizy gltosu organizm
wykazuje biologiczng sp6jnosé. Te unikalng in-
formacje wprowadza sie nastepnie nieS§wiadomie
za posrednictwem sygnalu oprogramowania, ktére
cialo odbiera i przyswaja — wyjasnia dr Cook.
Kiedy nastepuje przyswojenie brakujacej in-
formacji, dochodzi do ostatecznej zmiany wzor-

80 0CZYMLEKARZE... | MARZEC 2022

wykrywa znaczaca modyfikacje

w tym zakresie, sygnalizuje, ze po-
strzeganie tematu uleglo prze-
ksztalceniu — twierdzi wynalazca
EVOX. - Kiedy tak sie stanie, masz
wiekszg liczbe dostepnych opcji,
poniewaz mozesz wiecej zrozumie¢
i podejmowac bardziej inteligent-
ne decyzje — m6éwi specjalista.

Nowy punkt widzenia

Czy zdarzylo Ci sie, ze przemie-
rzale$ parking i machates$ do przy-
jaciela, ktéry Cie zignorowal?
Zranilo Cie to i zezloscilo? A po-
tem, po kilku dniach gotowania
sie ze zlosci, dowiedziates sie,

ze zdechl mu pies, dlatego tamte-

W sporcie czy pracy,

o fobiami, genetycznymi i wy-
wotanymi trauma,

¢ produktywnoscia,

¢ celamii wartos$ciami w zwigz-
ku, komunikacjg, rownowagg,

e smutkiem i przygnebieniem
w zwigzku z historig uzaleznienia,
Smierci lub straty, konfliktem itd.,

¢ poczuciem wiasnej wartosci,
pewnoscia siebie, watpliwoscia-
mi, radzeniem sobie z btedami,

¢ kompetencjami spotecznymi, nie-
$miatoscig, agresja, znecaniem
sie nad stabszymi, krzywda,

e stresem w domu, pracy, zwigzkach,

¢ dobrostanem, dietg, snem, przybie-
raniem lub traceniem na wadze.



66 Niezaleznie od tego,
0 Czym Sie rozmawia
wzorzec glosu wiernie
odzwierciedla emocje,
doswiadczenia,
przekonania i postawy
wobec tematu
— uwaza dr Cook 9

go dnia byt zmartwiony i pochloniety
tym zdarzeniem tak, ze nawet Cie nie
zauwazyl? Nowa informacja wszystko
zmienia. Rozumiesz, co naprawde sie
wydarzylo. Juz nie czujesz sie zmartwio-
ny i zly, poniewaz Twoje postrzeganie
sytuacji zostalo przeformutowane. Do-
ktadnie tym, jak twierdzg, zajmujq sig
specjalisci wykorzystujacy system EVOX
z klientami, kt6rzy zwracaja sie do nich
z r6znymi problemami: stresem, depre-
sja, stanami lekowymi, natretnymi my-
§lami i zachowaniami, a czasem nawet
fizycznymi objawami. Pracuja jednak
przez zmiane tych emocji na podstawie
brakujacych w glosie czestotliwosci.
Kevin Talmadge, doradca zywienio-
wy i specjalista stosujacy system EVOX
z Sarasoty na Florydzie w USA, miat
83-letnig klientke o imieniu Sarah, ktéra
przyjechata do niego na wézku inwa-
lidzkim. — Rozgladata sie dookota jak
osoba tak pobita i pokonana, jak tylko
mozna to sobie wyobrazié. Trzy lata
wczeéniej zachorowata na pétpasiec
i chociaz zmiany chorobowe przeszty
w stan remisji, wciaz odczuwala potwor-
ny bél. Jej cialo nie mogto by¢ dotykane
na wiekszosci jego powierzchni. Miata
problemy ze spokojnym snem i byta go-
towa sie poddaé¢ — opowiada Talmadge.
Specjalista przeprowadzit sesje z wy-
korzystaniem systemu EVOX tylko
w zwigzku z fizycznymi dolegliwo$ciami
klientki. Zidentyfikowat przy tym wiele
ze wskaznikéw, ktérych nalezy szukaé
w ukazujacych postep nagraniach jej glo-
su. Po uplywie okolo godziny Talmadge
zakonczyl sesje. — Bytem zupelnie po-
czatkujacy, prowadzitem praktyke zaled-
wie od 2 tygodni. Kiedy klientka zapyta-
ta, co teraz robimy, naprawde nie miatem
pojecia, wiec po prostu odestatem jg do
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Historia sukcesu: ,,Nie byto wiekszego sceptyka ode mnie”

MEEREIIELTT, pochodzaca z Vermont sze$édziesigciolatka, jest siostra Kevina
Talmadge’a. Przez catg kariere zawodowa pracowata jako pielegniarka i — jak
mowi — prawie nie mogta opanowac braku zainteresowania i niedowierzania,
kiedy stuchata petnych ekscytaciji historii swojego brata na temat jego pracy
z systemem EVOX na przestrzeni lat. - Jesli nie moge czegos zobaczyc i tego
zmierzy¢, nie wierze w to. Nie byto wiekszego sceptyka ode mnie — Smieje sie.

Potem, na poczatku 2020 r., przezyla nagte i traumatyczne rozstanie
z dtugotrwatq partnerka. - Zadzwonita, poprosita o spotkanie w konkretnej
lokalizacji, miejscu o nazwie Staw Joego, i po prostu to przedstawita. Po tym
wydarzeniu popadtam w gieboka depresje. Przez kilka miesiecy bytam
w kompletnej rozsypce. Ciggle powtarzatam te rozmowe, myslac: ,,Gdybym
tylko powiedziata cos innego. Gdybym tylko powiedziata to, zrobita tamto,
spawy mogtyby wygladac inaczej”. Nie mogtam jes¢ i spa¢. Dostownie wylam
w tézku, wcigz odtwarzajgc w myslach te scene, noc za nocg. Bytam bardzo
zablokowana i opanowana przez te natretne mysli - opowiada Lisa.

W koncu opowiedziata bratu o swoim problemie. Kevin zasugerowat
diugotrwatq prace z wykorzystaniem technologii EVOX, a ona stanowczo
odmdwita. — Jako osoba wywodzaca sie z konwencjonalnego srodowiska
medycznego, w ktérym bierzesz pigutke, przechodzisz operacje
lub radzisz sobie z czyms dzieki psychoterapii, w ogdle nie miatam
przekonania, Ze to zadziata. Nie mogtam jednak po prostu zmieni¢
faktu, ze ptakatam, nie jadtam i nie spatam — wspomina Lisa.

W koncu kobieta ustgpita. Kevin dostarczyt jej reczne widetki i odbyli
kilka dtugotrwajacych sesji. Na poczatku pracowali nad pozbyciem sie
probleméw zwigzanych z rodzing pierwotng. — 0d razu, w pozytywnym
sensie, uswiadomitam sobie wptyw moich uczu¢ wzgledem matki. Bytam
lesbijka w latach 60. XX w., wiec moja relacja z nig byta w zasadzie
traumatyczna. Po sesji bytam bardziej stabilna i spokojna, co byto duzg zmiana.
Nastepnie dotarliSmy do kwestii mojej dziewczyny - relacjonuje Lisa.

Sesje z systemem EVOX byty pomocne, ale kobieta nadal miata obsesje.

W tym momencie Kevin zasugerowat, zeby podczas spotkania skupita sie
na miejscu, w ktérym zostata porzucona - Stawie Joego. — Pomyslatam:
»,Naprawde? Powaznie?”, ale potem wydarzyto sie co$ w rodzaju cudu.
Wciaz nie moge nawet uwierzy¢ w to, ze mowie to gtosno, ale po odbyciu
tamtej sesji przespatam noc i nie budzitam sie z myslami o tym. Nigdy
wiecej nie przechodzitam tez przez ten bél i obsesje. To skornczylo sie
natychmiast i zmienito moje zycie. Bytam wstrzasnieta!” — wspomina Lisa.
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domu i poprositem, by monitorowata na-
tezenie b6lu w trakcie tygodnia. Po tym
czasie zadzwonila i powiedziala, ze b6l
zniknal, a ona moze spac i obejmowac
meza. Podczas naszej rozmowy plakata,
podobnie jak i ja. Nie mogltem uwierzy¢,
jak znaczace bylo méc komus poméc
w ten sposob — opowiada specjalista.
Jednakze po kilku tygodniach bél
Sarah zaczal nawracaé. Nie byt tak
dotkliwy jak wczeéniej, ale Talmadge
zaprosil jg na sesje, aby popracowac
nad nieSwiadomymi wyobrazeniami,
ktére w sobie rozwineta i odziedziczyta
po swojej rodzinie pochodzenia: rodzi-
cach, dziadkach i innych krewnych.
Po 2 czy 3 miesigcach zaczeli koncen-
trowac sie na pewnych jej wczesnych
zyciowych do§wiadczeniach. — Bar-
dzo dobrze wiadomo, ze niekorzystne
do$wiadczenia w dziecinstwie maja
zwigzek z fizycznymi i emocjonalnymi
skutkami w postaci cukrzycy, otytosci,
depresji itd. Mieszanina takich przezy¢
przynosi efekty podobne do zespotu
stresu pourazowego, poniewaz wydarze-
nia majg wiele skutkéw, ktére ukladaja
sig w calg stertg — ttumaczy Talmadge.
Kiedy specjalista pom6glt Sarah cof-
na¢ sig myslami do czasu, gdy mia-
ta 11 lat, nagle przypomniata sobie,
ze byla molestowana seksualnie przez
czlonka rodziny. Po tym jak Talmadge
przekierowat te pogrzebang traume
przez system EVOX, kobieta ponownie
calkowicie uwolnita sig od bélu i tak
juz zostato do konca jej zycia. — W przy-
padku fizycznych dolegliwosci to trud-
ne. Méwie ludziom, ze jesli otrzymuja

66 Istniejg obecnie dowody naukowe na to,
ze nieSwiadomosc nie jest wyraznie mniej elastyczna,
ztozona, kontrolujgca, rozwazna czy zorientowana
na dziatanie niz jej [Swiadomy] odpowiednik 99

odpowiednig opieke medyczna i catg
pomoc, jakiej normalnie by potrzebo-
wali, a sytuacja sie nie zmienia, moze
jest co$, co hamuje ich normalng ludz-
ka zdolnos¢ do leczenia, i to moze by¢
wzorzec traumy — méwi Talmadge.

Na przyklad jego inna pacjentka,
30-letnia Janet, od lat poruszala sie
na wézku inwalidzkim i zmagata z ob-
jawami boreliozy i innymi zaburze-
niami. Pomimo leczenia jej konczyny
byly od czasu do czasu sparalizowane,
doswiadczata parestezji (uczucia pie-
czenia lub ktucia, zwykle w dioniach
i stopach), olepiajacych béléw glowy
i probleméw z koncentracja. Nie potrafita
utrzymac pracy i mieszkala z rodzicami.

Objawy kobiety nie ustapilty dzieki
pracy tylko na poziomie fizycznym, wiec
Talmadge dotart do informacji o jej rodzi-
nie pochodzenia. Okazalo sie pochodzi
ona z regionu baltyckiego, gdzie od po-
kolen toczono wojne. Talmadge urucho-
mil wiec oprogramowanie, skupiajac jej
uwage na miedzypokoleniowym zespole
stresu pourazowego. — Tak naprawde
ludzie nawet nie muszg rozmawiac
o traumie, poniewaz mogta ona mieé
miejsce na tak wczesnym etapie ich zy-
cia, ze o niej zapomnieli. Mogli jg prze-
zy¢ w lonie matki lub przed ich urodze-

niem, wiec oczywiscie w ogdle o niej
nie pamietaja. Jednak samo méwienie
o ramach czasowych wystarczy do zako-
twiczenia glosu do tego przodka i czasu.
Tam, na poziomie epigenetycznym,
umiejscowiona jest informacja, ktéra
ujawni sie na mapie glosu, gdzie moze-
my sie nig zaja¢ — wyjasnia specjalista.
W przypadku Janet, po oczyszczeniu
informacji o jej rodzinie pochodze-
nia, Talmadge przeprowadzil kilka
sesji w kierunku jej objawoéw, ktére
nastepnie szybko ustapily, a kobieta
byta w stanie zacza¢ prowadzi¢ nor-
malne zycie. — Kiedy zmieniasz swdj
umyst, idzie za tym zmiana w zyciu.
Jako gatunek nosimy ze sobg calg
te traume, a teraz mozemy co$ z tym
zrobi¢. Taka jest wedlug mnie szer-
sza perspektywa — mowi Talmadge.
Cho¢ system EVOX wydaje sie poten-
cjalnie obiecujacy, przed ta technologia
jeszcze dluga droga. Kryminalisty-
ka od dawna rozumie, ze ton glosu
to silny wskaznik emocji. Urzadzenia
do analizy akcentu glosowego, ktére
mierzg ,,mikrowstrzasy” w glosie jako
wyznaczniki stresu, sg powszechnie
stosowane na posterunkach policji
i w wiezieniach w USA jako ,,wykry-
wacze klamstw”. A jednak nieliczne
badania, ktére przeprowadzono na tej
znacznie mniej skomplikowanej niz
system EVOX technologii, wykazuja,
ze — chociaz mogg one trafnie wykry¢
obecno$é stresu — nie sg w stanie wiary-
godnie okresli¢, czy wynika on z ktam-
stwa, czy nie’. Chociaz nowa metoda
ma oczywiécie swoich entuzjastycz-
nych zwolennikéw wsréd terapeutéw,
najwyrazniej potrzebne sg bardziej za-
awansowane analizy dotyczace czesto-
tliwosci glosu i ich zwigzku z leczeniem
traumy. Obserwujmy te przestrzen.

|AgingRes,2018;2018:2126368
Neuroscience,2014;0:157-70
ProgMolBiolTranslSci,2018;158:273-98
NatCommun,2021;12:861

National Institute of justice, March 16,2008. “Voice Stress
Analysis: Only15 PercentofLiesAbout Drug Use Detectedin
Field Test.” nij.ojp.gov
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PREZENTACJA

Gabinet Centrum Uzdrawiania Drezdenko

Anna Schulz zaprasza na sesje w gabinecie

i na odlegtosc¢ aparatem SCIO-Theta

0Od ponad 30 lat lekarze, stomatolodzy i terapeuci na catym Swiecie
korzystaja z ciggle rozwijajgcej sie technologii biorezonansu.
Obecnie jego ukoronowaniem jest urzadzenie SCIO, ktére zostato
skonstruowane na zlecenie NASA przez zesp6t profesora Nelsona.

Okreslic potrzeby

Badanie urzadzeniem SCIO-Theta jest
bezbolesne, moze by¢ przeprowadzone
bezposrednio w gabinecie po zalozeniu
elektrod na przeguby i czolo klienta,
mozna je tez wykonac na odlegtosé
dzieki plytce z kamieni pé6tszlachetnych
umieszczonej na skrzynce SCIO, a pel-
nigcej funkcje odbiorczo-nadawcza.

Na podstawie tego wstepnego badania
SCIO wskazuje ostabione narzady we-
wnetrzne, rodzaj niedomagania lub de-
generacji, niedob6r witamin lub mikro-
element6éw. Okre$la réwniez najbardziej

dokuczliwe alergeny, mikroby i pasozyty.

Wyniki testu wskazuja tez najkorzyst-
niejsze suplementy, ziola, witaminy oraz
terapie, ktére beda pomocne w leczeniu
zaburzen stwierdzonych w organizmie.

Jak to dziata?

Jest to mozliwe dzieki temu, ze kaz-

da zywa komorka funkcjonuje

w okre$lonej amplitudzie drgan

elektro- magnetycznych, ktére

sg zmienne i uzaleznione od do-

tlenienia, zdolnosci przyjmowania

witamin oraz sktadnikéw odzyw-

czych, obcigzenia patogenami (grzy-

by, bakterie, wirusy) i toksynami,

czyli od ogélnego stanu zdrowia.
Pierwsza podstawowa terapia trwa

ok. 1,5-2 godz. Wyréwnuje ona stan

energetyczny organizmu dzieki m.in. ta-

kim programom, jak usuniecie zaburzen

przeplywu energii kregostupa, balans

energetyczny narzadéw wewnetrznych,

BIOREZONANS

Z BIOFEEDBACKIEM
urzgdreniem 500 THETA

- 3 Lmia Drops s
Ml (1120 1 b iy .

dogtebna korektura AURY - czyli pola
energetyczno-informacyjnego czlowieka.
Terapia i oczyszczanie AURY row-
nowaza nie tylko naszg energetyke,
co przeklada sie na nasze samopoczu-
cie fizyczne, lecz rowniez usuwaja
napiecia emocjonalne, stres i leki.
Ten zabieg jest dla cia-
la i duszy jak umycie rak!

Historie pacjentow
66-letnia pani z wrodzong anemig zlo-
§liwa Addisona-Biermera i dolegliwo-
$ciami jelitowymi, co kwartal zmuszona
byta do utrzymujacych ja przy zyciu
transfuzji krwi. Po 3-miesiecznej inten-
sywnej terapii SCIO-Theta poddala sie
koniecznym badaniom. Efekt? Jeszcze
nigdy nie miala tak dobrych wynikéw
badan laboratoryjnych i nigdy sie tak
dobrze nie czuta. Dzieki SCIO okresli-
liSmy najbardziej toksyczne alergeny
i nietolerancje pokarmowe, ktére natych-
miast zostaty wykluczone z jadtospisu,
a obecnie przeprowadzamy systematycz-
ne odczulanie. Dzieki temu uporczywe
biegunki, béle brzucha i oslabienie orga-
nizmu zostaly wyeliminowane. Kolejna
transfuzja nie jest na razie konieczna.
14-letni chlopiec przyjechat z ro-
dzicami miesigc przed planowang
operacja kregostupa. Wezesniej,
podczas zajeé¢ sportowych upadt kil-
ka razy na plecy. Chiopak nie mogt
siedzie¢, a z okolic kosci ogonowej
wydobywatla sig z6ttawa wydzielina.
Juz po pierwszej sesji SCIO wstat z fo-
tela bez bélu. Juz po 2 dniach miejsce
wysieku zasklepilo sie, a b6l minat
na state. Po tygodniu zabieg powtérzy-
lismy i operacja zostala odwolana!
9-letnia dziewczynka musiata powta-
rza¢ druga klase, nie byta w stanie na-
uczy¢ sie i zapamietac liter, nauka czyta-
nia byta niemozliwa. Po kilku terapiach
SCIO w gabinecie oraz p6zniejszym

Aura przed korektg Aura po korekcie

wspieraniem procesu zapamietywania
i nauki urzadzeniem Quantec (na odle-
glosé) dziewczynka czyta plynnie i za-
czela cieszyc¢ sie z sukces6w w szkole.

Moc biopola

Dzieki wykorzystaniu plytki nadaw-
czo-odbiorczej SCIO-Theta wytwarza
silne biopole do pracy z organizmem,
nawet na duze odlegtosci. Doswiad-
czyla tego pani Dorota z Olsztyna,
cierpigca od ponad 20 lat na upo-
rczywe migreny. SCIO zasugerowato
kolejne kroki: oczyszczanie z toksyn,
terapie kregostupa, elektro-akupunk-
ture, r6wnowazenie fal mézgowych
ileczenie dentystyczne. Po pewnym
czasie migreny wystepowaly coraz
rzadziej. Pani Dorota zmniejszata
sukcesywnie ilos¢ lekow przeciwb6-
lowych, a obecnie podczas sporadycz-
nych béléw gtowy do ich uSmierzenia
wystarcza jej tylko worek z lodem,

co jest niebywatym sukcesem!

Zapraszam na terapie
w gabinecie oraz odleglosc.

Przeciwwskazaniem do terapii
urzadzeniem SCIO sa: rozrusz-
nik serca, ciaza, i epilepsja.

W takich przypadkach zachecam
do odwiedzenia mojej strony interne-
towej i skorzystania z terapii na odle-
glosé urzadzeniem QUANTEC. Jego
dziatanie jest subtelniejsze od SCIO-
-Theta, lecz nie mniej skuteczne.

Uwaga: terapia biorezonansem SCIO-
-Theta nie jest zamiennikiem porady le-
karskiej, diagnozy lub terapii medyczne;j.

Centrum Uzdrawiania Drezdenko C.U.D.
mgr Anna Schulz

tel. 50 666 50 13

tel. stac.: 95 748 63 40
www.cud-quantec.pl
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Wez cholesterol w karby

Ziota hamuja wchtanianie tego lipidu, obnizajg jego stezenie we krwi
i redukuja ryzyko rozwoju miazdzycy — niekiedy lepiej od statyn!

Jest nam niezbedny do zycia — stanowi
budulec wszystkich bton komérko-
wych oraz bierze udziat w produkcji
hormonéw (np. estrogenéw, progeste-
ronu i testosteronu). Jest elementem
sktadowym z6lci, ktéra pomaga trawic¢
tluszcze, a takze jest wazny dla przy-
swajania witamin A, D, E i Kroz-
puszczalnych w ttuszczach'.

Jednak gdy jest go za duzo, cholesterol

moze sta¢ sie przyczyna choroby. Wte-
dy bowiem odktada sig w naczyniach
krwionosnych, prowadzac do zwezenia
ich $wiatla, co powoduje zmiany miaz-
dzycowe, zaburzenia krazenia, a nawet
niewydolnos¢ pracy serca. Czasem
moze tez gromadzi¢ sie w skérze oraz
na Sciegnach. Z tych powod6éw warto

dbac¢, by jego poziom nie przekraczal
normy, czyli 200 mg/dl. Stezenie do-
brego cholesterolu (HDL) powinno by¢
wieksze od 40 mg/dl (u kobiet powyzej
46 mg/dl), natomiast frakcja LDL nie
moze przekracza¢ 115 mg/dl. Gdy sie
jednak tak stanie, mamy spory bota-
niczny arsenal, ktéry pomoze obni-
zy¢ stezenie tego lipidu we krwi.
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Cykoria podroznik (Cichorium intybus)
Uczeni z Seulu zauwazyli, ze wyciag z tej rosliny zmniejsza
wchtanianie cholesterolu 0 30% w jelicie czczym i 0 41% w je-
licie kretym w poréwnaniu z placebo. Ich zdaniem moze to by¢
spowodowane zwiekszong lepkoscia tresci jelitowej?.

Z kolei badacze z Rumunii wskazuja na fakt, ze ekstrakty z ko-
rzenia cykorii zwiekszajg uczucie sytosci oraz wspomagajg me-
tabolizm lipidéw dzieki zawartosci kwasu cykorowego, kwasu
chlorogenowego i polisacharydéw. Cichorium intybus wykazuje
dziatanie hepatoprotekcyjne, przeciwzapalne, przeciwutleniajace,
hipolipidemiczne i hipoglikemiczne. Wykazano tez, ze wspomaga
leczenie otytosci oraz dyslipidemii, czyli zaburzen stezenia lipidéw
i lipoprotein w osoczu krwi, do ktérych zalicza sie hipercholeste-
rolemie (zbyt wysoki poziom cholesterolu LDL w surowicy)>.
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Jabton (Malus)

Angielskie powiedzenie méwi, ze jedno jabtko dzienne
trzyma lekarza z daleka. | tym razem madros¢ ludowa
znalazta potwierdzenie w badaniach nauko- ;
wych. Okazuje sie bowiem, ze jedzenie

tych owocow daje lepsze efekty
niz przyjmowanie statyn, a przy
tym jest wolne od skutkéw
ubocznych. Jabtka sg bo-
gate m.in. w przeciwu-
tleniacze, kwercetyne
i rozpuszczalny bton-
nik, ktéry spowalnia
gromadzenie sie
w tetnicach plytki
bogatej w cholesterol.
Wykorzystujgc mo-
dele matematyczne,
zespot z Uniwersytetu
w Oksfordzie stwierdzit,
ze gdyby cho¢ 70% popu-
lacji zjadato jabtko dzien-
nie, pozwolitoby to unikna¢
8,5 tys. zgondw z przyczyn na-
czyniowych. Badania sugeruja, ze do
najzdrowszych gatunkéw nalezg Fuiji,
Red Delicious, Northern Spy, Gala, Honeycrisp
oraz Granny Smith“. Wazne jest oczywiscie to, by kupo-
wac jabtka z upraw organicznych — owoce te znalazly sie
bowiem na liscie najbardziej zanieczyszczonych pestycy-
dami ptodéw rolnych, opracowanej przez amerykariska
organizacje non-profit Environmental Working Group.

.
.000......0‘.

®eccccccccccccccce

0 o
®00000000000000000000000000000000000000000000000000000 00°



Lucerna siewna (Medicago sativa)

Zielarze znaja te prawde od dawna, ot6z proszek z nasion tej
rosliny, wigze czasteczki cholesterolu, uniemozliwiajac ich
wchtanianie w jelitach, a jednocze$nie utatwiajac wydalenie
ich z katem. Od pewnego juz czasu akademicy podejrzewali,
Ze stojg za tym obecne w lucernie saponiny. Podejrzenia te po-
twierdzili Egipcjanie. Ekstrakt z ich rodzimej lucerny wywotat
spadek catkowitego cholesterolu o 85,1%, a cholesterolu LDL
0 88% i byt bardziej znaczacy niz ten wytwarzany przez gemfi-
brozyl (73 i 74%) przy jednoczesnym podawaniu z dietg wzboga-
cong w cholesterol. Uczeni podkreslaja, iz wszystkie uzyte przez
nich preparaty z lucerny miaty znaczace wiasciwosci przeciwutle-
niajace i wykazywaly dziatanie przeciwmiazdzycowe, co zaobser-
wowano dzieki niemal catkowitej normalizacji odcinkéw aorty°.

Drozdze czerwonego ryzu
(Monascus purpureus)

Gdy zwykty ryz zostanie sfermentowany przez grzyby w kolorze fioletowo-
-czerwonym, zdaniem tradycyjnej medycyny chinskiej zamienia sie w lek. Nic
wiec dziwnego, ze drozdze czerwonego ryzu pierwsi pod lupe wzieli wiasnie
Chinczycy. W kolejnych badaniach wykazali, ze niektdre jego suplementy
obnizajg poziom cholesterolu, poniewaz zawierajg monakoline K. Ma ona
taki sam sktad chemiczny jak lowastatyna, lek obnizajacy poziom cho-
lesterolu. Potwierdzito to randomizowane, podwdjnie zaslepione ba-
danie kontrolowane placebo, podczas ktérego 79 pacjentom (w wieku
23-65 lat) 2 razy dziennie przez 8 tygodni podawano placebo lub sfer-
mentowany ryz (600 mg). U uczestnikéw badania Srednie wyjsciowe
stezenie cholesterolu LDL-C wynosito 203,39 mg/dIl. W ostatnim tygo-
dniu badania w grupie przyjmujacej Monascus purpureus cholesterol LDL
zmniejszyt sie 0 27,7%, catkowity cholesterol — 0 21,5%, tréjglicerydy
- 015,8% i apolipoproteina B — 0 26,0%. Co wiecej, drozdze czerwo-

nego ryzu byly dobrze tolerowane przez pacjentéw z hiperlipidemig .
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Karczoch zwyczajny (Cynara scolymus)

Naukowcy z Uniwersytetu w Reading odkryli, ze sprzedawany
bez recepty wyciag z lisci karczocha obniza poziom cholestero-
lu. W ramach 12-tygodniowego eksperymentu 75 ochotnikom
codziennie podawano 1280 mg tego suplementu albo placebo.
Okazato sig, ze ekstrakt z lisci karczocha wywotat niewielki, ale
istotny statystycznie spadek poziomu cholesterolu w osoczu’.

Traganek (Astragalus)

Okazuje sie, ze zioto to znane jako adaptogen wspie-
rajacy dziatanie uktadu odpornosciowego, moze
miec tez dziata¢ jako potencjalny naturalny $rodek
obnizajacy poziom cholesterolu, dziatajgc poprzez
mechanizmy rézne od statyn. Miedzynarodowy ze-
spot badawczy zbadat wptyw polisacharydéw w nim
zawartych na stezenie lipidéw u chomikéw z hiper-
cholesterolemia. Traganek — podawany zwierzetom
w karmie przez 3 miesigce — znaczaco obnizyt cat-
kowity cholesterol w osoczu o 45,8%, tréjlicerydy
030% i cholesterol LDL o0 47,4%. Zatem osiggnat
wyniki poréwnywalne do standardowo podawane-
go w takich przypadkach leku - sim-

wastatyny. Dalsze badania wykaza-
ty, ze Astragalus redukuje poziom
cholesterolu catkowitego i tréj-
glicerydéw w watrobie, zwieksza
wydalanie kwaséw zétciowych
i obojetnych steroli z katem, ha-
muje wchtanianie cholesterolu®.
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Ostrokrzew paragwajski
(llex paraguariensis)

Indianie Guarani zamieszkujacych tereny obecnego Para-
gwaju, Argentyny i potudniowej Brazylii uzywali tej rosliny
podczas plemiennych rytuatéw. Kolonizatorzy szybko zauwa-
zyli, ze zwieksza zdolnos$¢ koncentracji, rozluznia napiecie
mies$niowe oraz niweluje poczucie zmeczenia i glodu. Dzieki
jezuitom, ktdrzy docenili te prozdrowotne wiasciwosci,
napar z suszonych i sproszkowanych lisci ostrokrzewu
paragwajskiego stat sie popularny na starym kontynencie
pod nazwa yerba mate. Dzi$ wiadomo, Ze napdj ten nasila
aktywno$c¢ enzymu obnizajacego poziom ztego i zwiekszaja-
cego stezenie dobrego cholesterolu. Zespét amerykanskich
i argentynskich naukowcéw dwukrotnie mierzyt stezenie
paraoksonazy-1 (PON-1): przed i po wypiciu przez zdrowych
wolontariuszy 0,5 | yerba mate, mleka lub kawy. W poréwna-
niu do innych napojéw, po spozyciu yerba mate aktywno$¢
enzymu wzrosta 0 10%. Dziatanie PON-1 polega na wigzaniu
sie z czasteczka HDL. Zapobiega to utle-
nieniu HDL do LDL. Niska aktywnos¢
enzymu zwieksza podatnosc¢ na roz-
woj miazdzycy indukowane;j dieta®.

-

Glog {Crataegus oxyacantha)

Ma naprawde dtuga historie. Jego jagody, liscie i kwiaty byty uzy-
wane na problemy z sercem juz w czasach Cesarstwa Rzym-
skiego. W tradycyjnej medycynie chinskiej stosowano go do

walki z hiperlipidemia, stabym krazeniem i dusznos$ciami.

W rozwoju miazdzycy wazna role odgrywa utlenianie cholestero-

lu LDL (lipoproteiny o matej gestosci), ktéra powoduje kaskade pro-
cesow zapalnych, co w ostatecznosci moze powodowac zawat serca.
W jednym z badan stwierdzono, ze leczenie z uzyciem ekstraktu z owo-
cow gtogu moze obnizy¢ poziom cholesterolu w surowicy, co obejmuje
hamowanie wchtaniania tego lipidu. Z kolei eksperyment na szczurach
wykazat, ze zwieksza on wydalanie kwasdw zétciowych i hamuje synte-
ze cholesterolu w watrobie u gryzoni karmionych dietg miazdzycogen-
ng . Nie dos¢ na tym wyciag znaczaco przywrécit aktywnos$¢ enzymow
antyoksydacyjnych, takich jak dysmutaza ponadtlenkowa, katalaza,
peroksydaza glutationowa i glutation, przywracajgc tym samym stan
antyoksydacyjny organizmu do prawie normalnego poziomu .

Len (Linum)

Juz starozytni Egipcjanie utrzymywali jego uprawy jeszcze
3000 lat p.n.e. Archeolodzy s3 jednak zdania, ze pierwsi tkacze
pozyskiwali wiékno odziezowe z dzikiego Inu na dtugo przed
pojawieniem sie starozytnych cywilizacji. Z czasem ludzkos$¢
nauczyta sie wykorzystywac catg rosline — od korzenia po kwia-
ty. Kilkaset lat temu siemie Iniane podawano zwierzetom
cierpigcym na klopoty pokarmowe, kataplazmy z nasion przy-
ktadano na wrzody i ran, a wywary stosowano w chorobach drég
oddechowych. Badania nad Inem dowiodty, Ze napary z jego
nasion zawierajg duzo rozpuszczajacej cholesterol lecytyny. Jak
ustalili amerykanscy naukowcy z University of lowa, 3 tyzki sie-
mienia Inianego dziennie wyraznie redukuja podwyzszony

poziom ztego cholesterolu... niestety, tylko
u panéw. Potwierdzaja to réwniez badania
na zwierzetach®. Zatem jesli nalezysz
= ‘ do meskiego rodu, dodawaj zmielone
E il nasiona Inu do soséw i wypiekdéw.
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Ostatnie doniesienia wskazujg, ze nadmierny stres
oksydacyjny przyczynia sie do rozwoju zespotu meta-
bolicznego zwigzanego z miazdzyca. Dlatego badacze

z Korei postanowili sprawdzi¢ hipolipidemiczne i an-
tyoksydacyjne dziatanie korzeni i lisci tego popular-
nego ziota na krdlikach karmionych dietg o wysokiej
zawartosci cholesterolu. Po okresie leczenia ozna-
czyli profile lipidowe oraz enzymy antyoksydacyjne

w 0soczu zwierzat. Suplementacja korzeniem i li$¢mi

mniszka lekarskiego zwiekszyta aktywnos¢

enzymdw antyoksydacyjnych w osoczu oraz
poprawita profile lipidowe (obnizyla steze-

nie cholesterolu)®. Z kolei odwar z mniszka r

lekarskiego korzystnie wptywa na watrobe, Q ;.

w ktdrej magazynowany jest nadmiar cho- e

lesterolu. Zamiast wiec depta¢ dmuchawce,
warto dorzucic kilka lisci do satatki lub soku.

100 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

Soja warzywna (Glycine max)

Nauka nie zapomniata o kobietach. Paniom, ktére maja problem
z podwyzszonym stezeniem cholesterolu, uczeni polecaja soje. |est
ona réwnie dobrym Zrédtem lecytyny, co len, a przy tym
- jak wykazujg uczeni — nie dopuszcza u pici pieknej
do podniesienia sie stezenia cholesterolu we krwi
i zapobiega gromadzeniu LDL w watrobie.
Kanadyjczycy zwracajg ponadto uwage, ze za-
réwno biatkowe, jak i niebiatkowe sktadniki soi
zmniejszajg ryzyko chordb sercowo-naczyniowych®.

®ecececccccccccccsccccscccscsccec’

Owies (Avena)

Nie przepadasz za owsiankg? Btad! Badania epidemio-
logiczne i interwencyjne wyraznie wykazaty korzystny
wplyw spozywania owsa i produktéw na jego bazie
na stezenie cholesterolu w surowicy i inne markery cho-
réb sercowo-naczyniowych. Platki i otreby owsiane za-
wierajg betaglukan (rozpuszczalng czesc¢ btonnika), kto-
ry obniza poziom ztego cholesterolu. Zdaniem uczonych
z Wielkiej Brytanii, Francji i Kanady, by uzyskac efekt,
wystarczy zjesc¢ dziennie 5-10 g rozpuszczalnego bton-
nika. Wystarczy zatem, ze do porannej owsianki dodasz
jagody lub banana, by zredukowac poziom lipidow™.

t
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Nadzieja
w testach?

Polscy pacjenci z rakiem watrobowokomaérkowym
sg leczeni niezgodnie z aktualnymi standardami
medycznymi. Tymczasem proste, systemowe
rozwigzania mogtyby uratowac zycie
setkom tysiecy ludzil

ierwotny rak watrobo-
wokomoérkowy (hepa-
tocellular cancer, HCC)
zajmuje 5. miejsce na li-
$cie nowotworéw pod wzgledem
zapadalnosci i 2. pod wzgledem
czestosci zgondéw spowodowanych
nimi globalnie. Co roku diagno-
zuje sie go u 854 tys. ludzi. Rocz-
nie zabija 810 tys. oséb. Stanowi
ok. 90% wszystkich pierwotnych
nowotworéw ztosliwych watro-

by. Zapadalno$¢ na niego wzrasta
wraz z wiekiem w calej populagcji,
osiagajac szczyt ok. 70. r.z. Czesciej
choruja mezczyzni (79%). Blisko

w 90% przypadkéw rozwija

sie na podlozu marskosci F
watroby. Nie daje zadnych -
charakterystycznych

objawéw. Dlatego wy-

krywany jest najczesciej
przypadkowo w péznym

stadium rozwoju, co wigze

sie ze ztymi rokowaniami.
Charakteryzuje sie duza
$miertelnoscia i jednym

/
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z najnizszych wskaznikéw przezy-
cia piecioletniego w poréwnaniu
z innymi rodzajami nowotworéw.

Winne mikroby?

Uwaza sie, ze podstawowa przyczy-
na wzrostu zapadalno$ci na HCC
wynika z epidemii zakazen wirusem
zapalenia watroby typu C (HCV), kt6-
rej apogeum przypadlo w Europie

na lata 1940-1960. Odpowiada on za

' D

ok. 60% jego przypadkéw choroby.
Innym istotnym czynnikiem ryzyka
rozwoju raka watrobowokomérkowego
w Europie jest wirus zapalenia watro-
by typu B (HBV). Do powstania zmian
dochodzi przede wszystkim u cho-
rych z marskoscig pozapalng watroby
(80-90%), ktéra jest zwigzana z zakaze-
niami HBV i/lub HCV. Trom-
bocytopenia, zylaki prze-
lyku, zaawansowane
nadci$nienie wrotne,
wléknienie watroby
potwierdzone w ba-
daniu elastograficz-
nym - to dodatkowe
czynniki ryzyka
rozwoju raka watro-

PROFILAKTYKA | LECZENIE

bowokomoérkowego. Za ok. 15% za-

chorowan na HCC odpowiadaja:

- naduzywanie alkoho-
lu (> 50-70 g/dzienh zwigk-
sza ryzyko 13-krotnie),

— cukrzyca, otylos¢ i ze-
sp6t metaboliczny,

— dlugotrwata ekspozycja na afla-
toksyny (produkty spozywcze za-
nieczyszczone Aspergillus flavus
i Aspergillus parasitivus),

— dlugotrwate przyjmowanie prepa-
ratébw hormonalnych (androgeny,
steroidy anaboliczne, §rodki an-
tykoncepcyjne z estrogenami),

— niektére leki (np. meto-
treksat, metyldopa),

— dziedziczne choroby metabolicz-
ne (hemochromatoza, choroba
Wilsona, niedob6r alfa-1-anty-
trypsyny, tyrozynemia typu 1, ga-
laktozemia lub porfiria),

— przewlekle choroby watroby, takie
jak autoimmunologiczne zapalenie
tego narzadu lub jego pierwotna
z6lciowa marsko$¢ oraz transfor-
macja gruczolakéw, zwlaszcza
typu 2 z mutacja genu beta-kateniny.
Za dodatkowy czynnik ryzyka

u chorych z wirusowymi zapalenia-

mi watroby uznaje sie¢ niealkoholowe

sttuszczenie watroby (NAFLD).

Przykra niespodzianka
W Polsce wedlug szacunkéw jest
ok. 150 tys. 0os6b zakazonych wiru-
sem HCV, z czego ok. 80% nie jest
tego $wiadome. Miedzy innymi z tego
powodu rak watrobowokomérkowy
jest zwykle diagnozowany w stadium
Zaawansowanym.
— Chorzy sa najczesciej
q zaskoczeni diagno-
- za i bardzo rzadko
swiadomi swojego
zakazenia wiru-

sem — wyjasnia
S -
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Przeciwzapalne wsparcie

Zwtdknienie watroby jest dynamicznym stanem patologicznym,
ktoéry w poczatkowych fazach mozna spowolni¢. Bez odpowied-
niego klinicznego leczenia postepujace uszkodzenie watroby moze
prowadzi¢ do marskosci i ostatecznie do niewydolnosci watroby
lub HCC. Zdaniem uczonych z Indii w tym kontekscie niektdre su-
plementy oraz medycyna komplementarna zastuguja na szczegdlng
uwage, ze wzgledu na ich juz rozpoznany naturalny sposéb leczenia
i dtugotrwate efekty lecznicze. Co wiecej, alternatywne formy terapii
wykazujg znikome skutki uboczne i dlatego zyskuja na Swiatowym
znaczeniu w praktyce klinicznejt. W przygotowanym przez nich
przegladzie znalazto sie az 50 zidt, ktdre przeciwdziatajg widknie-
niu watroby! Wiele z nich réwniez hamuje stany zapalne w tym
organie oraz przeciwdziata chorobom sprzyjajgcym rozwojowi raka
watrobowokomoérkowego.

Najnowsze badanie sugeruje, Ze zioto to normali-
zuje hiperglikemie wywotang fruktoza u szczuréw poprzez zmniej-
szenie wzrostu stezenia glukozy i insuliny, tagodzac w ten sposdb
stan zapalny i poprawiajac wrazliwo$¢ na insuline. Iranscy uczeni
potwierdzili, ze ekstrakty z jej korzenia maja dziatanie przeciwzapal-
ne, przeciwnowotworowe, przeciwutleniajgce, immunomodulujgce
i przeciwstresowe?.

- wodny wyciag z nasion tej rosliny znaczaco
tagodzi zmiany poziomu glukozy we krwi, insuliny, leptyny, cho-
lesterolu i tréjglicerydéw u szczuréw z zespotem metabolicznym
wywotanym dietg o wysokiej zawartosci fruktozy. Ponadto ekstrakt
zwieksza aktywno$¢ dysmutazy ponadtlenkowej, katalazy, peroksy-
dazy glutationowej, reduktazy glutationowej, dehydrogenazy gluko-
z0-6-fosforanowej i poziom glutationu, dzieki czemu zmniejsza stres
oksydacyjny?.

Wyizolowana z tej przyprawy kurkumi-
na wykazuje dzialanie przeciwnowotworowe, przeciwwirusowe*.
tagodzi tez insulinoopornos¢ poprzez dziatanie przeciwzapalne
i przeciwutleniajace®.

zawiera armepawine, ktora
wywiera dziatanie przeciwzapalne na ludzkie komérki jednojadrzaste
krwi obwodowej’. Moze tez tagodzi¢ zwidknienie watroby’.

Z nasion tej rosliny pozy-
skuje sie sylimaryne — kompleks flawonoidéw sktadajacy sie z sylibi-
ny, sylidianiny i sylikryzyny. Jest on silnym przeciwutleniaczem, ktéry
wspomaga regeneracje komorek watroby, obniza poziom cholesterolu
we krwi i pomaga w zapobieganiu nowotworomé. Daje tez efekty
w zwalczaniu zwtéknienia watroby poprzez przywracanie wiasciwe-

go poziomu -SMA, ktory jest dobrze znanym markerem aktywacji
komdrek gwiazdzistych watroby prowadzacej do odktadania tkanki
widknistej®.

Jej owoce zawieraja przeciwutlenia-
jacy i przeciwzapalny zwigzek kumarynowy°. Hamuje wytwarzanie
substancji odpowiedzialnych za postepowanie zwtéknienia watroby™.

GELETETA eV MG T il 3] jest w tradycyjnej medy-

cynie chinskiej stosowany w leczeniu przewlektej choroby watroby.

Predysponuja go do tego

jego przeciwdrobnoustro- 1. ). Tradit. Complement. Med, 2018, 8, 3:352
jowe, przeciwangiogenne 2. Rep Biochem Mol Biol. 2015 Apr; 3(2):62-7
i przeciwnowotworowe 3. | Ethnopharmacol. 2017 Feb 23; 198():

wiagciwosci2. —

= - 4. Mol Cell Biochem, 2011, 358:53-60; Int. |
Szatwia czerwona (Salvia Biochem Cell Biol., 2009, 41:40-59
(Wi gd 174 dzieki kwasowi : (F:’rr]\armBBitIJll. 2016 Dezca 15(?}12]:22585274-2331:8 794
. A em Biol Interact. an £ 5 5

salwianolowemu hamuje . Life Sci., 2004, 75:699-716
zapalenie watroby i procesy . | Biomed Sci., 2009, 16:78
fibrogenezy. Istnieja do-
niesienia, Ze wywiera ona — g!g|L|i\r’1 Dis, 2005;613;3[-352[. —

A i g f . BlO| armaceu Bull., 5 b -
dziatanie wymiatajgce wolne 11, | Biomed Sci, 2015, 22:63
w mikrosomach watroby, he- Phytomedicine, 2011, 18:470-8; Chem Med
; 13 Chem., 2011, 6:2294-301
patocytaCh I erytrocytaCh 1 13. Biochem Pharmacol, 1992, 43:147-52

(-0 W) ) [%,]

. Int ] Food Sci Nutr, 2007, 20:1-8
rodniki i antypemksydacyjne 12. Phytomedicine, 2010, 17:684-9;

Barbara Pepke, prezes Fundacji Gwiazda
Nadziei. — Czesto sg rozzaleni i pytaja,
dlaczego zaden lekarz nie zlecit w odpo-
wiednim momencie badan w kierunku
HCV. Kolejny problem wynika z pierw-
szego. Pacjent p6zno zdiagnozowany,

ze wzgledu na stan zaawansowania
nowotworu czesto spotyka sie z odmowa
dotyczaca poszczegdlnych opcji
terapeutycznych. Nie moze
by¢ operowany i szuka
leczenia, blgkajac
sig miedzy osrod-
kami. Czesto
zmuszony jest
wykonywac
badania

na wilasny
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koszt, a nie sg one tanie. A przeciez
wielu z tych ludzi zostalo zakazonych
HCV badz HBV w placéwkach medycz-
nych. Sg ofiarami zaniedban systemu.
Warto przy tym wspomnie¢, ze zarazic¢
mozna sig rowniez podczas korzysta-
nia z ustug fryzjeréw, kosmetyczek,
w czasie wykonywania tatuazu lub
piercing, badz innych modyfikacji ciata.

A mogto byé

tak pieknie...

— W Polsce rocznie

na raka watro-

by zapada 3 tys.
0s6b, co najmniej
60-70% tych zacho-
rowan wigze sie

z zakazeniem HCV. Nowotwér co roku
zabija ok. 2 tys. chorych. Prawda jest
taka, ze ci ludzie wcale nie muszg umie-
ra¢. Wystarczy, ze bedziemy prowadzi¢
badania przesiewowe i leczy¢ wykryte
zakazenia — podkreslat w czasie panelu
4W jaki sposéb efektywnie wyelimino-
wac¢ HCV oraz skutecznie leczy¢ raka
watrobowokomérkowego. Nadzieje
i trudnosci” dr Janusz Meder, prezes
stowarzyszenia Polska Unia Onkologii.

To istotne stowa, bo akurat w przy-
padku jakiejkolwiek choroby, znalezé
prostsza Sciezke diagnostyczna niz
ta, ktéra jest dostepna i, co wazniej-
sze, moze ochroni¢ przed HCC.

— Do zdiagnozowania HCV potrzebne
sg 2 testy: pierwszy na przeciwcia-



66 Wirus zapalenia
watroby typu C odpowiada
za ok. 60% przypadkdw choroby ®9

ta anty-HCV, ktéry przy zakupach masowych kosztuje kilka
zlotych, i péZniej w poradni hepatologicznej potwierdzenie
czynnego zakazenia HCV, czyli wykrycie kwasu nukle-
inowego HCV RNA. To drugie badanie jest o tyle istotne,

ze ok. 30-40% pacjentéw z anty-HCV to osoby, ktére same
wyeliminowaly tego wirusa. Taka szybka, dwuetapowa $ciez-
ka otwiera nam droge do nowoczesnych terapii stosowanych
w leczeniu HCV. Co wazne, dajg one 99% szans na wylecze-
nie pacjenta. Leczenie HCV polega na podawaniu leku przez
2 lub 3 miesigce w warunkach ambulatoryjnych. Jest bez-
platne, prowadzone w ramach programéw terapeutycznych
i dostepne od reki — pacjent nie musi czeka¢ — méwi prof.

dr hab. n. med. Krzysztof Tomasiewicz, kierownik Kliniki
Choréb Zakaznych Uniwersytetu Medycznego w Lublinie.

Jednak, aby méc wykorzystaé¢ prostote diagnozy i dostgpnosé
leczenia, kto§ musi wpaéé na pomyst, by dang osobe przebadaé
w kierunku HCV. Niestety wielu lekarzy lekcewazy informa-
cje o podwyzszonych poziomach aminotransferaz, ttumaczac
pacjentom, ze ,taka ich uroda” lub, ze naduzywaja alkoholu.
Tymczasem, zamiast dzieli¢ sig swoimi przypuszczeniami,
lepiej skierowa¢ pacjenta na badanie przeciwcial anty-HCV.

Test ten powinien by¢ wykonywany rutynowo co jakis
czas, bowiem wiele oséb zakazonych wirusem zapale-
nia watroby typu C ma prawidlowe enzymy watrobowe
i nie zgtasza zadnych dolegliwosci. U nich choroba roz-
wija sig¢ wyjatkowo podstepnie, doprowadzajac do stop-
nia zaawansowanego wléknienia bez etapéw posrednich.
Jedynym sposobem na wykrycie oséb zyjacych z nie-
zdiagnozowanym HCV jest powszechne testowanie.

Natomiast w grupach ryzyka (takich jak np. zakaze-
nie wirusem zapalenia watroby, marsko$¢ tego narza-
du, NAFLD) istotna jest diagnostyka obrazowa.

— Badania przesiewowe w kierunku HCC u pacjentéw z grup
ryzyka pozwalaja na wczes$niejsze wykrycie tego nowotworu,
a co za tym idzie, zwiekszaja szanse na catkowite wyleczenie.
Najczesciej zalecanym badaniem w grupach ryzyka jest USG
wykonywane co 6-12 miesiecy — tak w raporcie pt. ,Leczenie
raka watrobowokomédrkowego Praktyka. Trudnosci. Nadzie-
je” pisze dr n. med. Leszek Kraj, onkolog kliniczny, adiunkt

REKLAMA

Nerwobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

Lek Nerwobonisol
dziata uspokajajaco
i spetnia kryteria
idealnego leku
nasennego.

Nerwobonisol: 2 fyzecki plynu rozpuscic w 4 tyzeczkach wody,
zatywad bezposrednio przed snem.

Wskazania: Lek jest stosowany tradycy|nie jako pomocniczy w stanach napigca neswoweqo
oraz tradnodciach w zasyplaniu,

Przeciwwskazania: Nie nalely stosowad leku u os6b uczulonych na kidrykolwick ze
skladnilbw tego leku lub inne rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej zlozonych
Compositae), np. umianek, amike, nagietek, mniszek, karczoch, stonecznik, estragon. Lek
zawiera do 70% alkeholu. Zawartosc alkeholu naleiy uwaglednic przed zastosowaniem u osob
7 grup ryzyka, jak np. pacjentdw z chorobg alkoholows, chorobami watroby lub padaczka, Ze
wagledu na zawartos alkohalu nie zaleca sie stosowanta u dziec| pontiej 12 roku fyda.

PODRAICT DDPOWIEDZIALKY:

Laboratorium Medycyny Naturaing] BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 06186 71
Praed uryciem zapoenajsie 2 ulathg, kidra zawicra wskazania, przocwwekazania, dane detyczgee daatan
niepaadanych | dawlowanie oraz informacge dotyczace stosowania produkiu lecaniczego, bad shonsultuj
sig 2 lekarzem Jub farmareots, gdyz ek nievwdasciwie stosowany 2agraza Teojemu zyc b zdrowiy,

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


https://www.bonimed.pl
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w Klinice Hematologii, Onkologii

i Choréb Wewnetrznych Warszaw-

skiego Uniwersytetu Medycznego.
Niestety w Polsce brakuje jasno spre-

cyzowanych i dostepnych programéw

badan przesiewowych w tym zakresie.

Pandemiczny spadek
Koronawirus bardzo skomplikowat
leczenie i diagnostyke. Zaniechano
testow innych niz na covid-19. Po-
nadto w zwiagzku z pandemig przez
znaczng czes$¢ 2020 r. zawieszono
obowigzek sprawozdawczy dotycza-
cy list oczekujacych na terapie.

Z danych ministerstwa za 2021 r. wy-
nika, ze bylo prawie o 30% mniej roz-
poznan tego nowotworu. Niestety nie
znaczy to, ze liczba rakéw watrobo-
wokomorkowych sie zmniejszyla, a je-
dynie, ze byto 30% mniej rozpoznan.
Ci pacjenci trafig do lekarzy w kolej-
nych latach, z bardziej zaawansowa-
nymi procesami nowotworowymi.

— Wbrew temu, co méwig statystyki,
my widzimy, ze ro$nie zachorowalnosé
na ten nowotwdr, a co za tym idzie
— $miertelno$c¢. Patrzac na dane §wiato-
we, mozna stwierdzi¢, ze bedzie rosnaé
— przestrzegala dr Joanna Streb, ze Szpi-
tala Uniwersyteckiego w Krakowie,
konsultant wojewédzki w dziedzinie
onkologii klinicznej w czasie konferencji
Priorytety w Ochronie Zdrowia 2022.

— I dlatego tym bardziej w najblizszej
przysztosci bedzie potrzebna terapia dla
tej grupy pacjentéw z choroba zaawan-
sowang, w ktérej nie ma mozliwosci
zastosowania leczenia miejscowego
— podkresla dr n. med. Leszek Kraj.

Szanse i mozliwosci
Watroba jest narzadem o znacznej
rezerwie funkcjonalnej i uszkodze-
nie nawet duzej jej czeéci poczatko-
wo nie zakldca funkcjonowania tego
organu. Tak wiec w poczatkowych
etapach choroby HCC rozwija sie bez-
objawowo lub skapoobjawowo. Mate
guzy sa wykrywane przypadkowo
w badaniach obrazowych (np. USG)
wykonywanych z innych przyczyn.
Proces nowotworzenia polegajacy
na przeksztalceniu sig guzka regene-
racyjnego w raka watrobowokomorko-
wego trwa najczesdciej 4-12 miesiecy.
Rokowanie w tym nowotworze zalezy
od stopnia zaawansowania oraz zasto-
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sowanej metody leczenia. Stopien za-
awansowania mierzony jest za pomoca
klasyfikacji BCLC, w ktorej 0 oznacza
bardzo wczesny stopieni, A — wczesny,
B - $rednio zaawansowany, C — zaawan-
sowany oraz D - konicowy. 5-letnie prze-
zycie pacjentéw z HCC nie przekracza
10%, a $redni czas przezycia chorych
niekwalifikujgcych sie do leczenia miej-
scowego wynosi zaledwie kilka miesie-
cy. Po resekcji watroby 5-letnie przezycie
wynosi ok. 34-65%. Po przeszczepieniu
watroby odsetek 5-letnich przezy¢ wzra-
sta do ok. 80%. Pacjenci z zaawansowa-
nym rakiem watrobowokomérkowym
w stopniu C majg gorsze rokowania.
Oczekiwana dlugosé¢ ich przezycia
wynosi ok. 6-8 miesiecy (mediana),
a roczna przezywalnos¢ — ok. 25% — wy-
jasnia wspétautorka raportu Izabela
Obarska, ekspert systemu ochrony
zdrowia w zakresie polityki lekowej,
refundacji i dostepnosci rynkowej.
Najkorzystniejsze rokowania majg
chorzy kwalifikujacy sie do operacji
chirurgicznej, przeszczepu watro-
by lub pacjenci, u ktérych nowotwoér
zostal wykryty na tyle wczesnym
stadium rozwoju, ze mozna zasto-
sowaé miejscowe leczenie zabiego-
we (ablacje, chemoembolizacje).

Opcje? Niedostepne

Terapia systemowa jest strategig leczenia
rekomendowang jako najlepsza opcja
dla chorych w stopniu C zaawanso-
wania wedlug BCLC, ale jest réwniez
wlaéciwa dla pacjentéw na wczesniej-
szych etapach - przede wszystkim

w stopniu B, niekwalifikujacych sie

do leczenia lokoregionalnego. Moze

by¢ takze stosowana u wybranych
chorych w stopniu D, o parametrach
choroby zblizonych do zaawansowania
w stopniu C. Obecnie w naszym kraju
standardem leczenia chorych z zaawan-

sowanym rakiem watrobowokomorko-
wym, niekwalifikujacych sig do leczenia
miejscowego ani lokoregionalnego, jest
monoterapia lekiem ukierunkowanym
molekularnie — sorafenibem. Jednak jego
refundacja ograniczona jest wylacznie
do chorych bez przerzutéw. Z tego po-
wodu znaczna cze$¢ polskich pacjentéw
z zaawansowanym HCC nie ma obecnie
dostepu do zadnej aktywnej terapii!
Wyjatek stanowi chemioterapia (naj-
czesciej doksorubicyng w monoterapii),
ktérej stosowanie, z uwagi na ograniczo-
ng skutecznosc, nie jest rekomendowane.
Dlatego w przypadku stwierdzenia
rozsiewu pozawatrobowego, nawet
u pacjentéw w dobrym stanie ogélnym
i z zachowang funkcjg watroby, jedynym
postepowaniem jest leczenie objawowe.
Tymczasem na $wiecie chorzy moga
korzystaé¢ z innych opcji, m.in. potg-
czenia 2 przeciwcial: atezolizumabu
z bewacyzumabem, co daje 10-pro-
centowgq catkowitg odpowiedz. Mozli-
we jest tez leczenie w drugim rzucie,
po sorafenibie, kabozantynibem.
2 lata temu amerykanska Agen-
cja ds. Zywnosci i Lekéw (FDA) za-
twierdzila stosowanie atezolizumabu
w polgczeniu z bewacyzumabem
u pacjentéw z nieoperacyjnym lub
uogoélnionym rakiem watrobowoko-
moérkowym, ktérzy nie otrzymywali
uprzednio terapii systemowe;j.
— To nowy standard leczenia, ja-
kim jest potaczenie immunotera-
pii z leczeniem antyangiogennym
— méwi dr. n. med. Leszek Kraj.
W wytycznych Europejskiego To-
warzystwa Onkologii Klinicznej
(ESMO) zawarta jest punktacja oce-
niajaca warto$¢ kliniczng danego
leczenia w kontekscie innych tera-
pii dostepnych w danej chorobie.
— Leki, ktére maja 4 lub 5 punktéw,
to sg terapie, ktére niezwlocznie po-



winny by¢ dostepne. Na tym tle nowa
terapia otrzymata 5 punktéw, co sig
bardzo rzadko zdarza, to pokazuje
ogromna potencjalna skutecznosé ta-
kiego leczenia — dodaje onkolog.
Tymczasem w Polsce w programie
lekowym pojawit sie kabozantynib.
Nie ma jednak nadal atezolizumabu
i bewacyzumabu — lekéw, w przypadku
ktérych badanie III fazy IMbrave150 wy-
kazato istotng poprawe catkowitego cza-
su przezycia i przezycia wolnego od pro-
gresji choroby w stosunku do sorafenibu
po medianie 8,6 miesigca obserwacji.

Cata nadzieja w zmianach

Jak widaé¢, polski program terapeutyczny
leczenia raka watrobowokomoérkowego
ma dosy¢ duze ograniczenia. Po pierw-
sze, z powodu ograniczonej diagnostyki,
ktéra pozwolitaby wykrywac¢ infekcje
wirusami zapalenia watroby, nim przy-
czyni sie ona do powstania nowotworu.
Po drugie, ze wzgledu na zawezone
kryteria kwalifikacji (brak mozliwosci
leczenia pacjentéw ze zmianami poza-
watrobowymi). Po trzecie, z powodu
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66 W Polsce w przypadku stwierdzenia rozsiewu
pozawatrobowego, nawet u pacjentéw w dobrym
stanie ogdlnym i z zachowang funkcja watroby,
jedynym postepowaniem jest leczenie objawowe 99

braku refundacji, zarejestrowanych,
bardziej nowoczesnych lekéw. Prze-
cietnego chorego nie sta¢ na optacenie
innowacyjnej terapii z wlasnej kieszeni.

To wszystko przyczynia sie do wy-
sokiej émiertelnosci pacjentéw z ra-
kiem watrobowokomérkowym.

— Liczba osrodkéw uczestniczacych
w programach lekowych jest faktycznie
zbyt mata. Do tego pacjentom braku-
je konkretnej, jasnej informacji, ktére
z oSrodkéw onkologicznych juz biorg
udzial w programach lekowych. Brakuje
tez wspotpracy miedzy specjalistami:
onkologiem, radiologiem, chirurgiem.
Pacjenci z rakiem watrobowokomorko-
wym blgkajq sie miedzy placéwkami
w poszukiwaniu pomocy, czujg sig
zostawieni sami sobie. Czesto sa to pa-
cjenci w tak p6znym stadium choroby,

ze wiekszos¢ lekarzy, do ktérych trafia-
ja, rozktada rece. NajczeSciej rozsianie
nowotworu nie pozwala na podanie
im refundowanego sorafenibu. Dlate-
go tak duze nadzieje chorzy pokltadajg
w nowych terapiach, ktére czekaja

na refundacje — powiedziala podczas
prezentacji raportu Barbara Pepke,
prezes Fundacji Gwiazda Nadziei.

0d redakcji:

By¢ moze zamiast dodatkéw covi-
dowych i zachecania spoleczenstwa

do testowania sig w kdtko na obecnosé
koronawirusa, organy decyzyjne mo-
gltyby przesuna¢ srodki na refundacje
nowoczesnych lekéw oraz propagowac
regularne wykonywanie prostego i ta-
niego testu na przeciwciata HCV, dzieki
ktéremu mozna unikngé $mierci?
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Zbyt mtody na chore stawy?

Czasem bolace kolano to cos wiecej niz sttuczenie.
Zdarza sie, ze przewlekta choroba reumatyczna atakuje dzieci.

lodziencze idiopatyczne
zapalenie stawéw trudno
zdiagnozowad, nie tylko
dlatego, ze wiek zachoro-
wania nie ulatwia sprawy. Wplywa
na to réwniez réznorodno$¢ i nieswo-
isto$¢ objawow. Dziecko moze skarzyé
sie nie tylko na bél kolana lub reki,
ale réwniez na problemy z ukladem
pokarmowym, wysypke lub czeste
goraczki. Jesli dodamy do tego czesty
brak czynnika reumatoidalnego (RF)
w badaniach, to nic dziwnego, ze wigk-
szo$¢ pediatr6w moze mie¢ problem
z rozpoznaniem. I wtedy rodzic staje
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przed nie lada problemem: dziecko
cierpi, ma obrzmiate kolana lub palusz-
ki dtoni, a jednoczeénie badania nie
wskazujg na nic, co mogtoby to powo-
dowaé. Tymczasem szybkie postawienie
diagnozy i wdrozenie leczenia moze nie
tylko spowodowac remisje choroby, ale
réwniez zmniejszy¢ przyszle problemy
ze zdrowiem i to czesto nieograniczajace
sie jedynie do klopotéw z poruszaniem.

Trudne rozpoznanie

W 1997 r. Miedzynarodowa Liga

ds. Walki z Reumatyzmem (ILAR)
opracowata kryteria, ktére majg poméc

w rozpoznawaniu MIZS. Pierwsze: wiek
zachorowania — ponizej 16. r.z. Dzi$
wiemy, ze u 2-10% o0s6b z chorobg
reumatyczng pierwsze objawy poja-
wiajg sig w dziecinstwie, wiedze taka
mamy jednak od stosunkowo niedawna.
Pod koniec XIX w. powstal pierwszy
standardowy opis, ktérego dokonat
Sir George Frederic Still, dlatego tez
od jego nazwiska systemowa postaé
MIZS jest nazywana chorobg Stilla.
Drugie kryterium to czas trwania obja-
wow: minimum 6 tygodni. Trzecie i naj-
trudniejsze, najbardziej czasochtonne,
to wyeliminowanie wszystkich innych



Postawienie diagnozy dodatkowo
utrudnia fakt, ze tak naprawde
MIZS to grupa choréb reumatycznych
0 dos¢ zroznicowanych objawach,

a jedyne co je taczy to wiek, w ktorym
pojawiajg sie pierwsze symptomy

przyczyn zapalenia stawéw z tzw. listy wykluczen. Obejmu-

je ona zakazne, reaktywne, alergiczne i toksyczne zapalenia
stawéw, schorzenia rozrostowe, zapalne i niezapalne choroby
tkanki Iacznej, gosciec psychogenny, fibromialgie, oraz artropa-

tie w schorzeniach immunologicznych, krwi i metabolicznych'.

Postawienie diagnozy dodatkowo utrudnia fakt, ze tak na-
prawde MIZS to grupa choréb reumatycznych o dosé zréznico-
wanych objawach, a jedyne co je taczy to wiek, w ktérym po-
jawiajg sie pierwsze objawy. Charakterystyczne dla wszystkich
jej postaci jest wystepowanie stanéw zapalnych zazwyczaj nie-
symetrycznie w duzych stawach, rzadko stwierdzana obecno$é
czynnika reumatoidalnego (RF) oraz rzadkie umiejscowienie
w kregostupie szyjnym. Sam przebieg moze by¢ bardzo zréz-
nicowany: od stosunkowo tagodnej formy choroby z zajeciem
pojedynczych stawéw, po bardzo ciezka w przypadku systemo-
wego MIZS. Leczenie ma na celu doprowadzenie do remisji lub
przynajmniej zmniejszenia aktywnosci choroby. Tylko w ten
sposéb mozna zapobiec zaburzeniom rozwojowym zwigzanym
z mlodzieficzym idiopatycznym zapaleniem stawéw, do kté-
rych zaliczaja sie niskorostosé, osteoporoza, niepelnospraw-
no$é, dysfunkcje narzadéw wewnetrznych i narzgdu wzroku®.

Wielu rodzicow styszac diagnoze, zadaje sobie pytanie: dla-
czego to spotkato akurat moje dziecko? Czy zrobitem co$

nie tak? Czy co$ pominagtem? Naukowcy niestety nie majg
odpowiedzi na te pytania i mimo szerokich badan - na-

dal przyczyna MIZS jest nieznana. Wiemy jedynie, ze jest

to schorzenie o podlozu autoimmunologicznym, co oznacza,
ze komoérki odpornosciowe, ktére powinny broni¢ organizm
przed patogenami (wirusami i bakteriami), atakuja wlasny or-
ganizm, w tym przypadku chrzastke stawowa. Nie wiadomo
jednak, co powoduje takg ich reakcje. Przypuszcza sie, ze jest
to zwigzane ze swoistymi predyspozycjami genetycznymi
(pte¢ — dwukrotnie czeéciej chorujg dziewczynki, allelami
HLA klasy I i IT oraz genami kodujgcymi), ktére ujawniajg sie
w sprzyjajacych warunkach biologicznych (§rodowisko, zaka-
zenia, przebyte choroby wirusowe, urazy). Naukowcy méwig
o heterogenicznosci mlodzienczego idiopatycznego zapalenia
stawow, co oznacza, ze jednak nie ma prostego wzorca, ktéry
mowitby, kiedy dojdzie do rozwoju choroby, bowiem by tak sie
stato, musi zaistnie¢ jednoczesnie od kilku do nawet kilkuna-
stu czynnikéw. Nic zatem dziwnego, ze MIZS jest uznawana
za chorobe rzadka, aczkolwiek — jest jednoczesnie najczest-
szg choroba reumatyczng u dzieci (czesto$¢ wystepowania

w tej populacji ocenia sie na 1-4 przypadkéw na 1 000)°.
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Z powyzszych danych wynika kilka
wnioskéw. Po pierwsze, nie jest to przy-
padlos¢ stricte dziedziczna, co oznacza,
ze to, nie musi sig rozwingé¢ u dziec-
ka, nawet jesli rodzic na nig choruje.
Po drugie, nie da sie z calg pewnoscia
powiedzieé, ze przebycie np. okreslo-
nej choroby wieku dzieciecego moze
sprowokowac rozwdéj mtodzieniczego
idiopatycznego zapalenia stawéw. Bal
Zdarza sie, ze jedno dziecko zostaje
dotkniete MIZS, podczas gdy jego ro-
dzenstwo pozostanie zdrowe. Po trze-
cie, niestety, nadal nie wiemy, w jaki
spos6b mozna unikna¢ zachorowania.

Zatem to, co pozostaje rodzicom
lub opiekunom — oprécz leczenia,
ktére prowadza pediatrzy — to wta-
$ciwa opieka oraz dbalos¢ o rozw6j
potomka, tak by choroba przewle-
kta odcisneta, jak najmniejsze piet-
no na jego przyszlym zyciu.

Leczenie choroby przewlektej, takiej
jak MIZS, wymaga wsparcia nie tylko
reumatologa, ale réwniez innych spe-
cjalistéw: pediatry, chirurga ortopedy,
rehabilitanta, okulisty, a takze psy-
chologa. Oczywiscie, tym, czego ocze-
kuje sie zazwyczaj od lekarza, sq leki
— tabletki, ktére pozwolg uporac sie

z problemem. I tu pojawia sig pierw-
sze rozczarowanie — nie ma bowiem

najczesciej
znalez¢ mozna na Pétwyspie Indyjskim. Jest drzewem,
ktore produkuje wonng zywice nazywang olibanum. P
Prawdopodobnie to wiasnie ona znajdowata sie v
w biblijnym kadzidle, przyniesionym przez jednego wl o B
z Trzech Medrcéw Jezusowi. Olibanum byto znane .
i stosowane od tysigcleci w medycynie ajuwerdyjskiej.

preparatu, ktéry pozwolitby skutecznie
wyleczy¢ mlodziencze idiopatyczne
zapalenie staw6w. Lekarz ma do dys-
pozycji szereg preparatéw, np. leki
modyfikujace postep choroby, immu-
nosupresyjne: metotreksat (MTX),
sulfasalazyna (SSA), arechina, cyklo-
sporyna A, azatiopryna, niesteroidowe
leki przeciwzapalne oraz glikokorty-
kosteroidy, ktérych kombinacja musi
by¢ dobrana odpowiednio dla danego
pacjenta. Zazwyczaj w pierwszym
rzucie podawane leki przeciwzapalne,
a w przypadku ich
nieskutecznosci
siega sig po immu-
nosupresanty e
(MTX, SSA),
w okreélonych

i 1

Ekstrakt z kadzidtowca, majacy postac olejku, faktycznie

sytuacjach konieczne jest wlacze-
nie tzw. leczenia biologicznego.
Co niezmiernie istotne, §rodki
te majg duzo tzw. mozliwych skutkéw
ubocznych. Szczegélnie niebezpieczne
dla mlodego organizmu sg przewle-
kle stosowane glikokortykosteroidy,
m.in. utrudniajg przyswajanie wapnia,
zwiekszajg jego wydalanie z moczem,
co grozi tzw. osteoporozg posterydowa,
moga podnosi¢ ci$nienie sr6dgatkowe
(a w konsekwencji zagrozenie jaskra).
Obnizajg tez potas, zwiekszajg mase cia-
Ta, przy czym tkanka tluszczowa w spo-
s6b charakterystyczny gromadzi sieg
na brzuchu, karku i twarzy, co — zwlasz-
cza dla nastolatkéw moze by¢ frustru-
jace — a dla chorych stawéw stanowi
dodatkowe obcigzenie. Co prawda lekarz
wraz ze sterydami zapisuje
zazwyczaj leki ostonowe
"-.‘..: na zotadek oraz wapn
..z witaming D3 czy
potas, ale warto po-
méc organizmowi
w sposéb naturalny.
Kubek jogurtu
do drugiego $nia-
dania to porcja
potrzebnego wapnia

wykazuje wiasciwosci prozdrowotne, co udowodnione zostato w toku licznych badan

naukowych nad tg rosling'. Wykazano, ze ma on m.in. dziatanie przeciwzapalne, przeciwbé- i zarazem wsparcie dla Zofadka. Do tego

zamiast stodyczy bogaty w potas ba-

lowe, stymulujace uktad odpornos$ciowy, uspokajajace, przeciwbakteryjnie i przeciwnowo-
tworowe. Za dobroczynne wtasciwosci odpowiadaja, zawarte w wyciggu z zywicy kadzi-
dtowca kwasy bosweliowe.

Zazwyczaj spotykamy ja w formie zdttej przyprawy, bedacej sktadnikiem
mieszanek, takich jak curry czy garam masala. Kurkumina zawarta w ekstrakcie z kta-
cza kurkumy, czyli ostryzu dtugiego, ma silne dziatanie przeciwzapalne i antyoksyda-
cyjne?. Poniewaz sama kurkumina Zle sie wchiania, jest szybko metabolizowana i wy-
dalana, zaleca sie jej tgczenie z piperyna, czyli ekstraktem z czarnego pieprzu. Badania
wykazuja, ze nie tylko zmniejsza ona stan zapalny, ale row-
niez redukuje uczucie bélu, tym samym prowadzi do zmniej- T Indian | Pharm Sci. 2011
szenia koniecznosci przyjmowania nieobojetnych dla zdrowia May;73(3): 255-61
srodkow przeciwbélowych. 2 Foods. 2017 Oct; 6(10): 92
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nan, obrana dojrzala pomaranicza i ka-
napka na razowym pieczywie z duzg
iloscig salaty. A obiad? Koniecznie
lekki, niskokaloryczny, z duza iloscig
warzyw (pamigtajmy o pomidorach,
czyli potasie) 1 rybami dostarczajacymi
nienasyconych kwaséw tluszczowych.
Sterydy zwiekszajg tez laknienie, trze-
ba o tym pamieta¢, dobierajac dziec-
ku przekaski — niech bedg to jabtko
czy marchewka zamiast stodyczy.



66 Dziecko, ktore ma problem
Z poruszaniem sie, niechetnie wyjdzie
na podworko do rowiesnikdw.
A jednoczesnie, nie ma dla niego
lepszego lekarstwa niz ruch
na swiezym powietrzu. 99

Ruch, ruchijeszcze raz ruch
Mtode kosci potrzebuja bardzo duzo wapnia, ten za$ nie wchto-
nie sig bez witaminy D, ktéra pomaga w utrzymaniu wtasci-
wego poziomu fosforu i wapnia w organizmie. Jezeli poziom
tych sktadnikéw odzywczych jest prawidlowy, kosci sg mocne.
To jednak nie wszystko. Cholekalcyferolu potrzebuje tez uktad
nerwowy. Da sie go dostarczy¢ z pokarmem lub suplementa-
mi, ale tez nasze cialo moze ja samo wytworzy¢. Jednak aby
mogla powsta¢ w ludzkim organizmie, niezbedne jest stonce,
a konkretnie promienie UVB. Dlatego tez nie ma zdrowszego
dla organizmu jej zrédta niz ruch na §wiezym powietrzu
Mozemy sobie jednak wyobrazié, ze chory nastolatek,
zwlaszcza ogladajacy w lustrze swojg nabrzmiata, sterydo-
wo-ksigzycowsq twarz, skrzywi sig na taka sugestie. Dziecko,
ktére ma problem z poruszaniem sig, niechetnie wyjdzie
na podworko do réwiesnikéw. Bedzie miato swietng wymoéwke:
»bola mnie stawy”. I jest to prawda — bola... A jednoczesnie,
na pacjenta z MIZS ruch na §wiezym powietrzu dziata tak, jak
lek i jest istotng czescia terapii. Przekonanie pociechy, ze nie
ma korzystniejszego rozwigzania dla jego zdrowia, bedzie
trudne, bo ten argument zazwyczaj trafia w préznie. Matolat
zyje tu i teraz, jego mézg przechodzi wtasnie burze rozwo-
jowa, a cialo sie zmienia, poza tym jest podatny na wpltywy
i oceny rowie$nikéw. Co z tym poczaé? Nie ma zapewne jednej
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Najczestsze
objawy MIZS:

— bol i obrzek duzego pojedynczego
stawu np. kolana,
— wysiek stawowy,

— powiekszenie weztéw chtonnych,

- zajecie uktadu oddechowego, pokar-
mowego, uktadu krazenia,

— problemy z chodem, utykanie,

— sztywno$¢ poranna,

— brak checi do poruszania sie oraz kon-
taktu z innymi dzie¢mi.

odpowiedzi, warto jednak prébowaé
r6znych rodzajéw aktywnosci, tak aby
znalez¢ taka, ktéra bedzie zar6wno
atrakcyjna dla mtodego czlowieka, jak

i dobra dla jego ciata. Plywanie? A moze
rower? Oba sg doskonalymi sposobami
na réwnomierny rozwoj organizmu

i powstrzymywanie skutkéw MIZS.

Co wiecej, specjaliéci zalecajg, aby
dziecko z MIZS uczestniczylo w lekcjach
wychowania fizycznego, oczywiscie
nalezy bra¢ przy tym pod uwage ograni-
czenia ruchomosci zwigzane z choroba.
I cho¢ podczas szkolnych gier i zabaw
tatwo o urazy, to jednak korzys¢ z same-
go ruchu oraz bycia w grupie réwiesni-
czej moze okazaé sie duzo cenniejsza!

Pod Zzadnym pozorem nie mozna tez
rezygnowac z rehabilitacji. W chorobach
reumatycznych jest réwnie wazna, jak
leczenie farmakologiczne — zapobiega
przykurczom, sztywnoéci i deforma-
cjom stawéw. Rehabilitant zwréci
uwage na postawe ciata dziecka, ktére
-z powodu bélu - bedzie odcigzaé
chory staw, co moze prowadzi¢ do pro-
bleméw z kregostupem i skoliozy.

Laser czy ziotka?

Sama kinezyterapia, czyli ruch, to nie
wszystko. Poprawi¢ ruchomos¢ stawu

i zmniejszy¢ bél pomoga réwniez r6zne
metody fizykoterapeutyczne (ultradzwie-
ki, krioterapia, elektroterapia). Za naj-
skuteczniejsze uwaza sie: termoterapie
(gtéwnie krioterapig), biostymulacje la-
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seroway, ultradzwieki, elektrostymulacje
TENS. Dobre efekty daje tez elektrotera-
pia (stymulacja, DD, galwanizacja, prady
interferencyjne z elektrodami podciénie-
niowymi), pole magnetyczne, hydrote-
rapia (masaz: podwodny, wirowy, pe-
relkowy, wibracyjny) oraz masaz reczny
tkanek miekkich. Przyjrzano sie tez po-
pularnym w sporcie ta§mom K-ActiveTa-
pe. Ich zastosowanie w polaczeniu z ki-
nezyterapig wykazato wieksza poprawe
ruchu i zmniejszenie b6lu u stosujacych
taémy w stosunku do grupy kontrolne;j*.
Jak jeszcze mozna poméc stawom?
Jak je regenerowac i czy w ogole jest
to mozliwe? Na rynku dostepnych
jest wiele preparatéw chronigcych
stawy przed degradacjg i wspo-
magajacych odbudowe chrzgstki.
W ich sktad wchodza zazwyczaj:
- — aminocukier bedacy
sktadnikiem glikozaminoglikanéw
— substancji podstawowej chrzastki
stawowej i plynu stawowego. Ma za
zadanie uzupelnic¢ uszkodzong struk-
ture chrzastki, a takze zahamowa¢
proces jej degradacji oraz lagodzi¢ bél;
- — podstawowy budulec
biatek kolagenowych wchodzacych
w skiad tzw. macierzy pozakomor-
kowej. Chrzastka stawowa wlagénie
jej zawdziecza swoje wlasciwo-
$ci mechaniczne i biologiczne;
- — mukopolisacharyd,
jeden z podstawowych skladni-
kéw budujacych kosci i chrzast-
ki; ma za zadanie uzupelnienie
struktury chrzastki stawowej oraz
hamuje proces jej degradacji;
- —or-
ganiczny zwiazek siarki, ma dzia-
anie przeciwzapalne, prze-

ciwbélowe, przeciwutleniajace,
immunomodulujace (tj. wspoma-
gajace odporno$¢ organizmu);

- —jak wyni-
ka z badan, mogg prowadzi¢ do spad-
ku CRP (marker stanéw zapalnych)

i tym samym zmniejszenie bélu;

- ~ 216-
dto kurkuminy o silnym dziataniu
przeciwzapalnym (patrz ramka);

-

BT - tagodzi objawy zapa-
lenia stawéw (patrz ramka);

- - uczest-
niczg w syntezie kolagenu;

— [TELITEY - niezbedna

do przyswajania wapnia.

A moze Tybet?

Tamtejsza medycyna uznaje choroby
reumatyczne za problem zdrowotny
zwigzany z brakiem ré6wnowagi w or-
ganizmie. Zaleca nie tylko zmiane
diety, ale tez sposobu spozywania
positkéw. Zapomnie¢ nalezy o wszel-
kich zimnych produktach, napojach
prosto z lodéwki. Dziefi zaczyna sig
od szklanki cieplej wody. Moze to tez
by¢ herbata, ale — rozgrzewajaca. Z ja-
dlospisu nalezy wyeliminowac tzw.
potrawy chlodzace (np. lody, ogérki,

Kryteria diagnostyczne

Zgodnie z wytycznymi ILAR, 1997 r. cho-
robe uznaje sie za mtodziencze idiopa-
tyczne zapalenie stawdw jezeli:

- wiek zachorowania: ponizej 16. r.z.,

— czas trwania objawoéw klinicznych:
minimum 6 tygodni,

— wykluczenie innych przyczyn zapalenia
stawow.




66 Stosowanie tasm K-ActiveTape
w potaczeniu z kinezyterapig wykazato
wieksza poprawe ruchu i zmniejszenie
bélu u stosujgcych te technike
w stosunku do grupy kontrolnej #o
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pomidory, satate, banany) i... nabial. To ostatnie moze za-
skakiwag, ale — warto pamietaé, Ze gen tolerancji na laktoze
wystepuje w Europie, ludy Wschodu sa go zazwyczaj po-
zbawione (dlatego generalnie nie zaleca sig tam spozywania
mleka). Rozgrzewajgce dziatanie diety maja wzmocni¢ goto-
wane potrawy, najlepiej doprawione, przeciwzapalnymi przy-
prawami (m.in. kurkuma lub imbirem) oraz ziolami, w tym
wspomnianym juz wcze$niej kadzidtowcem indyjskim. '-

Do tego medycyna tybetaniska proponuje 2 zabiegi. Pierw-
szy z nich to masaz. Uzywa sie do niego podgrzanego ply-
nu na bazie oleju z orzechéw wtoskich. Z kolei nazywana
»starozytnym cudem” moksa jest podobna do akupunk-
tury, tyle ze zamiast igiet uzywa sie leczniczego cygara,

w sktad ktérego wchodzi wysuszone ziele bylicy pospo-
litej. Za pomoca tlacego sie cygara rozgrzewa sie okreslo-
ne punkty na ciele. W przypadku choréb reumatycznych
mozna tez ogrzewaé obszar w poblizu zajetego stawu.

Z przeprowadzonych badan wynika, ze moksoterapia od-
dzialuje na 3 sposoby’. Po pierwsze, cieplem — a dokladniej
ogrzewaniem obszaru terapeutycznego. Palgca sig moksa
wytwarza temperature miedzy 540-890°C. Po drugie, po-
przez promieniowanie podczerwone (ok. 10 um) i po trze-
cie, uwalniajac olejki eteryczne. Dzigki temu nie tylko
zmniejsza bdl zajetego stawu, ale tez prowadzi do przy-
wrécenia zachwianej réwnowagi w organizmie, ktéra
— wedlug medycyny tybetanskiej — jest przyczyna choroby.

-_—
Psyche pod presja
Tybetanczycy praktykujacy tradycyjna medycyne zaleca-
ja, by spojrze¢ na czlowieka jako na calo$é. Mawiaja oni,

ze lecza czlowieka, a nie chorobe. I jesli nawet traktuje-
my ich sugestie podejrzliwie, to o tym jednym aspekcie

warto pamieta¢. Choroba taka jak MIZS wplywa nie tylko
na cialo dziecka — sprawia, ze caly jego §wiat sig zmienia.
Zmniejsza sig cheé do przebywania w grupie réwiesni-
czej, pojawia sie obawa przed odrzuceniem ze wzgledu

na ,inno$¢” lub mniejsza sprawnos$é fizyczna. Sytuacji
czesto nie utatwiaja nadopiekuniczy rodzice. Z jedne;j
strony potrzeba opieki, lek o latorosl — sg zrozumiate,

z drugiej jednak izolacja moze tylko pogtebi¢ problem
zwigzany z brakiem poczucia pewnosci siebie, obnizeniem
samooceny, a nawet stanem depresyjnym. Stres, depresja
prowadzg za$ do pogorszenia sie stanu fizycznego...

Jak z tego wybrnaé? Znéw nie ma na to prostej odpowiedzi,
ale czasem trzeba zaakceptowac ryzyko urazéw, ktére moga
powstac podczas zabaw z réwie$nikami. W koncu dziec-
ko, nawet przewlekle chore, nie przestaje by¢ dzieckiem.

POLSKI PRODUKT
DOSTEPNY W APTEKACH
PRZIEBADANY DERMATOLOGICINIE
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iliony mezczyzn i kobiet
cierpig z powodu bdlu,
dyskomfortu lub dys-
funkcji miednicy i nic
nie przynosi im ulgi. Jezeli jestes§
jedna z tych oséb, by¢ moze do-
swiadczyles dyskomfortu lub bélu
odbytu, genitali6w czy brzucha, na-
silonych dolegliwosci podczas sia-
dania, w trakcie lub po aktywnosci
seksualnej, albo tez czestszego lub
utrudnionego oddawania moczu czy
zwiekszonego parcia na pecherz.
Prawdopodobnie udates sie do le-
karza, a moze nawet do wielu spe-
cjalistéw, ktérzy stwierdzili, ze Two-
je objawy maja tylko niewielkie lub
zgola zadne uzasadnienie fizyczne.
Wyniki badan byly prawidlowe.
By¢ moze zdiagnozowano u Ciebie
dysfunkcje dna miednicy, zapalenie
prostaty, zesp6l przewlektego bélu
miednicy, zespét dzwigaczy odbytu,
neuralgie nerwu sromowego, b6l
kosci ogonowej, przewlekly lub
napadowy bél odbytu, bl mieéni
dna miednicy, zespét migénia grusz-
kowatego, srédmiazszowe zapalenie
pecherza moczowego, zesp6t cewko-
wy lub inne pokrewne schorzenia,
lecz nadal nic nie przynosi Ci ulgi.
Wszystkie te rozmaite diagnozy
sg w istocie r6znymi nazwami tego
samego problemu, ktéry my okresla-
my jako ,,bél glowy w miednicy”.
Sposoby zlagodzenia tego typu
dolegliwosci, ktérag my leczymy
rutynowo, umykaja nawet naj-
tezszym umystom medycznym.
Na ogdt bardzo nieliczne metody,
czy to konwencjonalne, czy tez
niekonwencjonalne, sa w stanie
przynies$¢ ulge w bélu i dysfunk-
cjach zwigzanych z dnem miednicy.

Intymne spojrzenie

Gléwnym czynnikiem odpowie-
dzialnym za pojawianie sig bélu jest
chronicznie spigta, skurczona mied-
nica, bedaca typowa odpowiedzig
fizyczna na cale lata zmartwien.
Powoduje to napiecie i podraznienie
tkanki dna miednicy, co z kolei wy-
woluje odruchowg reakcje obronnag
tych struktur, generujac samona-
pedzajacy sie cykl, w ktérym bél
miednicy zyje wlasnym zyciem.
Gdy okolice te stang sig bolesne,

nie ma szansy, by zagoily sie w taki
sposéb, jak inne ludzkie tkanki.
Mozemy wyobrazi¢ to sobie jako
nieustajaca odruchowa obrone po-
draznionej, obolalej struktury, przy-
pominajgca nieprzerwany skurcz.

Ten przewlekly spazm utrzymu-
je wspomniane okolice w stanie
podraznienia, uniemozliwiajgc
im naturalne zagojenie sie. Cigglty
bél chorych rejonéw prowadzi
do obronnej reakcji mieéni mied-
nicy, niepokoju i przewlektego
bolesnego podraznienia tkanek.

Objawy przewlektego bélu
miednicy maja proste pod-
oze psychofizyczne.

Niezaleznie od tego, czy jeste$
mezczyzng, czy kobieta, czynniki
stresujace, ktére powoduja prze-
wlekle spigcie dna miednicy, mogg
mie¢ pochodzenie psychiczne lub
fizyczne. Tym, co zazwyczaj wy-
zwala objawy bélu w tej okolicy,
sg skutki dtugotrwatych zmartwien,
podczas ktérych dno miednicy
jest chronicznie napiete. Czasami
jest to skutek intensywnego urazu
fizycznego lub emocjonalnego czy
tez serii traumatycznych sytuacji
— psychicznych lub fizycznych.

Gdy uruchomione juz zostanie
obronne napiecie ochraniajgce
miednice, nasila ono istniejg-
cq wczesniej bolesnoéé miesni
dna miednicy i rozpoczyna sig
samonapedzajacy sig cykl.

Powodem, dla ktérego przewlekly
bél i dysfunkcja nie poddajg sie
prostej mechanicznej naprawie,
jest to, ze podraznione mig$nie
wymagajg nie tylko rozluznienia
napiecia, ale i trwalego uspokojenia
srodowiska uktadu nerwowego,
ktére umozliwi gojenie obolatych
i podraznionych struktur. Migénie
dna miednicy sg wyjatkowe dlatego,
ze przez wiekszo$¢ czasu sg uczest-
niczg w normalnych funkcjach
zycia codziennego, m.in. w odda-
waniu moczu i katu, wspieraniu
i réwnowazeniu ciala, podnoszeniu
przedmiotéw, chodzeniu, siedze-
niu i aktywnosci seksualnej.

Bez rozluznienia i zapewnienia
im kazdego dnia odpowiednich
okolicznosci do leczenia, codzien-
ne czynno$ci zyciowe bedg unie-
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mozliwia¢ gojenie podraznionej
tkanki mie$niowej miednicy.
Stosujemy trzyczeSciowy sys-
tem: rehabilitacje poprzez uwol-
nienie powigzanych z dnem
miednicy punktéw spustowych
za pomoca wewnetrznego i ze-
wnetrznego rozciggania tkanki
mieéniowo-powigziowej, kt6-
ra ulegta skurczeniu; specjalng
forme rozluznienia, regularnie
zmniejszajgca niepokéj i pobudze-
nie uktadu nerwowego; a takze
zmiane nastawienia psychicznego
pacjentéw do ich schorzenia.

Krok 1: Dezaktywacja
punktow spustowych
Wiekszos¢ pacjentéw zglaszajacych
sie do nas z zespolami przewle-
ktego bélu miednicy, ma obolatg
i napietg tkanke, w ktérej znajdujg
punkty spustowe, w miednicy
i powigzanych z nig mieéniach.
Punkty spustowe to naprezone
pasy wewnatrz mieénia, bolesne
mimowolnie lub przy dotknieciu,
i wywolujace b6l w miejscu ma-
nipulacji lub przenoszace go do
oddalone;j okolicy. Sg one wyjatko-
wo wrazliwe i nie jest rzadkoscia,
ze pacjent dostownie podskakuje
przy ich uciénieciu. Obecnos¢ we-
wnetrznych punktéw spustowych
okreslamy poprzez manualne bada-
nie doodbytnicze lub dopochwowe,
podczas ktérego lekarz wktada palec
do odbytnicy lub pochwy i uciska
mie$nie w celu dokonania oceny
tkanki i odnalezienia tych miejsc.
Badanie z 1994 r. rzuca duzo
$wiatla na powiazanie pomiedzy
punktami spustowymi a stresem.
Walter McNulty z California School
of Professional Psychology w San
Diego w Kalifornii i jego koledzy
umieszczali elektrode igtowa
bezposrednio w takim miejscu
i obserwowali jego aktywnosé
elektryczng za pomoca urzadze-
nia zwanego elektromiografem.
Im wyzsza jest aktywno$¢ elek-
tryczna w punkcie spustowym,
tym wyzszy jest tez poziom bélu.
Gdy uczestnikom badania zleca-
no stresujgce zadanie dokonania
pamieciowego obliczenia arytme-
tycznego, aktywno$¢ elektryczna
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punktéw spustowych wzrastala, podczas gdy
przylegla tkanka nie zawierajgca ich — pozosta-
wala zasadniczo niewzbudzona elektrycznie'.

Ten typ eksperymentu powtarzano setki razy.
Rezultaty zastuguja na uwage. Sugeruja one,
ze w pewien sposéb uklad nerwowy, ktéry
polaczony jest ze stresem wywotanym aktyw-
noscig i pobudzeniem emocjonalnym, jest se-
lektywnie powigzany z punktami spustowymi,

a nie z niezawierajacg ich tkankg w miesniu.

Dla wiekszosci z nas moze wydawac sie duzym
wyzwaniem delikatne siggniecie do wnetrza dna
miednicy poprzez odbytnice lub pochwe palcem
w nasmarowanej lubrykantem rekawiczce, w celu
uwolnienia powigzanych z b6lem miednicy punk-
tow spustowych, skurczéw i obszaréw ograni-
czen. W rzeczywistosci jest to stosunkowo tatwe
do przeprowadzenia, gdy pokona sig poczatkows
nieche¢ i skrepowanie, a skuteczno$é tego zabie-
gu zostala przez nas udowodniona naukowo?.

Uwalnianie punktéw spustowych, szczeg6lnie
na poczatku terapii, jest dos¢ tatwe do wykona-
nia i niektopotliwe, wymaga jednak pewnego
poinstruowania przez doSwiadczonego lekarza.

Krok 2: Rozluznienie

Celem Rozszerzonego Paradoksalnego RozluZnie-

nia (EPR) jest stworzenie codziennego srodowiska

dla uktadu nerwowego, ktére zapewni regularne

otoczenie lecznicze dla obolatych punktéw spusto-

wych i spietej tkanki w dnie miednicy i wokét niej.
Rozluznienie na najglebszym pozio-

mie mozna opisa¢ jako oparcie sie na tym,

co jest. Obejmuje ono akceptacje naszych

boéléw, napiecia, nerwowosci, a takze nasze-

go oporu przez ,odpuszczeniem sobie”.

poziomie obejmuje akceptacje
naszych bolow, napiecia,

nerwowosci, a takze naszego oporu
przez ,,odpuszczeniem sobie”
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Czeste objawy
umezczyzni kobiet

Ponizej podajemy liste najczestszych objawéw, jakie
zaobserwowaliSmy u pacjentéw, ktorym bylismy
w stanie pomdc. Wiekszos¢ oséb doswiadcza kilku
lub wielu z nich, jednak rzadko wszystkich naraz:
* czeste oddawanie moczu i parcie na pecherz,
* nokturia (czeste oddawanie moczu w nocy),
* zmniejszony strumien moczu i trud-
nosci w jego oddawaniu,
* bdl podczas siedzenia,
» dyskomfort w kroczu (b6l pomie-
dzy workiem mosznowym i odbytem
lub pomiedzy pochwa i odbytem),
dyskomfort lub ulga po oddaniu stolca,
bdl genitaliéw,
bél powyzej kosci tonowej (bdl nadtonowy),
bdl kosci ogonowej (kokcygodynia),
bdl dolnej czesci plecéw (po jed-
nej lub obu stronach),
* bdl w pachwinie (po jednej lub obu stronach),
« dyspareunia (bdl podczas stosunku ptciowego),
« dysfunkcja seksualna.

Paradoksem jest to, ze gdy przestajemy
stara¢ sie, by zdarzylo sie co$ pozytywne-
go, wtedy wlasénie jest najbardziej praw-
dopodobne, ze nam sig to przydarzy.

* Rozluznienie nalezy wykona¢ bez roz-
praszania sie, lecz najwazniejsza rze-
cza jest regularne praktykowanie.

* Latwo jest wykonywaé ¢wiczenie w za-
ciemnionym pokoju. Czesto pomocne jest
uzycie poduszki na oczy, ktéra ma te zale-
te, ze zaciemnia pole widzenia, nawet gdy
wokot jest bardzo jasno. Nalezy wylaczyé




Zasada ucisku
Wise-Andersona

Niektore obszary tkanki w miednicy uruchamiaja
dysfunkcyjna reakcje obronng. Szczegdlnie podczas
pierwszych miesiecy stosowania naszego schematu
leczenia tkanka wewnetrzna jest zazwyczaj nadal
bardzo obolata i wrazliwa, a czasami jakikolwiek
kontakt z nig moze czasowo nasila¢ dyskomfort.
Dlatego tez celem jest odnalezienie u kazdego
pacjenta stopnia nacisku na ,,czuty punkt”, ktory
umozliwi delikatne i wprawne uciskanie palcami
spietej tkanki przy jednoczesnym unikaniu dziatania
zbyt agresywnego, ktére mogtoby jg podrazniac.

Gdy pacjent delikatnie wsunie palec w rekawiczce
obficie pokrytej srodkiem nawilzajgcym, spoczywa
on po prostu wewnatrz ciata, bez uciskania zadnych
struktur. Pacjent czuje tylko obecnos¢ palca we-
wnatrz odbytu lub pochwy. Ma to poméc dnu mied-
nicy i zwieraczowi odbytu lub mie$niom pochwy
zaadaptowac sie do obecnosci palca.

Nastepnie, z tej pozycji, uciska sie czubkiem palca
konkretng spietg okolice. Ucisk palca powstrzymy-
wany jest w momencie, gdy pacjent zaczyna prze-
czuwac pojawienie sie bélu lub dyskomfortu.

Zazwyczaj zalecamy utrzymanie tego minimal-
nego statycznego ucisku tkanki przez 30-90 s,
zaleznie od indywidualnego przypadku. Gdy pacjent
jest gotowy do przejscia do kolejnego punktu spu-
stowego lub bolesnego obszaru, sugerujemy, by naj-
pierw przez chwile potrzymat palec w spoczynkowej
pozycji neutralnej.

Z czasem, gdy zmniejszy sie drazliwos$¢ punktu
spustowego i spietej tkanki, zazwyczaj potrzebny
jest silniejszy ucisk, by uzyskac to samo odczucie
bélu lub dyskomfortu w skurczonym obszarze.

Jednym

Z zasadniczych
zalecen podczas
EPR jest to, bys
czut sie dobrze

Z wrazeniem,

na ktorym
postanowites sie
skoncentrowac,
bez wzgledu na to,
czy jest ono bolesne,
czy przyjemne

PROFILAKTYKA | LECZENIE

telefony i uzgodnic z pozostatymi domow-
nikami, by wéwczas nie przeszkadzali.

* Rozszerzone Paradoksalne RozluZnienie jest
kultywowaniem braku wysitku, nierobienia
niczego, wlacznie z niewkladaniem wysitku
w oddychanie w jaki$ szczeg6lny sposéb. Jest
to odpoczynek w chwili obecnej i po prostu ,by-
cie” na poziomie najdrobniejszej struktury.

* Czasami pomocne jest polozenie w poblizu dtu-
gopisu i kawatka papieru, by mozna bylo zapisa¢
kotaczace sie w glowie mysli i kontynuowacé roz-
luznienie, nie zaktdcajac go probami pamietania
o czynnosci, o ktérej przypomina nam umyst.

* Rozluznienie mozna prowadzi¢ w pozycji sie-
dzacej lub lezacej. Jezyk powinien by¢ utozony
wygodnie, bez zadnych préb kontrolowania go.

* Oddychanie powinno by¢ swobodne i niekon-
trolowane. Zasadniczo nie prosimy naszych
pacjentéw, by zwracali uwage na oddech i mo-
nitorowali go. Stanowi to kontrast wobec innych
metod relaksacyjnych lub medytacyjnych, ktére
koncentruja sig na glebokim lub kontrolowa-
nym oddychaniu dla osiggnigcia rozluznienia.

* Jezeli masz ochote poruszac sie podczas rozluznie-
nia, radzimy, zebys$ po prostu to zrobil. Umyst i cia-
To w konicu uspokoja sie po takich zakt6ceniach.

* W Rozszerzonym Paradoksalnym Rozluznie-
niu koncentrujemy sie na drobnych, subtel-
nych odczuciach, ktére pojawiaja sig, gdy
kto$ prosi siebie samego o to, by sig rozluznit.

Z wielka cierpliwoscia, wytrwaloscia i zaan-
gazowaniem prosimy pacjentéw, by oddali
sie catkowicie pozostawaniu w tym stanie.

* Najlepszg porg na wykonywanie ¢wiczenia
jest czas, gdy masz najwiecej energii. Pa-
cjenci stwierdzajq najczedciej, ze czuja sie
tak rano. EPR wymaga energii, poniewaz po-
trzebna jest ona do skupiania uwagi.

* Najlepiej jest wykonywa¢ EPR regularnie, by orga-
nizm przyzwyczail sie do stalej pory wyciszenia.
Radzimy wykonywaé EPR przynajmniej raz dzien-
nie przez dluzszy czas, o ile to tylko mozliwe.

* Praktykuj rozluZnianie codziennie. Jezeli pominiesz
sesjg, mozesz ja po prostu nadrobi¢. Znakomitymi
sposobami znacznego czasowego zmniejszenia nie-
pokoju i pobudzenia ukladu nerwowego sg gorace
kapiele, sauna lub inne metody rozgrzewania ciata.

Notowanie odczuc
Jednym z zasadniczych zalecen podczas EPR jest to,
by$ czul sie dobrze z wrazeniem, na ktérym postano-
wile§ sie skoncentrowaé, bez wzgledu na to, czy jest
ono bolesne, czy przyjemne. Jak to sie robi? Pogodze-
nie sie z odczuciem, szczegdlnie jesli zawiera ono
napiecie, wymaga naszej checi powiedzenia sobie,
ze co$ jest w porzadku i pragnienia uwierzenia w to.
Gdy akceptujesz jakiekolwiek uczucie, ktore znaj-
duje sie w Tobie, po prostu je odczuwasz i z chwili
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na chwilg dokonujesz wyboru, by nic z nim nie
robié. Wrazenia, ktére wydaja sie by¢ poza Twoja

kontrola, czesto nieprzyjemne i nie ustepujace fatwo,

niezaleznie od tego, czy sa silne, czy tez subtelne,
wytwarzaja napiecie, z ktérym musisz pracowac
i ktére musisz zaakceptowaé. Akceptujac je i wy-
wolywany przez nie dyskomfort, wyzbywamy sie
tez pragnienia, by w tym momencie by¢ bardziej
odprezonym, swobodnym lub czué¢ sig pelniej

Krok 3: Nastawienie wptywa
na Twoje schorzenie
Bé6l miednicy nie wystepuje u kogos, kto czuje sig
zréwnowazony, odprezony i szczesliwy. Zazwyczaj
jest on wyrazem tego, co jest niezréwnowazone, za-
leknione i rozstrojone. Dolegliwo$ci widziane w ten
spos6b, moga by¢ uwazane za intymnego doradce
w sprawach naszego zycia. B6l miednicy nie jest
twoim wrogiem. W istocie bardzo pomocne jest uzna-
nie go za cze$¢ gléwnego programu naszego zycia.
Gdy kto$ zmaga sie z zespolem przewleklego
bélu miednicy, to nie on jest najgtebszym Zré-
dtem cierpienia. Gdyby$my wiedzieli z pewno§cia,
Ze nasz stan poprawi sie, wigkszo$¢ przypadkow
okazataby sie mozliwa do zaakceptowania, cho¢ nie
byloby to co$, co sami wybralibyémy dla siebie.
Najwiekszych cierpieni w przypadku tego
schorzenia przysparza zazwyczaj mysle-
nie katastroficzne, watpliwosci i lek.
Zrédlem prawdziwej udreki jest znaczenie, jakie
nadajemy objawom. Wlasnie z powodu nadanego
im katastroficznego znaczenia i jego wplywu na dole-
gliwosci tak trudno jest uporac¢ sie z bélem miednicy.
Wezmy na przyklad mlodego mezczyzne, kt6-
ry skontaktowat sie z nami w stanie wielkiego
leku z powodu swego schorzenia. Byl przy-
stojny, utalentowany, zamozny i podziwiany
przez réwiesnikéw. Regularnie zakochiwaly sie
w nim kobiety. Uwielbiali go przyjaciele. Od-
nosit sukcesy zawodowe. Mial wszystko.
Od 3 lat cierpiat z powodu bélu na czubku pe-
nisa oraz pewnego dyskomfortu po wytrysku,
a takze problemoéw z czestym oddawaniem mo-
czu i parciem na pecherz. Lekarze, do ktérych
sie udat, stwierdzili, Ze nie znajdujg zadnych
nieprawidlowosci i nie ma powodu do niepo-
koju. Uwierzyt im. Scharakteryzowal te objawy
na wlasny uzytek jako nieznaczaca niedogodnosé
i, niewiele sig martwigc, zyt dalej swoim zyciem.
Pézniej przypadkowo zaczal czyta¢ w Interne-
cie przerazajace historie os6b cierpiacych na bél
miednicy, dla ktérych nie byto §wiatelka w tune-
lu. Jego dolegliwosci szybko sie nasilily, a on sam
stoczyl sie w mroki glebokiego leku. Pojawily sie
problemy ze snem. Zaczal martwic¢ sie, ze inni
opuszcza go z powodu jego schorzenia. B6l nasi-
lit sie od drobnej niedogodnosci do czego$ wrecz
nieznosnego. Jego zycie stalo sie pieklem.
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pokazujace, ze nasza

perspektywa wywiera
bezposredni wptyw na bol

Trwato to przez pewien czas. Gdy zaczat stoso-
wacé nasz schemat leczenia, ujrzat jasno, co po-
wodowalo zar6wno jego zle samopoczucie, jak
i objawy, a jego stan gwaltownie sie¢ poprawit.

Zaczely zdarza¢ mu sie dni zupelnie bez
objawéw. Zamiast negatywnej spirali w dét
— wszedl w pozytywna, wyciagajaca go z dot-
ka. Porzucit katastroficzne mysli i dostrzegt
mozliwo$é uwolnienia sie od dolegliwosci.

Odsun bol myslami

Istniejg dowody naukowe, pokazujgce, ze nasza
perspektywa wywiera bezposredni wplyw na bél.
Dr Richard Gervitz, kolega Waltera McNulty’ego
ijeden z badaczy, ktérzy odkryli, Ze stres podnosi
poziom aktywnosci elektrycznej (i bélu) w punk-
tach spustowych, opisat to nastepujaco: ,,Gdy
ludzie maja jasny model tego, co im dolega, i rozu-
mieja, ze moga co$ zrobi¢, by sobie pomdc, prze-
staja mysle¢ katastroficznie o tym, co sig z nimi
dzieje. To zmienione spojrzenie moze w sposéb
fizyczny zlagodzi¢ ich bél poprzez zmniejszenie
skutkéw pobudzenia wspéiczulnego ukladu ner-
wowego we wnetrzu punktéw spustowych”.

Zaczerpnieto z ksigzki
- pt. ,,AHeadache in the
A | Pelvis” dr Davida Wi-
se’ai dr Rodneya Anderso-
na (,,Bol glowy w miedni-
cy”, Hay House 2018).

g 1 Psychophysiol, 1994;31:313-6
Py )y 2 (lin|Pain,2011:27:764-8
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Zewnetrzne punkty spustowe

Zzmniejszajace bol
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Techniki stosowane
wewnatrz
dna miednicy

Najczesciej stosowana z naszych
technik, Technika Ucisku/Uwal-
niania, zwana jest takze techni-
ka kompresji ischemicznej.

Zrozumiesz te metode, jesli wy-
wrzesz ucisk na wierzchnig strone
lewej reki prawym palcem wskazu-
jacym. Gdy ucisniesz wierzch reki,

a nastepnie zwolnisz ucisk, powstanie
na chwile maty, biaty $lad w miejscu,
gdzie krew przez moment wypchnie-
ta zostata przez nacisk. To wiasnie
robimy wewnatrz dna miednicy.

Wyszukujemy dotykiem typowg
»haprezona tasme”, charakterystyczna
dla punktu spustowego, i uciskamy
ja, by pomac jg uwolni¢. Utrzymujemy
nacisk przez okoto 15-90 s, przez caty
czas komunikujac sie z pacjentem
na temat jego poziomu dyskomfortu.

Uciskanie w ten sposéb punktéow
spustowych, szczegdlnie na poczat-
ku, moze by¢ dos¢ nieprzyjemne.
Tolerancja pacjentéw poprawia sie
na tyle, naile czuja oni, Ze sa w sta-
nie kontrolowac czas trwania i in-
tensywno$¢ manipulacji. Stosujgc
te technike, przesuwamy sie syste-
matycznie przez cate dno miednicy.

Podczas uwalniania punktéw
spustowych wazne jest rozluznie-
nie sig, by tkanka nie napinata sie
pod naciskiem, ktdérego celem jest
rozciggniecie jej i uwolnienie.

Gdy pacjent zostanie poinstruowany,
jak za pomoca palca uwalnia¢ swoje
wewnetrzne i zewnetrzne punkty
spustowe, ich dyskomfort zwykle
zmniejsza sig, a pozostaja tylko pewne
Luparte” i bolesne. Prosimy pacjentdw,
by w miare mozliwosci przed sesjg sa-
moleczenia brali goraca kapiel jako me-
tode wspomagajaca rozluznianie mie-
$ni, ktdre sg napiete i skurczone. Czesto
sugerujemy tez pacjentom ciepty okiad
lub ciepta kapiel takze po leczeniu.

Praca z wewnetrznymi punktami
spustowymi prowadzona jest w pota-
czeniu z bardziej tradycyjnym masazem
zewnetrznych punktéw w okolicach nég
i bioder (patrz rysunki po lewej), jezeli
pacjent tam réwniez odczuwa bol.
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m; na zapalenie dziaset

Ta choroba przyzebia doty-
ka ponad polowe populacji
dorostych, a wsréd oséb
starszych oraz tych zmaga-
jacych sie z innymi proble-
mami zdrowotnymi, takimi
jak cukrzyca czy choroby
serca, wystepuje jeszcze
czesSciej'. Jej objawy to opu-
chlizna i zaczerwienienie
dzigsel oraz krwawienie
po szczotkowaniu lub
nitkowaniu zebéw. Scho-
rzenie to nie jest zazwyczaj
specjalnie dokuczliwe,
jednak nieleczone moze
przeksztatcic¢ sie w powaz-
niejsze choroby przyzebia,
ktoére atakujg zar6wno
tkanki, jak i kosci podtrzy-
mujace zeby. Na szczescie
mamy do dyspozycji caty
szereg naturalnych spo-
sob6w na wspomaganie
zdrowia dzigsel i po-
wstrzymanie tych choréb.

— —
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8 SPOSOBOW NA

Naturalne Sposoby

enia wykorzystujace
taczenie ci$nienia
i pulsacji w celu usuwania ptytki nazebnej
i bakterii na zebach. Badania kliniczne
dowiodty, Ze sg one skuteczniejsze
od tradycyjnej nici, jesli chodzi
0 zmniejszanie stanu zapalnego oraz
krwawienia dzigsel’. Z kolei przyrzad
Waterpik Sonic-Fusion bedacy potaczeniem
irygatora oraz szczoteczki sonicznej jest
2 razy skuteczniejszy w poprawie kondycji
dziaset niz szczoteczka reczna i nitkowanie®.

BSu) DIETE
CIWZAPALNA

eWwhego badania, jedzenie produktéw
o dziataniu przeciwzapalnym moze poméc
pokonac zapalenie dzigset. Dieta uboga
w przetworzone weglowodany i biatko
zwierzece, zas bogata w kwasy ttuszczowe
omega-3, witamine C, witamine D, przeciwutleniacze,
azotany roslinne i btonnik znaczaco ograniczyla
krwawienie dzigset juz po miesigcu“. Zalecane
produkty to m.in. ttuste ryby, takie jak tosos czy
makrela, jajka, zielone warzywa lisciaste, orzechy
i nasiona, brokuty, papryka, awokado i owoce lesne.

wierajace szczepy probio-
tyczne Lactobacillus reuteri wydaja sie skuteczne
w poprawianiu i utrzymywaniu zdrowia dzigset®.
Mozna je zakupic¢ przez Internet (np. na Ama-
zonie), chociaz maja pewien minus - zawierajg
sztuczny stodzik, sukraloze.
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Niektdre ziota, stosowane indywidualnie
badz w potaczeniu z ptynami do ptukania
jamy ustnej, skutecznie poprawiaja zdrowie
dzigset. Wybieraj w petni naturalne preparaty
handlowe bez zawartosci alkoholu, ktére
zawierajg ponizsze wyciagi roslinne. Mozna
je tez przyrzadzi¢ samodzielnie w domu.
Oto lista najlepszych ziét dla naszych dzigset.

0 96% pacjentéw cierpigcych na krwawie-
3, Przyjmowanie suplementu koenzymu
zredukowac ich stan zapalny*. Co wiecej,
w grupie pacjentéw z zapaleniem dzigset miejscowe
stosowanie koenzymu Q10 byto réwnie skuteczne
w redukcji ptytki nazebnej i krwawienia, co tradycyjny
scaling. Z kolei potgczenie tych 2 metod terapii byto

Gdy ptyn na jej bazie poréwnano z produktem
stosowanym typowo do leczenia
dzigset, zawierajgcym potezny Srodek
przeciwdrobnoustrojowy — chlorheksydyne,
obie terapie okazaty sie réwnie skuteczne
w zwalczaniu plytki nazebnej i stanu
zapalnego dzigset, zas zielona herbata nawet
lepiej radzita sobie z leczeniem krwawienia®:

Ptyny
do ptukania jamy ustnej na bazie
miodly indyjskiej s réwnie skuteczne
w zmniejszaniu ptytki nazebnej
i stanu zapalnego dzigset, co te oparte
na chlorheksydynie’.

Sugerowana dawka: 50-100 mg dziennie koenzymu
Q10 doustnie (wazne, by w sktadzie byt ubichinol, czyli
postac aktywna) lub 2 razy dziennie naturalny ptyn
do ptitkania lub pasta do zebdw, np. pasta Jason’s Healthy

Stynie ze swoich witasciwosci
przeciwzapalnych, przeciwutleniajgcych
oraz przeciwbakteryjnych, a stosowanie

kurkumy do ptukania jamy ustnej skutec
zapobiega i leczy zapalenie dzigsef®.

substancja, wytwarzana z zywic roslinnych
zczoly, wydaje sie obiecujgcym panaceum
lakie problemy stomatologiczne. W pew-
nym wstepnym badaniu uczestnicy 2 razy dziennie
stosowali ptyn do ptukania jamy ustnej zawierajacy
zielony propolis brazylijski, co pozwolito znacza-
co zredukowac ptytke nazebng oraz stan zapalny
dzigset po 3 miesigcach®®. Przyjmowanie suplemen-
téw propolisu réwniez moze by¢ korzystne®.
Sugerowana dawka: 400 mg dziennie propolisu
w kapsutkach lub 2 razy dziennie ptukanie
jamy ustnej ptynem propolisowym

To kojace zioto znacznie ograniczato
krwawienie dzigset w toku pewnego
badania®.

Aloes to kolejna roslina,
ktora swietnie sprawdzi sie do leczenia
stanu zapalnego dzigset™.

W toku
pewnego badania ptyn do ptukania jamy
ustnej na bazie granatu sprawdzit sie nawet
lepiej w leczeniu zapalenia dzigset niz
chlorheksydyna™.

Ta tradycyjna ajurwedyjska
mieszanka ziotowa zawiera Terminalia
bellirica, Terminalia chebula i Phyllantus
emblica. Okazata sie ona skuteczniejsza niz
aloes i réwnie skuteczna co chlorheksydyna
w zmniejszaniu ptytki nazebnej, a takze
krwawienia i stanu zapalnego dzigset (nie

dajac przy tym efektéw ubocznych)™.

jeszcze skuteczniejsze niz ktérakolwiek z nich osobno®.

Kwas foliowy (folacyna,
witamina B9) - stoso-
wany w postaci ptynu
do ptukania jamy ustnej
zmniejsza zapalenie
i krwawienie'. Przyjmo-
wanie witaminy w kap-
sutkach badz tabletkach
réwniez wspomaga zdro-
wie dzigset, jak podaje
pewne badanie, chociaz
skuteczna dawka (4 mg,
tj. 4 000 mcg dziennie)
byta bardzo wysoka‘®.
Sugerowana dawka: 2 razy
dziennie ptukac jame ustng
ptynem zawierajagcym
kwas foliowy, przed
suplementacja wysokich
dawek kwasu foliowego
nalezy skonsultowac
sie z lekarzem (warto
stosowac postac witaminy
pochodzenia naturalnego,
taka jak L-metylofolian)

1 Am]|Dent,2010;23:9-13

2 |ClinDent,2005;16:71-7;)IntAcad
Periodontol,2011;13:2-10
Compend ContinEducDent, 2018;
39(suppl2):14-22

| ClinPeriodontol,2019;46:481-90
| Periodontol,2020;91:1328-38
ContempClinDent,2015;6:505-9
Int] DentHyg,2017;15:4-15
ComplementTherClinPract, 2016;
25:13-7

| OralSci,2016;58:569-74
|IndianSocPeriodontol,2013;17:
435-8
|IntClinDentResOrgan,2011;3:29
ContempClinDent,2019;10:333-7
AltMedRev,1996;1:11-17
|ClinDiagnRes,2015;9:2C26-8
|IndianSoc Periodontol,2012;16:
539-42

| Periodontol,2014;85:242-9; Int)
VitamNutrRes,1982;52:333-41

| ClinPeriodontol,1984;11:619-28
|Periodontol,1976;47:667-8
EvidBased ComplementAlternat
Med,2011;2011:750249

| Periodontol,2016;87:1418-26
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w tym miejscu wplywajg
na to, w jakim stanie ro-
$nie plytka. Jasniej ubar-
wiony poéltksiezyc, tuz przy
nasadzie paznokcia, zwany
lunula - to oblaczek, Ia-

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujace

Problemy
z paznokciami
Pytanie: Mam wyjatko-
wo stabe, rozdwajaja-
ce sie i kruche paznokcie
urak. Nawet gdy obetne
je na krotko i staram sie
o nie dba¢, odrastajg
rozdwojone - przy gor-
nej warstwie ptytki two-
rza sie zadziory. Na kciu-
kach zauwazytam tez
poprzeczne wgtebienia,
kilka linii, wygladajacych
jakby paznokie¢ byt
wklesniety. Juz od kilku
lat nie korzystam z kolo-
rowych lakieréw, czasem
stosuje odzywki kosme-
tyczne, ale nic nie poma-
ga. Styszatam, ze ,taka
juz moja uroda”,
bo stabe paznokcie
miata moja mama, nato-
miast moja siostra nie
skarzy sie na podobne
dolegliwosci. Czy takie
problemy moga ozna-
czac jakies choroby?
Czy sq jakies naturalne
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metody na wzmoc-
nienie ptytek? Jakimi
witaminami moge sie
wspomaoc i na co powin-
nam zwrdéci¢ uwage?

dpowiedz: Kiedy
przychodzimy
na $wiat, jesteSmy
od razu wyposazeni
w paznokcie — i, co zaska-
kujace, niekiedy catkiem
twarde i dos¢ dlugie,
a do tego mogace dotkli-
wie podrapaé rodzicow!
Wyksztalcaja sie one
w zyciu plodowym
z zywych komérek
skory, ktére transformujg
w keratynocyty, tworzace
powierzchnie rogows.
U rak rosng one w tempie
ok. 3 mm na miesiac,
a u nég - ok. 3 razy wol-
niej. Réwniez grubosé
plytki rézni sie w zalez-
nosci od konczyny — u rak
jest ok. 2 razy ciefisza
niz u nég i wyno-
si ok. 0,5-0,7 mm.

alternatywne

sposoby leczenia.

Takie, ktdre - jak

udowodniono(!)

— dziatajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| z powaznych
publikacji w pismach

naukowych,

Z czeqo sktada
sig pazuokiel Z

W budowie tego przydatku
skéry wyr6zniamy: plytke,
lozysko, macierz, obtgczek,
wolny brzeg, waly okoto-
paznokciowe oraz obra-
bek naskérkowy. Plytka
paznokcia jest najbardziej
narazona na uszkodzenia,
chociaz zbudowana jest

z twardej keratyny, to po-
zostaje nieco elastyczna.
Jej wewnetrzna cze$¢ wy-
$cielana jest komérkami
nabtonka. Funkcja tozyska
to odzywianie paznok-

cia — faczy ono naskérek

z plytka i znajduje sie tuz
pod nia. Zywa i silnie
unerwiong czescig jest
macierz, znajdujgca sie
pod walem paznokcio-
wym, zwieficzonym obrab-
kiem naskérkowym — jest
to miejsce, z ktérego wy-
rasta paznokie¢. Dbalos¢

o wat i obrabek w ej okoli-
cy jest szczeg6lnie wazna,
poniewaz uszkodzenia

czacy plytke z macierzg.
Jego wielko$é §wiadczy

0 og6lnym zdrowiu, gdy
przekracza 25% catego
paznokcia, moze to ozna-
czaé np. problemy z ser-
cem i ci$nieniem. To,

co zazwyczaj obcinamy
lub opitowujemy - to
wolny brzeg paznokcia.
Otaczajaca plytke skéra
nazywana jest walami pa-
znokcia (medialnym, late-
ralnym i proksymalnym).
Zas$ obrabek naskérkowy
to warstwa, ktéra oddziela
sig od paznokcia, nacho-
dzac na plytke — réwniez
i na niego nalezy uwazac,
bo chroni on macierz
przed uszkodzeniami.

Wiua lezy

w geuach?
W przytoczonym przez
Ciebie powiedzeniu na te-
mat paznokci, ze ,taka
juz Twoja uroda” drzemie
pewna prawda. Podobnie
jak w przypadku wlosow,
rowniez i wyglad oraz
ksztalt paznokci zawdzig-
czamy rodzicom. To, czy
Twoje plytki sg twarde
i zdrowe, czy tez migkkie
i rozdwajajace — czesto
zalezy od predyspozycji
genetycznych. Jednak geny
to nie wszystko. Wtasci-
wa dieta, suplementacja,
odpowiednia pielegnacja
i unikanie czynnikéw, kté-
re szkodzg dloniom — mogg
odwrdci¢ z1a passe i popra-
wié¢ stan Twoich paznokci.
Warto jednak pamie-
ta¢, ze problemy z ptytka
bywajg zwiastunem po-
wazniejszych schorzen,
takich jak zaburzenia
wchtaniania (zwigzane
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np. z chorobami jelit, ce-
liaklig itp.), metabolizmu
(np. cukrzyca), hormonal-
ne (np. choroby tarczycy,
menopauza, hiperandro-
genizm), ale takze choréb
uktadowych i autoimmu-
nologicznych, takich jak
np. tuszczyca. Réwniez
po przejsciu cigzkiej cho-
roby, podczas ktérej sto-
sowane byly obcigzajace
organizm leki — stan pa-
znokci moze by¢ oplakany
i to nawet kilka miesiecy
po rekonwalescencji.

Nie mozna tez
zapominac o prozaicznej
grzybicy, ktéra stanowi
ok. 50% wszystkich
zglaszanych schorzen
paznokci. Takze w jej
przebiegu ptytka moze sig
rozwarstwiaé, wykruszac,
nadmiernie rogowacie¢
i pekaé. Czy jest
to dzialanie patogennych
grzybéw, stwierdzi
dermatolog na podstawie
badania mykologicznego
pobranej prébki.
Leczenie trwa od kilku
tygodni do nawet paru
miesigcy i nie powinno
sie go przerywac,
az w pelni nie zostanie
wyeliminowana
przyczyna schorzenia.

Czegste problemy
pa-
znokci dotyczy 20% ogdl-
nej populacji, ale szcze-
g6lnie kobiet powyzej

50. r.z. i zdecydowanie
czesciej obejmuje paznok-
cie u rak niz u nég. Towa-
rzyszg jej zmiany, takie
jak: onychoreksja — czyli
podiuzne rozdwojenie
plytki i jej plytkie, réwno-
legte pobruzdowanie, roz-
dwajanie sie — na skutek
upo$ledzenia czynnikéw
miedzykomérkowych,
ktére tacza poszczegdlne
cienkie warstwy ptytki

JOdUdodiudodididdiddivie

paznokciowej oraz po-
wierzchowne ziarninowa-
nie keratyny. Objawia sie
ono bialymi i z6ttawymi,
drobnymi plamkami, two-
rzacymi niekiedy pionowe
linie. Ta ostatnia zmiana
bywa mylona z grzybica
paznokci. Pojawia sie
czesto u o0s6b, ktére dlugo
nosza lakier do paznokci
i rzadko go usuwajg’.

(inaczej
Beau-Reila) to poprzecz-
ne bruzdy na ptytkach
paznokciowych. Poja-
wiajg sie, gdy wskutek
jakiej$ choroby wzrost
paznokcia jest zaha-
mowany. Ten wlagnie
okres, gdy ptytka nie
ro$nie, objawia sie wgle-
bieniem. Mogg sig one
pojawiac¢ na wszystkich
palcach jednoczesnie,
a stajg sie zauwazalne
dopiero po kilku mie-
sigcach od wystapienia
choroby. Towarzysza
takich stanom jak no-
wotwory, schorzenia
nerek i watroby, ale
takze bywajg konse-
kwencja niedozywienia.
wiaze sig z jego defor-
macjg i bywa wynikiem
dtugo trwajacego urazu
(zdarza sie to np. wskutek
noszenia za ciasnych,
niewygodnych butéw).
Plytka przebarwia sie,
ulega pogrubieniu, a gdy
stan ten trwa przewlekle,
moze nawet zakrzywic sie
ku dotowi, niczym barani
rég. Tego typu zaburzenie
zwane jest onychogryfoza.

| okre-

Slamy biate plamki,
ktére moga takze po-
wstawaé pod wptywem
niewielkich urazéw.

aio
inaczej ekstremalnie
miekkie paznokcie.
Rozmiekczenie plytek
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Skrzyp poluy za sprawa wysokie| zawartodci

krzewv korzystwe wplywa ua pazus
i wigksza twardo$é. Jeqo dzistauwe fest ua tuyle

silue, ze wykezauo [eqo zdoluosE do popran

koudc/c/}' skéry pazuoka' w przebiequ tuszezycy.

moze by¢ wynikiem
np. anemii albo celiaklii.
Rozdwojone i kruche
paznokcie mogg by¢
jednak skutkiem choréb
takich jak np. liszaj pta-
ski, tuszczyca, wyprysk
okolopaznokciowy w kon-
taktowym lub atopowym
zapaleniu skory. Jesli wiec
Twoje paznokcie ulega-
ja przy tym deformacji,
wystrzepieniu, skréceniu
(brakuje wolnego brzegu),
odchylaja sie od tozyska
—a przy tym zadne metody
suplementacji i domowe
sposoby nie skutkuja,
powinien zbadac¢ Cig le-
karz dermatolog. Ich stan
moze $wiadczy¢ bowiem
o powazniejszej chorobie,
ktéra nalezatoby leczy¢
w pierwszej kolejnosci.
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Ostrozwe

z wauwkivrew

Plytki paznokciowe

sq wytworami naskor-

ka, tak wiec wyjatkowo
ostroznie trzeba obcho-
dzi¢ sie z otaczajaca

je skora, zwlaszcza przy
wale paznokciowym.

Nie wycinaj wiec glteboko
skérek w tym miejscu
ani po bokach paznokcia,
a z calg pewnoscig ich
nie skub ani nie prébuj
odgryzaé. Skutki takich
agresywnych manipulacji
moga by¢ fatalne — ma-
cierz ulegnie ostabieniu

i paznokie¢ bedzie wy-
rastal jeszcze slabszy niz
dotad. Gdy skdrka do-
kuczliwie odstaje, mozesz
uciaé ja za pomoca wy-
sterylizowanych cgzkéw.

keie, uadejac

Do manikiuru uzywaj
pilnikéw papierowych (tek-
turowych) lub szklanych,
drobnoziarnistych i pituj
paznokcie delikatnymi
pociagnieciami, w jednym
kierunku, nie szarpiac.

Jesli spodziewasz sie,
ze bedziesz wykonywaé
prace wymagajace mocze-
nia rgk (np. zmywanie,
reczne pranie lub np. za-
jecia rzemie$lnicze) — zréb
to na krétko. Unikniesz
ryzyka nadwyrezania plyt-
ki, peknie¢ i zadzioréw.

W miare mozliwosci stosuj
w takich sytuacjach reka-
wice ochronne, a najlepiej
zal6z pod nie cienkie,
bawelniane rekawiczki.

Olejowauie
Mozesz wciera¢ thuszcz
po prostu w dlonie i pa-
znokcie lub lekko podgrze-
wac i przyrzadzaé olejowe
kapiele. Takie spa niech
potrwa 15-30 min, najle-
piej przed snem — mozesz
wowczas natozy¢ miekkie,
bawetniane rekawiczki
na calg noc. W ten sposéb
podtrzymasz efekty dziata-
nia zabiegu. Kapiel wyko-
nuj 2-3 razy w tygodniu.
Po-
zyskiwany jest z nasion
racznika pospolitego.
Zawarty w nim kwas ry-
cynolowy (ragcznikowy)
dziala antybakteryjnie,
regenerujaco i fagodzi
podraznienia. Ma jasno-
z6lty kolor, jest przezro-
czysty i gesty. Swietnie
chroni przed utrata wody
z naskdrka i znakomicie
wplywa na paznokcie wraz
z otaczajaca je skora.
Ttoczony z orzechéw
marokanskiego drzewa,
arganii zelaznej uwa-
zany jest za najdrozszy
na $wiecie. Ptynne zloto
obfituje w przeciwutle-

niacze (w tym w wita-
mine E), ktére dzialaja
ochronnie na skére
i wspomagajg zdrowie
plytki paznokciowe;.

0lej InianyPAAGE &)
cenne kwasy ttuszczowe
omega-3, ktore korzystnie
oddzialujg na plytke — row-
niez jako $rodek stosowa-
ny zewnetrznie. Kapiele
w tym oleju zapobiegaja
rozdwajaniu sie paznokci.

Wyprébu) ziote
Ziolowe specyfiki wlasnej
roboty wymagaja nieco
zaangazowania i cier-
pliwosci, bo na efekty
trzeba troche poczekad,
ale sg za to w pelni na-
turalne i zdrowe.
HXETITAMNY Jest najbar-
dziej popularnym ziolem
wéréd tych z apteczki
dla urody - a to za spra-
wa wysokiej zawarto$ci
krzemu. Wptywa korzyst-
nie na wyglad wlosow,
cery i paznokci, nadajac
im wigkszg twardos¢.
Jego dziatanie jest na tyle
silne, ze wykazano jego
zdolnosé do poprawy
kondycji skéry i paznokci
w przebiegu tuszczycy®.
Mozesz przygoto-
wywacé odwar z ziota
—w 2 szklankach wody
zagotuj 2 tyzki suszonego
ziela i na wolnym ogniu
gotuj przez kwadrans.
Przecedzony i przestu-
dzony plyn pij 3 razy
dziennie, po p6t szklanki.
[QEAE To takze
roélina lecznicza boga-
ta w krzem, a ponadto
we flawonoidy, witaminy
i inne mineraly, np. wapn
i zelazo. W kosmetologii
jest od dawna stosowana
w szamponach, odzyw-

kach, wcierkach i lotionach

do wlos6w. Dziala tez
korzystnie na paznokcie
i mozesz jg stosowac cze-
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sto, np. w formie herbatki.
Ma nieco specyficzny,
mdly smak, ale mozesz po-
prawi¢ go, dodajac do na-
paru suszonych owocéw.
[TIEN stosowany
jest w ziotolecznictwie
od wiekéw. Surowcem
leczniczym sag przede
wszystkim korzenie,
ktére juz starozytni Gre-
cy polecali na porost
wloséw. Mozesz z nich
przyrzadzi¢ olejowy
macerat: gar$¢ suszone-
go korzenia zalej oliwg
(ok. 0,5 szklanki) i odstaw
na 3 tygodnie w ciemne
miejsce. Nastepnie prze-
cedz ptyn i wlej do ciem-
nej buteleczki lub stoicz-
ka. W lekko podgrzanej
miksturze mocz paznok-
cie przez 5-10 min kil-
ka razy w tygodniu.

Zadba/' o sktaduiki

OdZ"%WCZe
Jest natural-

nym przeciwutleniaczem,
chronigcym organizm
przed reaktywnymi for-
mami tlenu. U oséb z za-
burzeniami odzywiania

i famliwymi paznokciami
wykazano pozytywny
wplyw suplementacji
witaminy E na stan plyt-
ki’. Okazala sie réwniez
korzystna w zespole
z6ttych paznokci, w po-
faczeniu z flukonazolem,
przyjmowanym raz w ty-
godniu w dawce 300 mg®.
Miejscowo mozesz uzy-
wac jej (kapsulki z wita-
ming A+E) do wcierania
w waly paznokciowe

i skére wokét paznokcia,
a takze dodawac do olejo-
wych kapieli. Stosowana
w ten sposéb wspomo-

ze ukrwienie macierzy
paznokcia. Znajdziesz

ja w orzechach i pestkach
oraz olejach, np. slonecz-
nikowym i wiesiotkowym.

HELEKE Szkorbut,
czyli choroba bedaca wyni-
kiem niedoboréw tej wita-
miny, ktéra na Zachodzie
niemal juz nie wystepuje,
manifestuje sie w wy-
gladzie paznokci, a mia-
nowicie mozna na nich
zaobserwowac podluzne
ciemnoczerwone lub nie-
mal czarne prazki. Sg one
skutkiem wynaczynienia
czerwonych krwinek. Zbyt
niski poziom kwasu askor-
binowego w diecie powo-
duje réwniez koilonychie,
czyli paznokcie tyzeczko-
wate oraz hapalonychie,
ekstremalne zmigkczenie
plytek®. Witamina C wspo-
maga przyswajanie zelaza
niehemowego (tj. pocho-
dzacego z roslin), dlatego
warto dba¢ o dostarczanie
jej z dieta, np. w postaci
owoc6w cytrusowych,
czarnej porzeczki, papryki
i brokutéw. Jesli chodzi
o normy suplementacji,
to ulegaja one zmianie
dzieki najnowszym ba-
daniom — wskazujgcym
na znacznie wieksze zapo-
trzebowanie na ten suple-
ment diety w codziennym
zyciu, a zwlaszcza w okre-
sach obnizonej odpor-
nosci, w czasie infekcji
i rekonwalescencji. Warto
jednak zwréci¢ uwage
na forme — przedtuzone
dziatanie bedg mialy sole
kwasu askorbinowego
(askorbinian sodu, wapnia,
magnezu czy potasu), cha-
rakteryzuja sie réwniez one
lagodniejszym dziataniem
na uktad pokarmowy. Wita-
mina ta w polgczeniu z in-
nymi sktadnikami w prepa-
racie multiwitaminowym
(zawierajacym réwniez
witaminy E, B6, biotyne,
cynk, zelazo, miedz oraz
l-cystyne, l-arginine i kwas
glutaminowy) wykazata
skutecznos¢ w wygtadza-

niu plytki paznokciowej
u 0s6b z rozdwajajacymi
sie paznokciami po 3 mie-
sigcach leczenia®.
THETEYL rozpusz-
czalna w ttuszczach, jest
kojarzona przede wszyst-
kim ze zdrowiem oczu, ale
ma réwniez znaczenie dla
skéry. Odpowiada za rege-
neracje komérek, wptywa
na poziom nawilzenia na-
szego najwiekszego organu,
ale réwniez jego przydat-
kéw — paznokci i wloséw.
Zapobiega nadmiernemu
rogowaceniu, a w przypad-
ku ptytki — nadaje jej glad-
kos$¢. Gdy mamy niedobory
tego zwigzku, moze docho-
dzi¢ do zaburzen takich jak
hapalonychia. Witaming
te znajdziesz w tranie
z watroby dorsza oraz
w warzywach bogatych
w beta-karoten, takich jak
marchew, bataty i dynia.
Mozesz réwniez korzystac
z suplementéw, np. 13-
czacych ja z witaming E.
W literaturze medyczne;j
znajdujemy wiele udo-
wodnionych przypadkéw
schorzen paznokci wyni-
kajacych z deficytu tych
zwigzkow. Koilonychia,
czyli paznokcie tyzeczko-
wate, powigzane ze sta-
nem zapalnym lozyska,
kruchoscig i lamliwoscia,
sg wynikiem niedoboréw
witaminy B2 (ryboflawi-
ny) i B3 (niacyny)’. Niski
poziom witaminy B3 od-
powiada takze za onycho-
lize i wystepowanie linii
Beau. Braki witaminy B6
(pirydoksyny) wigzane
sa z hapalonychia®. Pante-
nol, jeden ze sktadnikéw
witaminy B5, odpowiada
za utrzymanie wlasciwe-
go nawilzenia wloséw
i paznokci. Stosuje sig
go zewnetrznie, réwniez
w dermatokosmetykach,

JAK SOBIE RADZIC Z...

aby poprawi¢ elastyczno$é
plytki paznokciowej. Nie-
dobory witaminy B12 (ko-
balaminy) wigze sie

z przebarwieniami ptytki,
m.in. podtuzng melano-
nychia. Obecnos¢ ,ro-
dziny B” zapewnisz, jesli
w Twoim menu nie bedzie
brakowaé produktéw pet-
noziarnistych, kietk6w,
nabiatu (jogurtu, kefiru),
warzyw straczkowych, zie-
lonych i $wiezych owocow,
takich jak np. pomarancze.
Przyjmowane suplementy
multiwitaminowe warto
taczy¢ z witaming C, cyn-
kiem i magnezem.

Znana takze jako
witamina B7 jest substan-
cja egzogenng i musimy
dostarczac ja wraz z pozy-
wieniem. Ma znaczenie nie
tylko dla zdrowia paznokci
i skdry, ale réwniez dla
uktadu nerwowego oraz
regulacji poziomu cukru
we krwi. Niestety w przy-
padku natogéw takich jak
nikotynizm i alkoholizm jej
niedobér jest niemal pew-
ny, podobnie jak w cho-
robach zapalnych jelit.

Jak wskazuja badania,
suplementacja biotyng
wplywa na wzmocnienie
plytki. W jednym z nich
biotyne podawano uczest-
nikom przed 6-15 miesiecy
i uzyskano u wiekszosci
poprawe grubosci plytki
0 25%, co zostalo po-
twierdzone badaniem
pod mikroskopem elek-
tronowym’. Inny ekspery-
ment, w ktérym probanci
z kruchymi i stabymi
paznokciami otrzymywa-
li 2,5 mg dawki biotyny
przez kilka miesiecy, wyka-
zal, ze u 91% z nich popra-
wita sie twardos¢ plytki®.
Jesli chodzi o jej zrédta
w pozywieniu, to znaj-
dziesz ja m.in. w watrébce,
jajkach, tososiu, awokado,
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Ole/bWe spa wech 15-30 wiu, ua/'lepie/" Przgd
cuem — wozesz wbwezas uatoyé wigkke,
baweluioue rekawiczki ua catg woc. W ted

sposéb podtrzymasz efekh/ dzistauia zabequ.

serze z6ltym i drozdzach.
Tabletki lub kapsulki z bio-
tyna przyjmuj w trakcie
positku albo tuz po nim,
by unikng¢ nudnosci.
IZETT To pierwiastek
niezbedny do prawi-
dtowego metabolizmu
tlenowego w organizmie
— a jego niedobér skutkuje
anemig, czyli obnizonym
stezeniem hemoglobi-
ny i zmniejszong masg
krwinek czerwonych,
co doprowadza do zbyt
stabego dotlenienia tka-
nek. Fe ma kluczowe
znaczenie dla zdrowia
i prawidlowego wzrostu
wloséw i paznokci. Przy
jego niedoborze pojawiajg
sie zaburzenia, takie jak
famliwo$é, prazkowanie
i koilonychia, czyli pa-
znokcie lyzeczkowate’.
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Badania wskazuja, Ze su-
plementacja zelaza moze
wspomagac paznokcie,
zwlaszcza w poltaczeniu
z witaming C i szczegdlnie
gdy poziom ferrytyny jest
nizszy niz 10 ng/ml™.

METY O ile w samej pty-
tce paznokciowej wapnia
jest niewiele (0,2%), o tyle
jego niedobory majg wplyw
m.in. na jej tamliwo$é
i kruchosé¢''. W badaniu,
w ktérym kobiety przed
i po menopauzie przyjmo-
waly przez rok 1 g wapnia
dziennie w poréwnaniu
z grupa stosujaca su-
plement Efacal z olejem
z wiesiotka (4 g) oraz
wapniem i olejem z ryb
morskich (odpowied-
nio 1 g i 440 mg), stan
paznokci poprawit sig
w obu grupach'®. Stwier-

dzono réwniez, ze ciez-
ka hipokalcemia, czyli
niedob6r wapnia wiaze
sie z wystepowaniem le-
ukonychia transversa-
Iis, czyli poprzecznej
leukonychii, bedacej
najprawdopodobniej skut-
kiem skurczéw tetniczek
palcow i dezorganizacja
keratyny w paznokciach.
Suplementacja wapniem
przynosila poprawe i wy-
cofywanie sie objawéw'®.
@TH% Jego funkcje w or-
ganizmie sg wszechstronne
— jest niezbedny do prawi-
dtowego funkcjonowania
ok. 200 centréw enzyma-
tycznych, odpowiedzial-
nych za wiele proceséw,
od wspomagania odpor-
nosci przez mineralizacje
kosci po prace trzustki
i serca. Niedobory wigza
sig z problemami skérny-
mi, ostabieniem wtos6w,
paznokci i pogorszeniem
stanu cery. Odpowiada
on za wzrost paznokci i ich
keratynizacje. Niedobory
w licznych badaniach po-
wigzane zostaty nie tylko
z famliwo$cia paznokci'?,
ale réwniez z onychoreksja
(podtuzne wyzlobienia)®
oraz z wystepowaniem
linii Beau'". Badania po-
twierdzaja, ze dlugotrwata
suplementacja cynkiem
w dawce 20-30 mg/dobe
skutecznie niwelowala
famliwo$é paznokci'®.
Gdzie najlepiej szukac
go w produktach spozyw-
czych? Bogatymi zrédlami
sg m.in. czerwone mieso,
dréb, watrébka, owoce
morza (ostrygi), produk-
ty z pelnych ziaren zbdz
i mleczne, np. sery zélte.
Suplementy najlepiej przyj-
mowac po positkach i uni-
kac laczenia ich z prepara-
tami zelaza oraz wapnia.
[T Ten pétmetal
— 3. najliczniej wystepujacy

w organizmie pierwiastek
sladowy — znajduje sie

we wlosach, paznokciach
i naskérku. Jesli cho-

dzi o diete, to najwiecej

go znajdziesz w napojach:
wodzie (zar6wno kranowej,
jak i mineralnej), piwie

(ze wzgledu na chmiel
ijeczmien), oraz w kawie.
Innym bogatym zrédtem
sg zboza i produkty zbozo-
we, np. owies, jeczmien,
kukurydza i pszenica,

a dalej plasuja sie wa-
rzywa takie jak fasola,
buraki i szparagi, owoce,
m.in.: morele i truskaw-
ki'”. Obecny jest réwniez
w migdatach i orzeszkach
ziemnych. Warto przy

tym pamietaé, ze obrébka
i przetwarzanie zb6z po-
zbawia je tego pierwiastka.
Dlatego wybieraj pro-
dukty z pelnego ziarna.

Korzystny wplyw
krzemu na kondycje
paznokci potwierdza
m.in. badanie, w ktérym
u 47 kobiet z tamliwymi
paznokciami, starzejgca
sig skorg i cienkimi,
delikatnymi wlosami
podawano doustnie
10 ml koloidalnego
kwasu krzemowego
przez 90 dni. Po tym
czasie kondycja paznokci
i skéry uczestniczek
ulegla statystycznie
istotnej poprawie'.

HAMET Niedobér tego
korzystnego dla urody pier-
wiastka w organizmie ob-
jawia sie plamkami na pa-
znokciach i oslabieniem
plytki, a jego nadmiar przy-
czynia sie do jej kruchosci
— dlatego warto sprawdzi¢
stezenie selenu przed roz-
poczeciem ewentualnej su-
plementacji. W naszym or-
ganizmie zidentyfikowano
ok. 20 biatek — selenopro-
tein, a niektére z nich maja
istotne znaczenie dla zdro-
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wia wloséw i paznokci.
W synergii z witaming E,
z ktérg warto go przyjmo-
wacé, dziata jak silny prze-
ciwutleniacz — spowalnia
procesy starzenia, chroni
przed fotouszkodzeniami
skéry i tagodzi podraznie-
nia. Jego poziom powia-
zany jest réwniez z praca
tarczycy — w przypadku
deficytu aktywnosc¢ tego
gruczolu jest obnizona, jod
staje sie niedostatecznie
przyswajalny i objawy nie-
doczynnosci, w tym row-
niez tamliwos$¢ paznokci
— nasilaja sie. Warto pamie-
tac takze, ze na obnizanie
wplywu tego pierwiastka
ma wplyw stosowanie an-
tykoncepcji hormonalnej*.
Jednym z najbogatszych
zrodet selenu sg orzechy
brazylijskie — w glebie
poludniowoamerykanskich
krajow, gdzie sg one
uprawiane, pierwiastka
tego jest wrecz az za
duzo. Juz kilka orzechéw
tygodniowo wystarczy,
by zapewni¢ sobie
wlasciwy poziom selenu.
Oprocz tego znajdziesz
go réwniez w rybach
(halibut, sardynki, tunczyk,
dziki toso$), watrébce
i miesie wolowym,
a takze w ziarnach
slonecznika i owsie”.
[CYETTL Bez tego biatka,
ktére stanowi ok. 30% na-
szej catkowitej masy cia-
fa, nie moze by¢ mowy
o elstycznosci skory,
sprezystoéci miesni i $cie-
gien, ale tez o zdrowych
chrzastkach stawowych
i koéciach. Ma ono réwniez
niebagatelne znaczenie
dla zdrowia paznokci.
Wplywa na ich twardosé
i odpornosé. Jak donosza
naukowcy, suplementacja
preparatami zawierajgcymi
kolagen, jest skuteczna
w lagodzeniu objawow

tamliwosci paznokci
i przyspieszaniu ich wzro-
stu. W jednym z badan,
25 uczestnikéw przyjmo-
walo przez 24 tygodnie ko-
lagen w dawce 2,5 g dzien-
nie. Paznokcie ocenione
po 4 tygodniach przerwy
okazaly sie mocniejsze
— czesto$é zlaman spadta
0 42%, a tempo wzrostu
poprawito sie o0 12%.
Az 88% probantéw dozna-
o poprawy stanu paznokci
na skutek suplementacji*'.
L-cysteinaNEICzAY
do 22 aminokwas6w
bedacych naturalnymi
sktadnikami keratyny, czyli
biatka budulcowego skory,
wloséw i paznokci. Jest
syntetyzowana naturalnie
przez nasze cialo, ale po-
trzebuje do tego innych
substancji: metioniny,
witamin B6 i B12 oraz
kwasu foliowego. Niedobér
cysteiny prowadzi do tam-
liwosci paznokci, a jej
suplementowanie niweluje
ich kruchosé¢. W codzien-
nej diecie dostarczysz
ja poprzez produkty
biatkowe — migso, nabiat,
warzywa stragczkowe
i produkty z ziaren zboz.

Powiktania cukrzycy
ytanie: Wtasnie wro-
cilismy od lekarza

i jestem zatamana. Powie-

dziat, ze maz ma cukrzy-

ce typu 2. Dodat, ze jest
to choroba nieuleczalna
oraz ze moze skrocic
zycie o 10-15 lat. Pono¢
stosowanie sie do zalecen
medycznych przynajmniej
czesciowo zapobiega
powstawaniu ostrych

i przewlektych powiktan

cukrzycy, a przy tym zna-

czgco poprawia jakos$¢
zycia. Nastraszyt nas

tym, ze maz moze zapas¢

w $pigczke, straci¢ wzrok

albo noge, ale nie powie-

dziat stowa, co mamy
robi¢, zeby do tego nie
doszto! Czy sg jakie$ inne
opcje poza dozywotnim
przyjmowaniem insuliny?
Jak mamy funkcjonowac?

dpowiedz: Nadmiar

cukru we krwi jest
toksyczny dla organizmu.
Niszczy jednak nie tylko
tak delikatne struktury,
jak nerwy czy naczynia
krwionoéne, ale atakuje
réwniez stawy i kosci.
Powiklania cukrzycy
dzieli sie na wczesne
i pézne (przewlekle).
Pierwsze, nazywane tez
ostrymi to m.in. stany
zwigzane z nadmiarem
lub niedoborem glukozy
we krwi — hiper- i hipo-
glikemia. Natomiast
przewlekle powiklania
slodkiej choroby obejmu-
ja zmiany w naczyniach
oraz nerwach, ktére
prowadzg do ich uszko-
dzenia. Konsekwencja
moga by¢ retinopatia
(prowadzaca do utraty
wzroku), niewydolnosé
nerek (nefropatia), stopa
cukrzycowa (grozaca
amputacja nogi), urazy
zwigzane z ostabieniem
kosci oraz béle wyni-
kajace z uszkodzenia
nerwoéw. Na szczescie
w odréznieniu od innych
choréb, korzystne rezul-
taty leczenia cukrzycy
w duzej mierze zaleza
od samego pacjenta i jego
decyzji. Wystarczy zmie-
ni¢ nieco diete i nawyki
oraz kontrolowaé poziom
cukru we krwi, by unik-
naé¢ wiekszosci tych
ktopotéw. Co wiecej,
zaré6wno medycyna kon-
wencjonalna, jak i alter-
natywna znajg wiele
skutecznych sposob6w
ochrony przed powikta-
niami stodkiej choroby.

JAK SOBIE RADZIC Z...

Puch

Zazwyczaj styszy sie,
ze wystarczy 30-minu-
towa aktywno$¢ przez
3 dni w tygodniu. Jednak
aktualnie wiekszo$¢ bada-
czy oceniajacych inter-
wencje ruchowe u oséb
z cukrzycg typu 2 prowa-
dzone w ten sposé6b pod-
kresla, ze takie dziatanie
nie przyniesie oczeki-
wanych efektéw. Wplyw
pojedynczego wysitku
aerobowego na wrazli-
wo$¢ komorek na insuline
trwa 24-72 godz., w zalez-
nosci od czestotliwosci
i intensywnosci treningu’.
Poniewaz czas zwiekszo-
nej wrazliwosci na insuli-
ne nie wynosi zazwyczaj
72 godz., lepsze rezultaty
mozna osiagnaé, gdy prze-
rwa miedzy nimi nie wyno-
si niz wiecej niz 2 kolej-
ne dni. Wplyw treningu
oporowego na wrazliwosé
na insuline moze trwac
nieco dhuzej’. Zdaniem
ekspertéw moze to mieé¢
zwigzek z faktem, Ze nie-
ktore z jego efektow zaleza
od wzrostu masy mie$nio-
wej. Ponadto aktywnosé
fizyczna obniza poziom
cukru we krwi, ci$nie-
nie tetnicze, zmniejsza
ryzyko zawalu, a takze
pomaga utrzymacé prawi-
dlowq wage. Wskazane
sg spacery, bieganie, jazda
na rowerze, taniec, ply-
wanie, praca w ogrédku.
Jesli zazywasz leki prze-
ciwcukrzycowe, skonsul-
tuj sie z lekarzem, gdyz
w zwigzku z treningiem
moze by¢ konieczna mody-
fikacja dawki albo jedzenie
dodatkowego positku.
Istniejg zdecydowane
i spéjne dowody na to,
ze programy zwiekszo-
nej aktywnosci fizycznej
aktywno$¢ i niewielka utra-
ta masy ciata zmniejszajq

MARZEC 2022 | OCZYMLEKARZE...




JAK SOBIE RADZIC Z...

Bogate w autocyjauozydy 2 Klasy bioﬂaWou?:dép.v
boréwki wywotuja quaz'ué poprawe oqpow:edz:
ql:kemiczue/ wraz z obmz'ewemlpoRo.s,rfko.wc/ch
pozioméw zaréwuo glukozy, /ak 1 usulmy

czesto$¢ wystepowania
cukrzycy typu 2. W pew-
nym randomizowanym
badaniu grupowym stwier-
dzono, ze sama dieta lub
tylko ¢wiczenia fizyczne
oraz zastosowanie pro-
gramu, ktéry obejmo-

wal zar6wno wdrozenie
diety, jak i wykonywa-

nie é¢wiczen fizycznych
byly réwnie skuteczne

w zmniejszaniu progresji
zaburzen tolerancji glu-
kozy (IGT) do cukrzycy’.

2 randomizowane bada-
nia wykazaty natomiast,

ze zmiana stylu zycia
polegajaca na uprawianiu
aktywnosci fizycznej przez
150 min w ciagu tygodnia
oraz 5-7% utrata masy ciata
wywolana dietg zmniej-
szyly ryzyko przeksztal-
cenia sie IGT w cukrzy-

ce typu 2 0 58%".
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Zrzvé zbgdue
kilograw

Dane z badania zdrowia
pielegniarek sugeruja,

Ze najmniejsze ryzyko
cukrzycy wystepuje u oséb,
ktére majg BMI 21, przy
rosnacej czestoséci wyste-
powania w miare wzrostu
poziomu otylosci’. Na pod-
stawie danych epidemio-
logicznych kilka badan
interwencyjnych sugero-
watlo, Ze utrata masy ciata

i zwiekszona aktywnosé
fizyczna pomagaja zapo-
biega¢ lub opézniac rozwoj
cukrzycy typu 2 u os6b

z wysokim ryzykiem cho-
roby bezposredniej®. Biorac
pod uwage te dane, Natio-
nal Institutes of Health
rozpoczal wieloosrodkowe
badanie kliniczne zatytu-
fowane ,,Program zapobie-
gania cukrzycy” w celu

okreslenia, czy styl zycia
lub interwencja farmakolo-
giczna (podanie metformi-
ny) skutecznie zapobiegaja
konwersji z uposledzo-

nej tolerancji glukozy

na cukrzyce typu 27.

Bzuvé pap:erOSL/!

W rzeczywistosci palacze
sg 0 30-40% bardziej nara-
zeni na rozwoj cukrzycy
typu 2 niz osoby niepala-
ce. Diabetycy, ktérzy pala,
cze$ciej niz niepalacy maja
problemy z dawkowaniem
insuliny i kontrolowaniem
choroby. Im wiecej papie-
ros6w palisz, tym bardziej
jeste$ narazony na rozwoj
cukrzycy typu 2. Nie dosé
na tym, bez wzgledu na typ
choroby, palenie sprawia,
ze jest ona trudniejsza

do opanowania. Jesli cho-
rujesz na cukrzyce i palisz,
masz wieksze problemy
zdrowotne zwigzane z tym
schorzeniem. Palacy dia-
betycy maja wieksze ryzy-
ko powaznych powiktan

— retinopatii, neuropatii
obwodowej (uszkodzone
nerwy rak i nég powodu-
jace dretwienie, bol, osta-
bienie i stabg koordynacje)
oraz slabego przeplywu
krwi w nogach i stopach,
ktéry moze prowadzié

do zakazen, owrzodzen

i mozliwej amputacji

calej lub czesci stopy®.

Ostrozuie z lekawi
bez rece

Wiele reklamowanych
preparatéw ma w skla-
dzie cukier lub substancje
wplywajace na jego poziom
we krwi. Zawsze doklad-
nie przeczytaj informacje
o przeciwwskazaniach

do stosowania leku, zapy-
taj o nie farmaceute lub
lekarza. Nawet pozornie
nieszkodliwe leki moga

Ci nie stuzy¢. Aspiryna,

czyli kwas acetylosali-
cylowy, w duzych daw-
kach moze powodowac
spadek stezenia glukozy
we krwi’. Dopuszczalna
dawka to 1-2 tabletki.

Z kolei kofeina, ktéra
jest istotnym sktadnikiem
wielu preparatéw odchu-
dzajacych, srodkéw na bél
gtowy lub przeciwprze-
zigbieniowych, w duzych
dawkach podnosi poziom
cukru we krwi. Efedryna
oraz adrenalina zawar-
te w lekach stosowanych
w chorobach drég odde-
chowych u diabetykéw
moga podwyzszacé stezenie
glukozy. Podobnie dzia-
ta fenylefryna zawarta
w lekach poprawiaja-
cych droznosé nosa.

Ziotowa powoc
Stosowanie fitoterapii
moze utatwi¢ kontrole
glukozy u diabetykow.
Literatura przedmiotu
potwierdza ich skutecz-
no$¢ w poprawie odpo-
wiedzi glikemicznej wraz
z obnizeniem popositko-
wych pozioméw zar6wno
glukozy, jak i insuliny,
jak réwniez zdolno$é
do blokowania wchtania-
nia glukozy z jelit. Wiele
z nich ma przy tym dzia-
lanie przeciwzapalne
oraz przeciwutleniajace.
mum tenuiflorum)EHint
ta obniza poziom glukozy
na czczo i po positku.
Sugerowana dzienna
dawka: 200 mg dziennie.
Najnowsze
dowody z Arabii Saudyj-
skiej wskazuja na zna-
czaca poprawe kontroli
glukozy u diabetykéw
z cukrzyca typu 2, ktérzy
przez rok przyjmowa-
li 2 g ekstraktu z nasion
czarnuszki siewne;j'’.
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Sugerowana dzienna
dawka: 500 mg 4 razy.

Czosnek (Allium sativum)
Jak udowodniono, popra-
wia on poziom glukozy
na czczo, a takze fruktoza-
miny, cholesterolu i tréjgli-
cerydéw u 0s6b z cukrzycag
typu 2'%. Warto regularnie
dodawac¢ go do potraw
czy to w postaci sprosz-
kowanej, czy w zabkach.
Bogate w antocyjanozydy
z klasy bioflawonoidéw
boréwki wywotujg wyrazng
poprawe odpowiedzi glike-
micznej wraz z obnizeniem
popositkowych pozio-
mow zaréwno glukozy, jak
i insuliny. Mogg réwniez
przynosié¢ korzysci w posta-
ci poprawy poziomu cho-
lesterolu i tréjglicerydéw,
na co wskazuja rezultaty
badan na zwierzetach™.

Iddddddidviie

Sugerowana dzienna

dawka: 100-350 mg.

BIE ) w medycynie

ajurwedyjskiej znany tez

jako niszczyciel cukru. Jak

pokazaly analizy, roélina

moze by¢ pomocna w obni-

zaniu poziomoéw glukozy

oraz w blokowaniu wchla-

niania jej z jelit. Wykaza-

no réwniez, ze zapobiega

odktadaniu sie ttuszczu

w watrobie i we krwi,

a takze obniza wage ciala'.
Zazwyczaj stosuje sie

go w kapsutkach lub

— u niektérych pacjen-

téw — w postaci ptynne;j.
Sugerowana dzienna

dawka: w postaci kapsu-

tek 0,4-2,4 g, a w formie

naparu do 5 g ziela.
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wybitnym inhibitorem
reaktywnych form tlenu,
przyczyniajacych sie
do oksydacyjnych uszko-
dzen komérek. W bada-
niach laboratoryjnych
zwigzek ten obniza poziom
czasteczek odgrywajacych
role w rozwoju stanéw
zapalnych, takich jak czyn-
nik martwicy nowotworéw
alfa (TNF-alfa) wywolujacy
opornos$¢ insulinowg oraz
NF-KB - biatko nasilajace
ekspresje czasteczek sygna-
lizujacych stan zapalny.
Stwierdzono réwniez,
ze kurkumina poprawia
funkcjonowanie trzust-
kowych komérek beta,
a takze obniza glukoze,
HbA1c i opornoé¢ insu-
linowa'®. Kurkumina
dodawana do potraw jest
trudno przyswajalna, lecz
jej wchlanianie zwiek-
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sza sie po zmieszaniu
Z czarnym pieprzem.
Sugerowana dzienna
dawka: 0,2-3 g dziennie.
[YE) To drzewo znane
jest réwniez pod nazwa
banaba. Preparaty z jego
suszonych lisci od wie-
kéw wykorzystywane sg na
Filipinach ze wzgledu
na wlasciwosci poprawia-
jace gospodarke cukrowa.
Gléwnym sktadnikiem
lidci banaba jest kwas
korozolowy, ktéry akty-
wuje GLUT 4 - biatko
transportujace glukoze
do wnetrza komorki.
Liczne badania kli-
niczne potwierdzaja,
ze kwas ten jest skutecz-
ny zaréwno u diabety-
kéw, jak i 0s6b ze stanem
przedcukrzycowym.
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Aktywuosé ﬁzc/czua obwza po?igm cukru
we krwi, ciduwewe tgtucze, zune|sza rc(zqko
zawaty, & takze pomaqa ufrzqusé Pr.aw:.dfowac
waqg. Wskazaue sg spacery, beqawe, (8242
ua rowerze, tawec, pﬁ/waw'e, praca W ogrédku.

W jednym z nich
po 2 tygodniach przyj-
mowania ekstraktu bana-
ba wystandaryzowanego
do 18% kwasu korozolowe-
g0 u pacjentéw zauwazono
spadek glukozy po posil-
ku 0 12%'°. Odnotowa-
no u nich réwniez utrate
wagi o prawie 1,5 kg.
Sugerowana dzienna
dawka: do 3 mg w podzie-
lonych dawkach, wedlug
wskazéwek producenta.
Przepekla ogorkowa-
[fB)) Ta odmiana melo-
na, spotykana czesto
na azjatyckich targo-
wiskach, stynie z tego,
ze poprawia tolerancje
glukozy i obniza poziom
HbA1c". Najlepiej przyj-
mowac jg w postaci
plynu lub ekstraktu.
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Sugerowana dzien-
na dawka: 200-
800 mg ekstraktu

zawie-
ra bioflawonoid o nazwie
galusan epigallokatechi-
ny (EGCG), bedacy — jak
udowodniono - bez-
piecznym i skutecznym
przeciwutleniaczem.
W badaniach klinicznych
stwierdzono, ze zielona her-
bata obniza ryzyko wysta-
pienia cukrzycy typu 2.

Z kolei u pacjentéw
juz zmagajacych sie z ta
chorobg moze poprawiac
tolerancje glukozy, obniza¢
jej produkcje i nadmierne
wydzielanie w watrobie,
a takze usprawni¢ wchta-
nianie. Jak podajg doniesie-
nia naukowe, ma réwniez
dziatanie chronigce przed
retinopatig cukrzycowsq

i odgrywa role w zapo-
bieganiu miazdzycy'®.

Sugerowana dzienna
dawka: 200-400 mg eks-
traktu lub picie organicz-
nej zielonej herbaty.

i quinquefolium)REGES
nia wykazaly, ze zar6wno
azjatycki, jak i amery-
kanski obnizajg poziom
glukozy na czczo. Regu-
luja takze poziom HbA1c.
Dodatkowo sprzyjaja
normalizacji masy ciata
i poprawiajg nastréj'’.
Sugerowana dzien-
na dawka: 200 mg.
Niektére osoby z cza-
sem moga wykazywac
hormonalne reakcje
uboczne na przyjmowa-
nie zen-szenia, jezeli wiec
dostrzezesz u siebie tego
typu zmiany, powiadom
o tym swojego lekarza®.

Suplemeuty
Fkspery-
ment, przeprowadzony
na ludziach, wykazat,
ze doréwnuje metforminie
pod wzgledem dziatania
u diabetykéw. W badaniu
pilotazowym ten alkaloid
wspomagal komérkowy
wychwyt glukozy z krwi,
obnizat jej poziom i zmniej-
szal oporno$¢ insulinowa.
Bedaca przeciwutle-
niaczem berberyna moze
pomaga¢ we wzmacnianiu
trzustkowych komorek
beta oraz w zapobieganiu
nadmiernej produkcji glu-
kozy*'. Pacjentom zaleca
sig powolne zwigkszanie
dawek, a takze przyjmowa-
nie leku tuz po positku.
Sugerowana dzien-
na dawka: 1-1,5 g.
[T jako pierwia-
stek sladowy niezbedny
do przetwarzania weglowo-
danéw i thuszczéw wspo-
maga rowniez regulacje

poziomu cukru we krwi,
wspoldzialajac z insuling,
tak by usprawni¢ trans-
port glukozy do komérek.
Opracowany
w 2017 r. przeglad
28 badan wykazat,
ze suplementacja chromem
obnizyla stezenie glukozy
we krwi i poprawita profil
cholesterolowy diabety-
kéw z cukrzyca typu 272
Sugerowana dzienna
dawka: nie nalezy prze-
kraczaé¢ 1 g suplementu
z chromem ze wzgle-
du na jego potencjal-
ng toksycznosé.
LEXTSLE jest silnym czyn-
nikiem hipoglikemicznym
i moze wzmacnia¢ dzialanie
insuliny. W jednym z eks-
perymentéw dowiedziono,
ze podawanie jej pacjentom
z cukrzyca przez miesiac
spowodowalo koniecznoéé
obnizenia u nich dawek
insuliny w celu unikniecia
hipoglikemii. Po przyjmo-
waniu tauryny pacjenci
wykazywali réwniez obni-
zenie poziomu choleste-
rolu i tréjglicerydow®.
Sugerowana dawka:
500-1 500 mg dziennie.

Posyp cyuamouem
Cinnamonium cassia oraz
jego krewniak C. bur-
manii. Jak sie okazuje,
obie rosliny mogg obni-
zaé poziom glukozy
u pacjentéw z cukrzyca
typu 2, u ktérych jej kon-
trola byta mato skuteczna.
Moga réwniez poma-
ga¢ w obnizaniu poziomu
insuliny, cinienia krwi
i HbA1c, a takze zmniej-
sza¢ wytwarzanie produk-
téw konicowych zaawanso-
wanej glikacji, wigzanych
z rozwojem przewleklych
schorzen zapalnych*.
Sugerowana dawka:
1-2 g wysuszonej kory lub
200 mg ekstraktu dziennie.
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NA BETINOPATIE
| NEFROPATIE

Wiele badan wykazato
ochronny wplyw suple-
mentéw na narzady
szczeg6lnie narazone

na destrukcyjne dziala-

nie cukru — oczy i nerki.
Czes¢ z nich przy okazji
korzystnie wplywa na ogél-
ny stan diabetykéw.

N-acet locz—
stea 7NA )
Zmniejsza oporno$¢
insulinowa, dziatajac
jako przeciwutleniacz
zapobiegajacy oksyda-
cyjnym uszkodzeniom
wywolywanym przez
glukoze®. Jest szczegol-
nie pomocna w ochronie
oczu przed cukrzycows
degeneracjg siatkow-
ki*® oraz w oslanianiu
nerek i komérek skory
przed uszkodzeniami”’.
Sugerowana dawka:
600-2 400 mg dziennie.
Roélina ta wigzana jest
z obnizaniem ryzyka ote-
pienia i spadku zdolnosci
poznawczych, ale wykaza-
no réwniez, ze zmniejsza
krzepliwosé krwi, a takze
poprawia funkcjonowanie
siatkéwki i nerek u os6b
chorych na cukrzyce
typu 2 z retinopatig®’.
Nie powinny go przyj-
mowac osoby stosujace
leki rozrzedzajace krew
ani cierpigce hemofilie.
Sugerowana dawka:
160-240 mg dziennie.
liponowy (R-ALA)
Ten przeciwutleniacz
zwigksza wrazliwosé
na insuline i poprawia
metabolizm glukozy
u pacjentéw z cukrzyca
typu 2%, a badania suge-
ruja, iz moze on réw-
niez zapobiegaé powi-

klaniom w nerwach,
oczach i nerkach®.
Sugerowana dawka:
300-1 200 mg R-ALA
dziennie, odpowiadajace
600-2 400 mg produktu
oznaczonego jako ALA.

NA NEUROPATIE

Naukowcy z University

of Sydney twierdza, ze dia-
betycy sa narazeni na wiek-
sze 0 35% ryzyko bolow
krzyza i 0 24% béléw
karku niz osoby zdrowe.

Te liczby robig wraze-

nie, gdy uswiadomimy
sobie, ze az 382 mln ludzi
na calym $wiecie cho-

ruje na cukrzyce!

Dystalna symetrycz-
na polineuropatia (DPN)
jest najczestsza postacia
neuropatii cukrzycowej,
ktéra moze dotyczy¢
nawet 50% pacjentéw’’
ijest gléwnym czynni-
kiem ryzyka owrzodzen
stopy cukrzycowej, pro-
wadzacych do nieura-
zowych amputacji.

Chociaz u duzej licz-
by diabetykéw DPN
moze przebiega¢ cal-
kowicie bezobjawowo,
to u ok. 15-25% wystepuje
bél neuropatyczny (okre-
§lany jako bolesna dystalna
symetryczna polineuropa-
tia), ktéry czesto prowadzi
do bezsennosci, zaburzen
nastroju i zlej jakosci zycia.
Nie jest jasne, dlaczego
u tych pacjentéw pojawia
sie bdl neuropatyczny,
podczas gdy inni z podob-
nym stopniem neuropa-
tii go nie odczuwaja.

W badaniu EURODIAB
Prospective Complica-
tions Study obserwowano
1 172 pacjentéw z cukrzyca
typu 1 bez neuropatii, aby
okresli¢ czynniki ryzyka
rozwoju tego powiklania.

Okazato sie, ze procz
zlej kontroli glikemii,

sprzyjaly mu nadci-
$nienie, podwyzszony
poziom tréjglicerydow,
otylos¢ i palenie papie-
roséw. Podobne naczy-
niowe czynniki ryzy-
ka stwierdzono takze
w cukrzycy typu 2.

Potrzebua
witawua D

Od dawana wiadomo,
ze stezenie tego zwiazku
jest predyktorem wielu
chor6b przewlektych,

w tym cukrzycy, polineuro-
patii i przewleklego bélu.
Badania przedklinicz-

ne wskazuja, ze niedo-
bor stonecznej witaminy
moze mie¢ znaczenie

w zespolach bélu neu-
ropatycznego. U pacjen-
téw z bolesnym DNP

jej poziom byl znacznie
nizszy w poréwnaniu

do grupy z bezbolesna
dystalng symetryczna
polineuropatia. Co wiecej,
korelacja miedzy steze-
niem 25-hydroksywitami-
ny D w surowicy a oceng
bélu byla istotna®.

Beufotiomiua

Jak wykazano, ta roz-
puszczalna w ttuszczach
forma tiaminy (znana
réwniez jako allitiami-
na) redukuje tworzenie
produktéw konicowych
zaawansowanej glikacji,
wigzanych z rozwojem
powiklan cukrzycowych®.
Wechtaniana lepiej niz
rozpuszczalna w wodzie
tiamina, benfotiami-
na zwieksza produkcje
pirofosforanu tiaminy
— zwiazku chemicznego
blokujacego uszkodzenia
wywolywane przez glu-
koze. Jak udowodniono,
fagodzi ona retinopatie,
nefropatie i neuropatie®.
Sugerowana dzienna
dawka: 150-450 mg.

JAK SOBIE RADZIC Z...

Acetylo-
L-karwtyua
Wykazano, ze ten nutraceu-
tyk fagodzi bol i degenera-
cje nerwow, a takze popra-
wia percepcje wibracyjng
u pacjentéw z przewlekla
neuropatig cukrzycowa™.
Sugerowana dzienna
dawka: 1,5-3 g dziennie.

Tarcza przed

wiktadiami
g[m Ten przeci-
wutleniacz wystepuje
w warzywach krzyzo-
wych, takich jak brokuty.
Oprocz jego dobrze udoku-
mentowanych wlasnosci
przeciwrakowych stwier-
dzono réwniez znaczaca
zdolno$é do obnizania
poziomu glukozy na czczo
i HbA1c u otylych pacjen-
téw z cukrzyca typu 2.

Moze on chroni¢ przed
uszkodzeniami naczyn
krwiono$nych wywo-
tywanymi przez stres
oksydacyjny, co poma-
ga zapobiega¢ powikla-
niom cukrzycowym?’.

Sugerowana dzien-
na dawka: 30-200 mg.

BT LE Produkt
ten wykazal potencjalne
korzysci w zmniejszaniu
opornosci insulinowej
i obnizaniu ryzyka powi-
ktan cukrzycowych®.

Sugerowana dzien-
na dawka: 1 g.

EFTYY! odgrywa gtéwna
role w utrzymywaniu insu-
linowrazliwosci i regulacji
poziomu glukozy we krwi.
Niedobor tego pierwiast-
ka powigzano z cukrzyca
typu 2 i powiktaniami dia-
betologicznymi. W jednym
z przegladéw opubliko-
wanych badan stwierdzo-
no, ze ryzyko wystapie-
nia cukrzycy obniza sie
0 15% wraz z kazdymi
100 mg przyjmowanego
codziennie magnezu®.
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W badawach Klweczuych stwierdzouo, 2e zielowa
herbata obuiza ryzyko wystapiewsa cukrzjey
typu 2. Z kolei v pacjentén vz zmeqajacych sie
z ta chorobg woze poprawial toleraucie glukozy,

obuwizaé je/ produkc/'g | uaduierue W(/dZI‘eilath‘e
w watrobie, a takze usprawwaé wehtawawe.

Sugerowana dzienna
dawka: 250- 600 mg tlen-
ku magnezu.

NA STOP
CURR ZYCOWA
Gdy proces gojenia trze-
ba wspomdc, lekarzom

w sukurs przychodzi bio-
chirurgia stosowana wieki
temu przez Majéw. Pole-
ga ona na umieszczeniu
na ranie larw z gatunku
Lucilia sericata, ktére
uprzednio zostaly wyho-
dowane z zachowaniem
wszelkich zasad sterylno-
$ci w laboratorium. Prze-
waznie przed polozeniem
na rane nie maja wiecej niz
kilka milimetréw wielko-
$ci. Larwy muchy plujki
wydzielajg enzymy tra-
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wienne, ktére rozpuszczaja
martwa tkanke i nastep-
nie jg zjadajg. Oczyszcza-
nie trwa kilka dni. Jego
dodatkowa zaletg jest
fakt, ze larwy radza sobie
rowniez z lekoopornymi
bakteriami np. gronkow-
cem zlocistym opornym
na metycyling (MRSA),
paciorkowcami oraz
drobnoustrojami z grupy
Pseudomonas. Jak podaja
autorzy pewnego kohor-
towego badania, w grupie
18 pacjentéw z 20 owrzo-
dzeniami niepoddajacy-
mi sie standardowemu
leczeniu 6 ran leczono
konwencjonalng terapia,
a 6 larwami, pozostale

8 za$ najpierw konwencjo-
nalnie, a nastepnie larwa-
mi. Podczas pierwszych

14 dni terapii klasycznej
nie zaobserwowano znacza-
cego oczyszczenia tkanki
martwiczej, w tym samym
czasie terapia larwami spo-
wodowala zmniejszenie sig
obszaru martwiczej tkan-

ki 0 4,1 cm kwadratowy.
Natomiast po 5 tygodniach
leczenia konwencjonalnie
leczone rany nadal byty
pokryte martwiczymi tkan-
kami w 33% ich powierzch-
ni, podczas gdy po zaledwie
4 tygodniach terapii rany
traktowane larwami zosta-
1y catkowicie oczyszczone.
Odnotowano w nich réw-
niez przyspieszony wzrost
tkanki ziarninowe;j*’.

Nauoczastki

Badacze z Massachusetts
General Hospital opra-
cowali wysycone elasty-
nopodobnymi biatkami
nanosfery, ktére zawieraja
czynnik wzrostu keraty-
nocytéw (KGF). Wcze-
$niejsze raporty sugero-
waly, ze KGF moze poméc
w leczeniu chronicznych
ran. W wiekszosci studiow
byt on jednak aplikowany
jedynie na powierzchnig
rany, co ograniczalo jego
dostep do potozonych gle-
biej tkanek. Amerykanie
uzyskali rekombinowane
biatko fuzyjne z KGF oraz
peptyd6éw nasladujacych
pod wzgledem funkcjonal-
nym elastyne. W ekspery-
mentach laboratoryjnych
zademonstrowano, ze poli-
peptyd (bedacy produktem
uzytego genu fuzyjnego)
zachowywatl wlasciwosci
zaréwno KGF, jak i elastyny.
W odpowiedzi na wzrost
temperatury btyskawicz-
nie samoorganizowat sig

w nanosfery. Po natozeniu
na gtebokie rany skéry gry-
zoni z cukrzyca nanoczastki
stymulowaty powierzch-
niowe tworzenie nablonka

oraz grubej tkanki tacznej
wldknistej, prowadzac

do zagojenia sig ponad
90% ran w poréwnaniu

do 40% w grupie kontro-
Inej. Wydaje sie, ze nowy
system da sie wykorzystaé
w leczeniu odlezyn lub
wrzodow charakterystycz-
nych dla stopy cukrzyco-
wej. Uczeni zaangazowani
w projekt sg zdania, ze ta
technologia ma duzy poten-
cjal, poniewaz biatko fuzyj-
ne mozna tatwo wyprodu-
kowa¢ przy stosunkowo
niskich kosztach*'.

Wigee/ tHeuo!
Naukowcy z Purdue Uni-
versity stworzyli wkladke,
ktéra moze wspomoc goje-
nie wrzodéw zwigzanych

ze stopg cukrzycowa. Jed-
nym z najlepszych spo-
sobdw na wygojenie tych
ran jest ich dotlenianie.
Badacze opracowali system,
ktéry stopniowo uwalnia
02 w ciagu dnia, dzieki
czemu pacjent zyskuje wiek-
szg mobilnosé. Zazwyczaj
leczenie cukrzycowych

ran polega na usunieciu

z ich powierzchni zmie-
nionej tkanki i odcigzaniu
chorej konczyny. Zlotym
standardem jest zastoso-
wanie pelnokontaktowej
tuski, ktéra zapewnia sto-
pie ochronne Srodowisko.
Uczeni z Purdue za pomoca
lasera uksztaltowali wktadki
z gumy silikonowej. Utwo-
rzyli zbiorniczki, ktére
uwalniaja tlen tylko w nie-
dotlenionych partiach stopy,
czyli tam, gdzie znajduja sie
wrzody. To pozwala na unik-
niecie zatrucia reszty stopy
nadmiarem tlenu. Przy naci-
sku rzedu 150 kPa (to $red-
nia warto$¢ dla stania albo
chodzenia) wktadka uwalnia
tlen w tempie 1,8 mmHg/
min/cm2. Przy mniejszym
nacisku, np. podczas sie-
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dzenia tempo uwalniania
wynosi 0,092 mmHg/min/
cm2; dla rany o rozmiarach
4 cm2 poziom tlenu wzra-
sta do optymalnej warto-
sci leczniczej (50 mmHg)
w ciggu 150 min. Symu-
lacje pokazaty, ze pod
naciskiem osoby wazacej
53-81 kg wkladka moze
dostarczac tlen przez co naj-
mniej 8 godz. dziennie*.

Pestart kowbrek

Badacze z Tufts Univer-

sity odkryli, ze komérki
skoéry z owrzodzen w prze-
biegu stopy cukrzycowej
mozna przeprogramowac,
uzyskujac indukowane
pluripotencjalne komérki
macierzyste (iPS). Wyniki
sa zachecajace. W odréznie-
niu od komoérek ze zdrowej
ludzkiej skory te pobrane

z niegojacych sie ran trud-
no wyhodowaé. Oprécz
tego nie odtwarzajg one
normalnej funkcji tka-

nek. Zawracajac komérki

z cukrzycowych owrzodzen
na wczeéniejszy, embrional-
ny etap rozwoju, uczeni nie-
jako je zrestartowali. To za$
daje nadzieje, ze przeksztal-
ca sie one w komorki, ktore
beda mogty zagoic¢ rane.
Jednak nim to nastapi, aka-
demicy muszg sprawdzic,
czy cofnigte w rozwoju
komoérki moga sie zr6z-
nicowa¢ do dojrzalszych
typow, a nastepnie zbadac
je w modelach 3D, by usta-
li¢, czy poprawig gojenie
chronicznych owrzodzen*.

OCHRONA
NARZADU pcHU

Pacjenci z obydwoma
typami cukrzycy sa nara-
zeni na znacznie wieksze
ryzyko ztaman niz osoby
zdrowe. A ci, u ktérych
doszto do ztaman, czesto
dos$wiadczajg opéZnionego
zrostu i/lub jego braku.

Ok. 50% wszystkich
dorostych diabetykéw cier-
pi na zapalenie stawow,

a ponad % z nich zglasza
ograniczenia w wykony-
waniu zwyklych czyn-
nosci z powodu dolegli-
wosci tych struktur.

Niedawny raport doty-
czacy dorostych w wieku
18-64 lat wykazal, ze cze-
sto§¢ wystepowania
zapalenia stawéw u os6b
z cukrzyca typu 2 wyno-
sila 529 w poréwnaniu
z 27% u zdrowych ludzi*'.
Inne badania dowodzg
szkodliwego wplywu
hiperglikemii na chrzast-
ke stawowa, co moze
przyspiesza¢ choro-
be zwyrodnieniowa.

Wzwocuw) kosci
1 staw
Jednym ze sposobéw
na zniwelowanie negatyw-
nych skutkéw cukrzycy
ijej leczenia dla zdrowia
kosci moga by¢ leki oste-
oporotyczne, ktére popra-
wiajg ich wytrzymatos¢.
Wykazano, ze bisfosfo-
niany (szczeg6lnie alen-
dronian) na osteoporoze,
sg skuteczne w niektérych
przypadkach cukrzycowej
utraty masy kostnej*.
Badania przeprowa-
dzone w Hongkongu
dowodza, ze potaczenie
witaminy K2 i kalcytriolu
(forma witaminy D3) jest
skuteczne w przywraca-
niu prawidlowej budowy
i funkcji osteoblastow*.
Szereg zaburzen zwia-
zanych ze starzeniem sie,
chorobg zwyrodnienio-
wa stawéw i cukrzyca
typu 2 rozwija sie przez
wiele lat w wyniku siedza-
cego trybu zycia i ztych
nawykéw zywieniowych.
Dlatego tak wazny jest
ruch. Wysitek fizyczny
obejmujacy ¢wiczenia

aerobowe i oporowe redu-
kuje bél oraz ogranicze-
nia funkcjonalne typo-
we dla osteoartrozy®’.

Higieua |am

vstue

Cukrzyca zwieksza podat-
no$c¢ na zakazenia, przez
co wzrasta zagrozenie
chorobami dziaset, ktére
najczesciej majg podloze
infekcyjne. Dlatego regu-
larnie i doktadnie czysé
zeby. Dbaj o nie, tym
bardziej ze diabetykom
odradza sie implanty.
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Xenico Pharma

Litoxen 1+1 zestaw promocyjny
Cena: 14,90 zi (2 x 20 tabletek musujacych)
www.xenico.pl

Litoxen uzupetnia codzienng diete w elektrolity, nawadnia i mi-
neralizuje organizm. Ma naturalny pomarariczowy aromat. Pro-
dukt przeznaczony dla miodziezy i oséb 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 zwigkszonego zapotrze-
bowania organizmu na wspierajacq odpornos¢ witamine C, po-
tas, ktéry pomaga w utrzymaniu prawidtowego ci$nienia krwi,
jak réwniez wspomaga funkcjonowanie uktadu nerwowego

i miesni oraz glukoze i séd.
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Nerwy
nawodzy

Xenico Pharma

XeniVIT Witamina B Complex Premium
Cena: 39,50 zt (90 kaps.)
www.xenico.pl

To wysokiej jakosSci produkt zawierajacy kompozycje wszyst-
kich witamin z grupy B. Witaminy B1, B2, B6, B12, niacyna,
biotyna wspomagajq uktad nerwowy. Witaminy B6, B12, folian
podnosza odpornos$¢. Witaminy B6, B12, cholina i folian poma-
gaja w utrzymaniu prawidtowego metabolizmu homocysteiny.
Witaminy B2, B6, B12 aktywuja produkcje czerwonych krwinek.
Witamina B1 wspiera serce. Biotyna pomaga zachowa¢ zdrowg
skore i wiosy. Sktadniki wystepuja w wysoko przyswajalnych

i aktywnych formach. Preparat zostat wzbogacony o inozytol,
ktory reguluje uktad hormonalny oraz PABA - prekursora synte-
zy kwasu foliowego w organizmie.

J

Wsparcie
stawow, miesni
i kosci

Xenico

Menachinox® ADEK

Cena: 34,50 zt (120 kaps.)
xenico.pl

Menachinox® ADEK to zestaw najwyzszej jakosci wszystkich
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach: A, D3, E i K2 MK-7.
Witamina K2 (VitaMK7®) pochodzi z tradycyjnego, japoriskiego
sfermentowanego produktu soi — natto, natomiast witamina
D3 pozyskiwana jest z lanoliny (Quali-D®). Dodatkowo produkt
zostat wzbogacony o mieszanine tokoferoli i tokotrienoli

(alfa, beta, gamma i delta) z jakich sktada sie naturalna
witamina E oraz witamine A. Sktadniki te zostaty rozpuszczone
w oczyszczonym oleju Inianym, dzieki czemu sg najlepiej
przyswajalne dla organizmu.
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Na obnizenie
cholesterolu
i glukozy
Xenico Pharma
Monolipid K Forte

Cena: ok. 34,50 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

e

Monolipid K forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat.

W jednej kapsutce zawiera kombinacje ekstraktu z owo-

cow bergamoty (Citrus bergamia Risso) w najwyzszej dawce
500 mg, standaryzowanego na 32% polifenoli BPF, oraz ak-
tywny ekstrakt z czerwonych drozdzy ryzu standaryzowany
na zawarto$¢ monakoliny K, ktéra pomaga w utrzymaniu
prawidtowego cholesterolu, co wraz z jej skutecznoscia i bez-
pieczenstwem potwierdzit Europejski Urzad ds. Bezpieczen-
stwa Zywnosci (EFSA). Poswiadczyt on takze role monako-
liny K w prewencji choréb sercowo-naczyniowych.

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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z pestek winogron
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Wielka sita
przeciwutleniaczy

Yango

OPC 95% ekstrakt z pestek winogron
Cena: 75 zt (90 kaps.)
www.sklep.yango.pl

Nie tylko migzsz i skérki winogron wykazujg cenne wia-
$ciwosci prozdrowotne. Gtéwnym sktadnikiem aktywnym

ich pestek jest OPC, czyli oligomeryczne proantocyjanidy-

ny. Flawonoidy te majg silne wiasciwosci antyoksydacyj-

ne - 50-krotnie przewyzszajg pod tym wzgledem wita-

mine E, a witamine C — 20-krotnie. Ekstrakt z pestek winogron
Yango standaryzowany jest na minimum 95% zawartosci

OPC (900 mg w kapsutce). Nie zawiera dodatkow i wypet-
niaczy, jest réwniez przyjazny wegetarianom i weganom.

|. W bopes B0y i

-

Jantar

KURACIA W AM
TWTCAGHN T h;u&wm

0dzyskaj
burze
wiosow

Jantar Medica

Kuracja w amputkach z wyciggiem z bursztynu
Cena: 15,50 (5x5 ml)

www.sklep.farmona.pl

Mocno zniszczone wiosy wymagajg nie tyle skutecznej pielegnaciji,
ile intensywnej kuracji. Formuty kosmetykdw z serii Jantar Medica
oparte zostaly na jednym z najcenniejszych sktadnikdw w kosme-
tologii — bursztynie. Wyciag z niego pielegnuje, odzywia i wzmacnia
strukture wloséw, poprawiajac ich kondycje. Z kolei proteiny jedwa-
biu nadaja kosmykom elastycznos¢, miekkosc i potysk. W amput-
kach znajduja sie tez witaminy A, E i F, ktére nawilzajg, intensywnie
odzywiajg i wzmacniaja wiosy. Kompleks AHA delikatnie zmiekcza
naskorek, utatwiajac wnikanie substancjom aktywnym, a Trichogen®
stymuluje wzrost i przedtuza cykl zycia wtosa. Bogata w sktadniki
aktywne receptura preparatu gwarantuje spektakularne efekty. Ich
dziatanie zostato potwierdzone w badaniach konsumenckich.

J \_ J
(
Na mocne Qio0m
i zdrowe kosci Premium
Valentis o o %
Kinon krople Natu ralny eliksir = B
Cena 29,99 zt (10 ml - 60 kropli) s o 0 gk 47 g
www.kinon.com.pl m*Od 0sClI wﬂ
Yango

Kinon krople zawierajg najbardziej aktywna forme witami-
ny K — menachinon 7 uzyskiwang z natto (japonskiej potrawy
ze sfermentowanej soi). Ten w 100% naturalny preparat, jest
tez tatwo przyswajalny. Witamina K2 MK7 odpowiada za prawi-
dtowe wchtanianie i wykorzystanie wapnia oraz fosforu, przez
co jest sprzymierzericem zdrowych kosci. Co wiecej, zgodnie
Z najnowszymi doniesieniami naukowymi moze tez zmniejszac
ryzyko ich ztaman. Poza tym menachinon 7 korzystnie wptywa
na parametry krwi.

Jedno opakowanie preparatu zawiera 360 kropli
i wystarcza na 2 miesigce.

Z kodem OCL3 rabat 10%

J

Q10 Premium™

Cena: 105 zt (60 kaps.)

www.sklep.yango.pl

Nawet jesli cieszysz sie doskonatym zdrowiem i odpowiednio
sie odzywiasz, ilos¢ Q10 wytwarzana przez organizm maleje
wraz z wiekiem. Moze to prowadzi¢ do zaktdcen stabilnosci
komadrek, zachwiania komunikacji miedzykomdrkowej oraz
ktopotéw z wytwarzaniem energii, co skutkuje przewlektym
zmeczeniem, spadkiem odpornosci i przyspieszonym sta-
rzeniem. Preparat Yango zawiera, procz koenzymu Q10: ko-
lagen rybi, wyciag z pestek winogron, kwas hialuronowy,
pikolian cynku, witamine E z soi i wyciag z granatu.

J

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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Sita czarnej e
kurkumy
Kenay

Czarny imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zi (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z ktgcza czarnego imbi-

ru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia parvifiora).
Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wiasciwosci przeciwutlenia-
jace. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami oksydacyjny-
mi. SIRTMAX® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy

\Tokiwa Phytochemical Co. Ltd.

ImmunoVir

Artemizyna andrographis

Wsparcie uktadu ', 2omrpesm
oddechowego £ g
i odpornosci L B

Pak v e ez T
Kenay

ImmunoVir - artemizyna andro-
graphis glicyryzyna laktoferyna
Cena: 163 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Unikalne potgczenie wzajemnie uzupetniajgcych sie 4 sktadnikow
aktywnych. Artemizyna - bylica roczna, zwana inaczej stodkim
piotunem, jest rosling jednoroczng, ktdra pochodzi z terenéw Azji.
Andrographis paniculata wspiera uktad odpornosciowy i odde-
chowy, pomaga utrzymac prawidtowe krazenie krwi, wspomaga
prace watroby. Lukrecja utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drég oddechowych. Laktoferyna jest rodzajem biatka globularne-
g0, ktore jest sktadnikiem siary i mleka ssakow.

J

Maca - ekstrakt BIO MacaCare™
Cena: 44 z1 (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Starozytni Peruwianczycy wykorzystywali korzer maca zaréw-
no w celach spozywczych, jak i leczniczych, by¢ moze przede
wszystkim w celu zwiekszenia ptodnosci, poprawy funkcji sek-
sualnych i poprawy nastroju. MacaCare™ to wysoki stopieri czy-
stosci gwarantujacy skutecznosc¢ dziatania, posiada europejski
certyfikat BIO, kapsutki zawierajg wytagcznie sktadniki aktywne
(clean label), bez substancji wigzacych, wypetniaczy, substancji
poslizgowych i innych dodatkéw

J

4 (
~ Maca ekstrakt BIO | ) Omega-3 EPADHA
":I MEL‘aCaI'E"' U EPmega MAX
:" Sipleme T, dety ° 9: I} Supiement Sty
T —— Bezpieczne i
og o o e el o o . M orovaymin sig & prsidioomgs [——
Poprawa libido ; : zrodto kwasow ¢ e
i nastroju | omega-3 mme M
Kenay Kenay

Omega-3 EPA/DHA EZmega MAX
Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Ten preparat to dawka az 1000 mg oleju z ryb, ktéry zawie-
ra omega-3. Kwasy eikozapentaenowy (EPA) i dokozahek-
saenowy (DHA) przyczyniajg sie do prawidtowego funkcjo-
nowania serca (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie), a DHA w tej ilosci po-
maga takze zachowac funkcje mézgu i dobre widzenie.
Miekkie kapsutki sg neutralne w smaku, fatwe do prze-
tkniecia, bez zapachu. Preparat nie zawiera metali ciezkich.

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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kolagen =

Singularis =
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 os6b ze zwy-

rodnieniami kosci i stawéw. Witamina C chroni komérki przed

stresem oksydacyjnym oraz w wspiera kolagen w celu zapew-

nienia prawidtowego funkcjonowania skory.

J

Odpornos$¢ Kompleks
Cena: ok. 71 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Odporno$¢ Kompleks Singularis przeznaczony
jest dla oséb pragnacych poprawi¢ prace uktadu immunolo-
gicznego swojego organizmu. Ma kompleksowy i rozbudowany
sktad. Zawiera selen (Selenium SeLECT®), ktory przyczynia sie
do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego,
ekstrakt z nasion czarnuszki (Nigellin®) oraz z ktaczy kurkumy
(Curcumin C3 Complex®), a takze witaminy C i D oraz cynk.

-
® LS
) Wi 9
Wzmochij
uktad
immunologiczny
Singularis

¥ FIVRIEITY  EAERRISEET I IE

=2
Poprawa trawienia e [
i zdrowsza watroba E
Singularis

Enzymy Trawienne Kompleks Digezyme®
Cena: 39 zt (30 kaps. wegariskich)
www.singularis.com.pl

Niedobdr lub brak enzyméw trawiennych moze mie¢ powazne
konsekwencje dla catego organizmu. Efektem zaburzen trawienia
moga by¢ nie tylko ogdlnie pojete dysfunkcje gastryczne, lecz
takze powazne choroby ogdlnoustrojowe wynikajace z braku
zapewnienia organizmowi podstawowych zwigzkéw chemicz-
nych. Kompleks Digezyme® zawiera enzymy idealne dla wegan

i wegetarian, nie sa bowiem pochodzenia zwierzecego. Dziata
ochronnie na watrobe, poprawia trawienie (rozktada biatka, ttusz-
cze i weglowodany), wspomaga wchianianie cennych witamin

i sktadnikéw mineralnych, wzmacniajgc system immunologiczny

i zwiekszajac wytrzymatosc¢ organizmu.

J

+ Bioperine® Superior
Cena: ok. 33 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Witamina C 1000 + Bioperine® Superior to od-
powiednio wysoka dawka kwasu askorbinowego, uzupetniona
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem

z pieprzu czarnego BioPerine®. Dzieki takiej kompozycji sktadni-
kéw znaczaco zwieksza sie przyswajalnos$¢ witaminy C w posta-
ci kwasu L-askorbinowego, co wspomaga uktad odpornosciowy,
pozytywnie wptywa na proces przyswajania zelaza, a takze
sprzyja produkcji kolagenu warunkujgcego prawidtowy wzrost

i procesy naprawcze tkanek.

\.

-
Witamina C SJUTASINA € Thegs
o zwiekszonym FEEEELL S
wchtanianiu E
Singularis g
Witamina C 1000

J

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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Mito-Pharma

QuinoMit Q108 Fluid MSE dr Enzmann
Cena: 347 zt (30 ml), 523 zt (50 ml)
www.mito-pharma.pl

misi ettt

Nieustanne zmeczenie, brak sit, problemy z koncentracjg czy

obnizenie nastroju, moga by¢ nastepstwem przebytych infek-

¢ji. Istotnym elementem regeneracji organizmu jest zasilenie

mitochondriéw substancja fundamentalng — koenzymem Q10.
QuinoMit Q10°® fluid to wyjatkowo dobrze przyswa-

jalny koenzym Q10 w postaci — ubichinolu. Dzieki for-

mie fluidu oraz ultramatym czasteczkom CoQ10 preparat

jest 8-krotnie lepiej przyswajalny niz tradycyjne tabletki!

Zastosowanie innowacyjnej formuty pozwala na przy-

swojenie koenzymu Q10 bezposrednio przez $luzéwke

jamy ustnej i jego natychmiastowe wykorzystanie.

1

Wsparcie
ostabionego HeACiiN mﬁ
organizmu & ® Q“’

Ziotowa pomoc
podczas
menstruacji

Yango

Krwawnik Premium

Cena: 60 z1 (90 kaps.)

www.sklep.yango.pl

Krwawnik lekarski (Achillea millefolium) niweluje nieprzyjemne
objawy miesigczki, o czym wiemy od dziesigtkéw tysiecy lat.
W suplemencie jego moc zapewniania komfortu menstruacyj-
nego zostata dodatkowo wzmocniona przez szatwie lekarska
(Salvia officinalis) oraz niepokalanek mnisi (Vitex agnus-castus).
Ziota te w potaczeniu poprawiajg samopoczucie, niwelujg
objawy napiecia przedmiesigczkowego, wptywaja na réw-
nowage hormonalng i ograniczajg nadmierng potliwosc.

Sita adaptogenow
— wzmochienie i odpornos¢

Ginseng Poland

Kordyceps Ekstrakt Kompleks
Cena: 39zt (10 x 10 ml)
www.ginseng.com.pl

Kordyceps (maczuznik chinski) to gatunek grzyba od lat
stosowany w tradycyjnej medycynie chinskiej. Z kolei cytryniec
chinski i traganek bloniasty to rosliny adaptogenne, bogate

w kwasy organiczne, flawonoidy, witaminy i polisacharydy.
Dzieki potgczeniu tych sktadnikéw preparat Kordyceps Ekstrakt
Kompleks wzmacnia odpornos¢, wspiera uktad oddechowy

i krazenia, reguluje przemiane materii i dziata antyoksydacyjnie.
Jest polecany w okresach ostabienia, przemeczenia,

stresu i rekonwalescencji.

J/

J

Ozon
na tradzik
itZSs

Onkomed

OZONELLA i OZONELLA LEN

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 wiasci-
wosciom ozon pomaga w leczeniu tradziku i fojotokowego
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 zapobiegajac powstaniu blizn potradzikowych.

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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\
HOLISTIC
POLLENZYM
HIUT AV SASONGESN
N ol o Ll Hak m kapida
Naturalne wsparcie ) Dla sprawnych
w alergiach (% stawow
Holistic
HOI'SF'C Pollenzym Bio Medical Pharma
Cena: 88 zt (60 k'ap.s..] . LicurFlex Il suplement diety
Ekspertlml.a Holistic: 572 312 127 (optata za potaczenie Cena: 139 z4 (30 kaps)
wg lokalnej taryfy operatora) www.bmpharma.pl
§zwe_dz|§| sup[ernent diety zawiera k_ompozyqe enzymow Wraz z wiekiem oraz na skutek wielu czynnikdw, takich jak
i wyciagow roslinnych przeciwdziatajacych skutkom aler- siedzacy tryb zycia czy nadwaga, stawy narazone s3 na inten-
gii. Bromelaina i dysmutaza ponadtlenkowa niwelujg sta- acy tryb zy zy W g ab , v d 1€3q
ny zapalne, a kwercetyna ma dziatanie przeciwbakteryjne sywniejsze zuzywanie. Warto zadbac o zdrowe | sprawne sta-
i przeciwgrzybicze. Glon chrzastnica kedzierzawa oraz wy, aby utrzymac je w dobrej kondycji jak najdtuzej. Z pomoca
polisacharydy nawilzajg btony $luzowe jamy ustnej, gardia przychodzi LicurFlex Il - potaczenie kurkuminy, kolagenu typu
i nosa. Wodorosty zas - kojq i regeneruja przewdd pokar- I, miedzi, manganu i witamin C i D. Suplement ten sprawdzi sie
mowy oraz ptuca. Przeciwzapalny imbir i witamina C dopel- idealnie dla oséb, ktdre chcg utrzymac¢ mobilno$¢ mimo matej
niajg ochrone organizmu przed stresem oksydacyjnym. y ilosci ruchu, uprawiaja sport i prowadzg aktywny tryb zycia.

J

Promienna skora
dzieki bratkowi

Yango

SkinsivT™

Cena: 39 zt (90 kaps.)
www.sklep.yango.pl
Fiotek tréjbarwny (Viola tricolor) potocznie znany jako

bratek polny, ceniony jest od wiekéw w zielarstwie ludo-

wym za wiasciwosci wspierajace piekny i zdrowy wyglad
skory. Skinsiv™ to preparat oparty na ekstrakcie z tej ro-

$liny z dodatkiem witamin i cynku. Wyciag z fiotka oraz wi-
taminy B2, B3 oraz B7 pomagajq w utrzymaniu zdrowej skory.
Ponadto cynk dziata korzystnie na wtosy i paznokcie. Preparat
nie zawiera dodatkéw i wypetniaczy, a kapsutki s delikat-

ne dla Zotadka i odpowiednie dla wegan i wegetarian.

J

Cena: 16,85 zt (30 tabl.)
www.farmapol.pl

W dobie zdalnej nauki i elektronicznych gadzetéw warto zadbac
o wzrok najmtodszych. Klarin Junior to preparat przeznaczony
dla dzieci od 6. r Z. jako uzupetnienie codziennej diety w antocy-
jany z boréwki czernicy oraz witaminy i mineraty.

Boréwka wspiera przeptyw krwi do oka i klarownos¢ widze-
nia. Owoc ten jest zrédtem antyoksydantéw, ktére pomagaja
utrzymac wiasciwe funkcje siatkdwki oka oraz niszcza wolne
rodniki. Natomiast witaminy A i B2 oraz cynk pomagaja w utrzy-
maniu prawidtowego widzenia. Preparat zostat wzbogacony
witaming D, ktéra usprawnia funkcjonowanie uktadu odpor-
nosciowego oraz odgrywa wazng role w utrzymaniu zdrowych
i mocnych zebdéw i kosci.

p
Zdrowe oczy Q X W ;
Twojego dziecka i% g KLAR'N
$ oy S

J

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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0 c'l_‘ \.E\\M\l"- prenumerata
x ClNE PQ\N\\‘:DQ

Zaprenumeruj O Czym Lekarze
CiNie Powiedzg, azawsze
dostaniesz najnowszy numer

wprost doTwojej skrzynki!

Do 6*

*Cena prenumeraty rocznejwynosi 163,90 zt.
Przy zamoéwieniu prenumeraty dwuletniej w cenie
268,20zt 0szczednos¢ wynosi rownowartosc
szesciuwydan O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza.

Wszystkie opcje prenumeraty i e-prenumeraty znajdziesz na stronie

www.UlubionyKiosk.pl

222578422 | prenumerata@avt.pl
AVT-Korporacjasp.zo.0.,ul.Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,
konto181050101210000024 31731013

Prenumerujesz O Czym Lekarze CiNie Powiedza? Dokup do niej réwnolegta prenumerate
dwumiesiecznika Holistic Health za potowe ceny - jedynie za 44,70 zt.



http://www.UlubionyKiosk.pl
mailto:prenumerata@avt.pl

( )
b7 ::L'Jm.l'nm-:g.ﬁ

TAWENDA

Rzeszéw, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszéw, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 9-17, 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

Biafobrzegi
O Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11 Listopada 24,
tel. 48 613 38 92

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
O W zgodzie z naturg, ul. Morska 112A/85,
tel. 733 144 214, www.wzgodzieznatura.eu

Gliwice
0 Adwokatura Zdrowia, ul. Plebariska 12,
tel. 536 868 626, www.pachnacaksiegarnia.pl

Glogow
O Sklep U Natury, ul. Balwierska 33,
tel. 880 111 700, www.sklepunatury.pl
Grojec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

ltawa
O KAMPAI Gabinet Zdrowia. Pracownia
biorezonansu i bioterapii, ul. Sobieskiego 18B,
tel. 533 932 299, www.kampai.pl

Jarostaw
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,
www.zielarnia24.pl

4 o )
@@ @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

- /

Jelenia Gora
1, 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

Lubon
Q Zielarnia Dla Zdrowia (budynek Intermarche),
ul. Zabikowska 53B, tel. 618393565

towicz
Q 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
O Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Plock
Q Zielarnia 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 Ziét, ul. Strzeszynska 61,
www.republika-ziol.pl
O Moja Zielarnia, ul. Dabrowskiego 10,
www.mojazielaria.pl, tel. 61 222 68 89

Radom
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszéw
Q Zielaria 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
0 S.M. Zdrowa Zywnos¢, Plac Przymierza 4

Wrocdlaw
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 /wspétpraca B2B/, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14

eprasa.ptcciunessos
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Zamow kwietniowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

e Raport specjalny:
Zatrzymaj epidemieg alergii
® Temat numeru:
Mamy klucz do zwalczenia
przewleklego zmeczenia!

® Jak unikna¢ stanu
przedrzucawkowego?

e Rak jelita rosnie po cichu

e Uwaga! Borelioza
atakuje stawy!

e Jak sobie radzic¢ z...
podwyzszonym kortyzolem
klopotami w nauce

NIE PRZEGAP OKAZJI

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
13,40 zt zamiast 14,90!

Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor — Iwona Fijewska
iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93

Ewa Owczarek

ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20
Katarzyna Minda
katarzyna.minda@avt.pl, tel. 22 257 84 47
Dorota Kapusciriska

dorota.kapuscinska@oczymlekarze.pl,
tel. 22257 8498

Katarzyna Sienkiewicz
katarzyna.sienkiewicz@avt.pl, 22 257 84 94
Wiodzimierz tacisz
wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94

0 GZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA

Redaktor naczelna
Marta Borek-Biatecka, marta.borek@oczymlekarze.pl

Sekretarz redakgji
Elwira Madziar-Kosieradzka
elwira.madziar@oczymlekarze.pl

Dagmara Moszyriska,
dagmara.moszynska@oczymlekarze.pl

Asystentka wydawcy

Anna Cember, lekarze@oczymlekarze.pl
Prenumerata

prenumerata@avt.pl
tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)

Konsultanci

Dr n.med. Rafat Wilczynski

Wspétpracownicy

Aneta Mrazek-Paciorkowska, Joanna Oborzyriska,
Julia Ogorzatek, Izabela Wiodkowska

Grafika i DTP
Studio Adekwatna

Kolportaz
Joanna Marcinkowska
joanna.marcinkowska@avt.pl

Pawet Gago
pawet.gago @avt.pl

128 0CZYMLEKARZE... | MARZEC 2022

Adres redakgji
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NASZ ZIELNIK

CEBULA ZWYCZAINA (ALLIUM CEPA)

Malo jest roslin o tak wszechstronnym dziafaniu. Nazywana naturalnym
antybiotykiem, nie tylko dba 0 naszg odpornosc, ale rowniez dobra

kondycije od pamieci az po kosci.
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o jedno z najstarszych i najbardziej rozpowszech-
nionych warzyw na $wiecie, uprawiane bylo
w Chinach juz w 5 000 r. p.n.e. i juz wéwczas
ceniono je za z powodu leczniczych wlasciwosci.
W dawnych czasach cebula pomagata zwalczy¢ szkorbut.
Jest zr6dlem witamin A, C, B1, B2, B3 (PP), E, i K oraz siar-
ki, wapnia, fosforu, potasu, cynku, krzemu, magnezu, zela-
za i selenu. Zawiera tez kwercetyne, saponiny, flawonoidy,
fruktany, pektyny oraz btonnik pokarmowy. Odmiana zwy-
czajna i czerwona sg najbogatsze w sktadniki odzywcze.
Chroni jame ustng przed zakazeniami', wspomaga go-
jenie ran, jest skuteczna w zwalczaniu choréb pasozytni-
czych, np. leiszmaniozy®. Poprawia przemiane materii i re-
guluje wypr6znienia. Zmniejsza tez poziom lipidéw i cukru
we krwi oraz korzystnie wplywa na uktad krazenia®.
Mato kto wie, ze dzieki zwigzkom siarkowym cebula jest sprzy-
mierzencem w walce o dobrag kondycje mézgu — poprawia zabu-
rzenia pamieci i moze spowolni¢ jej utrate zwigzang z wiekiem.

Na bakterie

Cebula potrafi zniszczy¢ drobnoustroje oporne na dzialanie anty-
biotykéw. Dziata przede wszystkim w stosunku do bakterii Gram-
-dodatnich® i bakterii Gram-ujemnych'. Zawarta w niej allicyna
zabija m.in. Salmonella i Escherichia coli. Z kolei zwigzki siarki
— tiosulfiniany i tiosulfoniany — niszcza mikroby odpowiedzialne
za infekcje i zakazenia jamy ustnej® oraz pomagajg redukowaé
liczbe tych, ktére powodujg préchnice zebéw. Dowiedziono,

ze kilka minut Zucia surowej cebuli powoduje eliminacje wszyst-
kich drobnoustrojéw znajdujacych sie w jamie ustnej i gardle.

Na infekcje i kaszel

Witamina C, cynk i magnez obecne w tym warzywie poma-

gaja w leczeniu objaw6w przeziebienia i grypy, zwiekszaja
odporno$é, wzmacniajg organizm i zwalczajq stan zapalny:.
Saponiny zawarte w cebuli sg pomocne w leczeniu suchego
kaszlu, poniewaz zwiekszajg wydzielanie §luzu z gérnych drog
oddechowych oraz rozrzedzajg wydzieline, dzieki czemu 1a-
twiej oczyszczaja sie oskrzela. Znajdujaca sie w niej kwercetyna
dziata przeciwwirusowo. Podczas infekcji hamuje ona przeni-
kanie mikroba do komérek i jego pézZniejsze namnazanie sig’.

Po antybiotykoterapii

Cebula wzmacnia organizm po chorobie. Ma dziatanie grzybo-
bojcze, wiec jej spozywanie jest szczegdlnie wskazane po kuracji
antybiotykami, ktére w organizmie niszcza zar6wno bakterie
chorobotworcze, jak i dobroczynna flore jelitowa. Do tego jest
bardzo bogatym Zrédtem fruktanéw (btonnika prebiotycz-

nego), ktore wplywajg korzystnie na mikrobiote jelitowa.

e
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Syrop na przeziebienie

Obierz i pokrdj w cienkie plastry 2 cebu-
le, 3 gtéwki czosnku i 1 sredni kawatek
$wiezego imbiru. W litrowym stoiku
uktadaj je naprzemiennie warstwami,
przesypujac cukrem, tak aby znalazt
sie on réwniez na wierzchu (wyj-

dzie ok. 3 szklanek cukru). Szczelnie
zamknij pokrywke. Po kilku godzinach
wytworzy sie syrop. Cato$¢ pozostaw
w stoiku, stosuj 2-3 razy dziennie

po 2 tyzeczki. Syrop wzmaga odpor-
nos$¢, dziata przeciwbakteryjnie, prze-
ciwzapalnie, tagodzi bol gardta, mokry
kaszel i skraca czas trwania infekgji.

Syrop na kaszel

Obrang cebule pokrdj drobno i w6z
do stoika, zalej 3 tyzkami ptynnego,
naturalnego miodu, odstaw na noc.
Powstaty ptyn odcedz i przelej

do czystego stoika. Pij 3-4 tyzecz-
ki dziennie. To naturalny sposéb

na pozbycie sie suchego kaszlu.

Wino

250 g obranej i poszatkowanej cebuli
zalej 0,75 | biatego, wytrawnego wina,
dodaj 100 g miodu i cato$¢ wymieszaj.
Odstaw w chtodne, zacienione miejsce.
Co 2 dni wstrzasaj butelka. Po tygo-
dniu przecedz i przelej do szklanej
butelki. Pij po p6t kieliszka dziennie,
by uchronic sie przed infekcjami

i wzmocnic¢ ogélng odpornosc.

Oktad

Przyléz plasterek cebuli

na ok. 10 min w miejscu uzadlenia
pszczoty. Odczyn jej jadu jest kwasny,
w zwigzku z tym okfad ze Swiezej
cebuli ztagodzi odczyn oraz zredukuje
uczucie pieczenia, swedzenia i bélu.
Cebula nie sprawdzi sie jednak w przy-
padku silnie zasadowego jadu os.

Kompres na tradzik i blizny

Obrang i pokrojong cebule wiéz

do matego garnuszka, zalej woda

i gotuj na wolnym ogniu przez

ok. 15 min, czesto mieszajac. Rozgoto-
wanga mase zmiksuj, przestudz i natéz
na chore miejsce, zabezpiecz czysta
gaza i owin delikatnie bandazem.
Stosuj przy odmrozeniach, oparze-
niach, czyrakach, tradziku i wrzodach
na skorze, nie dtuzej niz kilka dni.

Obecna w tym warzywie allicyna
powoduje obnizenie stezenia ,zle-

go” cholesterolu LDL, zmniejsza jego
gromadzenie sig w tkankach oraz
podwyzsza stezenie ,,dobrego” chole-
sterolu HDL. Zapobiega tez nadmierne;j
agregacji plytek krwi, a zatem dziata
przeciwzakrzepowo. Co wigcej, cebula
dzieki wysokiej zawartosci potasu po-
maga tez zapobiega¢ nadcisnieniu tet-
niczemu, co obniza ryzyko wystapienia
choroby wiencowej, zawalu i udaru.

Badania wykazaty, ze dzieki znacza-
cej ilosci antyoksydantéw, w tym
kwercetyny, roélina ta zmniejsza
ryzyko zachorowania na raka i ma
udzial w profilaktyce nowotworéw
piersi, zoladka jelit oraz przetyku’.

Z prac przeprowadzonych w ka-
nadyjskim University of Guelph
wynika, ze obecna w cebuli czerwo-
nej antocyjanina (odpowiedzialna

za czerwong barwe) podbija dzialanie
kwercetyny. Naukowcy wskazuja
tez, ze przeciwbakteryjne dzialanie
warzywa ma wplyw na zmniejszenia
ryzyka wystapienia raka zoladka®.

Wyciag z cebuli moze zapobiega¢ slod-
kiej chorobie, a to za sprawg znajdu-
jacego sie w nim hormonu roslinnego

— glukokininy. Zawiera tez chrom, ktory
wplywa korzystnie na regulacjg poziomu
glukozy we krwi i zapewnia jej powolne
uwalnianie do komérek, co moze poma-
gaé w profilaktyce cukrzycy. Ponadto
sok z cebuli spozywany z pokarmem,
skutecznie pomaga kontrolowa¢ hipergli-
kemie, czyli zbyt wysoki poziom cukru
we krwi. Dodatkowo warzywo to jest
cennym Zrédlem blonnika, ktéry poma-
ga w utrzymaniu prawidlowej wagi.

W badaniach z udzialem kobiet

w wieku 50+ stwierdzono, Ze regu-
larne spozywanie cebuli ma zwigzek

ze zwiekszong gestoscig kosci, moze
zmniejszaé utrate masy kostnej oraz
ograniczy¢ ryzyko zachorowania

na osteoporoze u kobiet w okresie
menopauzy. Te wlasciwosci roslina za-
wdziecza sporej ilosci krzemu i wapnia.

Antyseptyczne, antybiotyczne i prze-
ciwzapalne dzialanie soku z cebuli
wykorzystywane jest w leczeniu
infekcji skéry. Pomaga w leczeniu
ran, czyrakéw, oparzen i tradziku.
Zmniejsza zaczerwienienie oraz
obrzek. Dzieki obecnym w nim fiton-
cydom (m.in. allicynie i allinie) jest
zabdjczy dla gronkowca zlocistego®.
Z kolei zawarte w warzywie antyok-
sydanty, chronig przed szkodliwym
promieniem UV i pomagaja utrzymac
skére bez zmarszczek. Natomiast
siarka korzystnie dziala na stan ské-
ry, utrzymujgc jg miekka i elastyczna.

Wystepowanie: pochodzi z te-
renéw $rodkowej i zachodniej

Azji, obecnie uprawiana jest

w wiekszosci krajow na $wiecie.
Surowiec: wykorzystuje sie gtéwke
cebuli, jej liscie (potocznie na-
Zywane szczypiorem) oraz sok.

Ma ostry zapach oraz gorzko-ko-
rzenny smak ze stodkawa nuta.
Pora zbioru: w polskich warun-
kach klimatycznych najlepszy
moment to druga potowa sierp-
nia. Najczesciej cebule zbiera sie,
gdy 70-80% roslin na grzadkach
ma zatamany szczypior, ale na kaz-
dej sg jeszcze 3-4 liscie zielone.
Wazne: przeciwwskazaniem

do spozywania cebuli sg scho-
rzenia przewodu pokarmowego
m.in. refluks Zotgdkowy i zespét
jelita drazliwego, choroby wa-
troby, nerek oraz niewydolno$¢
serca. Nieprzyjemny zapach z ust
po zjedzeniu surowej cebuli mozna
zniwelowad, jedzac natke pietruszki.
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KOMPLEKS OWO SC Wiadomo, ze na cechy skéry wplywaja
“— czynniki endogenne i Srodowiskowe,
ZACHOWAN w tym starzenie sig, ekspozycja na
Swiatho stonecrne, chemikalia
GWARANC]’A i uszkodzenia mechaniczne. Aby
utrzymaé i poprawic  wyglad
SKUTECZNOSCI i kondycje skdry, na rynku dostepna
jest szeroka gama produktdw do jej
W WALCE ZE P&
Z wiekiem organizm wyltwarza m.rﬁej
ZM ARSZ CZK AMI kolagenu, co prowadzi do wysuszenia
skory 1 powstawania zmarszczek.
Preparaty zawierajace kolagen moga byd pomocne w spowalnianiu procesow
starzenia sie skory. Bierze on udziat w procesach regeneracyjnych, a dzieki zdolnosci
do wiazania wody zapewnia odpowiednie nawodnienie skory. Przyspiesza gojenie
sig ran, tworzy blizny oraz sprzyja odbudowie tkanki laczne). Wraz z wiekiem
zmniejsza sie synteza endogennego kolagenu, co pogarsza kondycje skary. Sprzyjaja
ternu réwniez czynniki zewnetrzne, takie jak: promieniowanie stoneczne, zbyt wysokie
i niskie temperatury czy wolne rodniki oraz toksyny. Z uplywem czasu zmniejsza sie
w organizmie poziom witamin i skladnikow mineralnych, ktore wspomagaja naturalng
odbudowe kolagenu. Czasteczka tego biatka zmienia swoja strukture i whasciwosc
fizykochemiczne. W rezultacie skora traci jedmosd i elastycznost. Nastepuje jej
nadmierme odwodnienie, co jest jedna z przyczyn pojawiania sie zmarszezek i bruzd,
Kolagen dostarcza niezbpdnych aminokwasow, kiore odzywiaja cebulki wiosow
i zapewniaja ich prawidlowy wzrost oraz rewitalizacje.

Witamina C pomaga w ochronie komérek przed stresem  oksydacyjnym  oraz
w produkeji kolagenu w celu zapewnienia prawidlowego funkcjonowania skory.
Wykazano réwniez, ze nie tylko zywnoSé, ale takie suplementy diety maja pozytywny
wplyw na wyglad skdry. Suplementacga kolagenem zostala szeroko przebadana.

Doustne przyjmowanie peptydow kolagenowych wplywa na rizne funkge organizmu.
Suplement  diety  Kolagen Beauty
& @ Singularis Superior zawiera przebadany
co,’act'v Collactive®, skladajacy sie 2z kolagenu
morskiego | oligopeptyddw elastyny
w tym samym stosunku jak w skdrze
wiadciwe] oraz Witaminy C. Collactive® facey w sobie dwa gléwne sktadniki macierzy
zewnatrzkomdarkowe] 1 posiada  synergicene dzialanie przeciwzmarszezkowe.
Lancuchy polipeptydowe elastyny sa ze sobg usieciowane i tworza gumopodobne,
elastyczne widkna. Kazda czasteczka elastyny rozwija sie w bardziej rozszerzona
konformacje, gdy widkno jest rozeiagniete i samorzutnie sie cofa, gdy tylko
sita rozeiagajaca restanie zmniejszona. Widkna elastyny zapewniaja elastycznosd
skory wlasciwej i uzupeiniaja wytrzymato&¢ na rozcigganie widkien kolagenowych.
S \

Wptyw Collactive™ na glebokie zmarszezki.

Lerta gipboiben Fma macreh (W

Collartim™ == s

o - DR Pl e P
Lgndnie ¢ wyrmkam badania Minicenegn Chllactive® somimalimse mmarsseria. Pa 26 dnach suplementnen kelagenem Callactive®
v ol it ancane smmisiseenie (0 195 liceby wlebokich o wrszcrek o 1% hadanycle Poziom ostebilisownt sie w bl dniu W aruapive
'ﬁnﬂu wirent Heahy glebokich zmarsace an zarowno wodniu 28, jak | w 85 Dedadowo Collactive® wywicral delataniv

Dedrapenw
nnml?ap:.ct' na skdee Hadanic pracprovwadzans na 41 zdrospch ochabnikoch

Smarowac czy suplementowac?

ZAPRASZAMY NA
singularis.com.pl

[: P kTJIagen

1 kapsuika zawiera:
COLLACTIVE®
hydrolizowany kolagen momski typu 1- 470 mg.
hydrlizowane clastyny 30 mg,
dodatkowo:
witamina C (kwas L-askorbinowy ) 60 mg / 755% RWS"
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oczyYSC swoJ
ORGANIZM NA WIOSNE

poczuj moc hatury

m Kwercetyna Dwuwodna wykazuje wysoki
potencjat antyoksydacyjny, wymiata wolne
rodniki tlenowe cpbzniajge starzenie sie
komarek.

Przytulia czepna dzigki substancjom w niej,
zawartych wspomaga prawictowy przeplyw
limfy. Jest naturalnym wsparciem

w kuracjoch detoksykacyjnych,

OPC 95% z pestek winogron to wysoka
dawka aktywnych przeciwutleniaczy.
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Suplemeanty diaty

J.nlls ) 'L',!Ta,r_
b @ sklep.yango.pl

Podmiot odpowiedzialny Yange sp. z 0.0, bok@yango.pl, tel.: +48 731 005 507

Suplemant diaty nle mode by stosowany joko substytut aroficowone] diaty
I zdrowego trybu Zycia.
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