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,MOJE WEOSY WYGLADAJA TERAZ
SWIETNIE. KURACJA SKANDYNAWSKIM
PREPARATEM HAIR VOLUME TRWALA
DUGO, ALE ZDECYDOWANIE BYtO
WARTO" - MOW! JOSEPHINE.

Spojrzcie
na moje wiosy!

Wiosy sa dla mnie

jak bizuteria

Jasephine zawsze chciata mieg
geste i blyszczace whosy.
Miele osab w internecie pole-
cafo skandynawskie tabletki
Hair Volume.

Gdy potwierdzifo to mama maojej
przyfjaciofki, zdecydowafam sig
sprobowad,

Tak rok temu rozpoczela sie moja
kuracja. Cadziennie biare fedng
tabletke. Zaufatam Hair Volume
[ dzis ciesze sie z efektow.

Moje wilosy sq widocznie gestsze,
bardzigf lsnigee i staly si¢ mojg
ozdobyg’

Tajemnica Hair Volume

HairVolume to jedyny na dwie-
cie preparat z ekstraktem z ja-
blek annurca z potudniowych
Whoch, ktory zawiera wysokie
stezenie procyjanidyny B2,

Dodatkowo Hair Volume za-
wiera biotyne, skrzyp, kwas pan-
totenowy, cynk i inne skladniki,
ktére pomagaja w utrzymaniu
pieknych i gestych whosow.
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KLINICZNIE PRZEBADANY
SUPLEMENT DIETY NA WLOSY

Badania kliniczne potwierdzajg skutecznosc Hair Volume,
Juz po 4 miesigcach stosowania zauwazono widoczne
pagrubienie wiosdw. 8 na 10 kabiet bylo zadowolonych,
czuty, ze ich wlosy staty sie gestsze, piekniejsze
| bardzie] Isnigce,

Hair Yolume
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Pielagnacje uzupeini naturalny,
wegariski szampon i odzywka
Hair Volume™ bez siarczanow,
SLE | silikonu,

Hair Voluime
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CLINICALLY
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FABLET
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Magazyn

HOLISTIC

HEALTH

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

Drogi Czytelniku!

W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

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

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

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Od redakdji

Mtot na czarownice, perty | odkupienie
HOTITIC

HEALT H S

Jest rok 1486. Inkwizytor papieski, niemiecki dominikanin, Heinrich
Kramer, wrdcil wlasnie zadowolony z siebie z Rzymu, gdzie uzyskat
wreszcie od papieza Innocentego VIII bulle, potwierdzajacy istnienie
czarownic i ich szkodliwo$¢, nakazujaca $ciganie czaréw z calg suro-
woscig. Jest to jego niewatpliwy sukces, bo wczesniejsze lata spedzit
na nieskutecznym $ciganiu czarownic, gtéwnie z powodu oporu lo-
kalnych biskupdéw i wladz $wieckich, ktérzy uwazali wiare w czary za
brednie. I tak, w zaciszu swojego pokoju, zaczat pisa¢ dzielo swojego
zycia, ,,Malleus Maleficarum’, czyli "Mtot na Czarownice” - najstyn-
niejszy i najbardziej wptywowy traktat o czarownictwie w historii
Europy. Dowodzil w nim, Ze czarownice naprawdg istnieja i maja podpisany pakt z diablem,
uznat takze czarownictwo za najcigzsza herezje i wéréd wielu przykladow czaréw, sposobow
przestuchan i opiséw tortur, postawil teze, ktora na cale wieki wplyneta na zycie kobiet -
Kramer stwierdzil bowiem, ze panie sg szczeg6lnie podatne na diabelskie kuszenie, a jednym

z gtéwnych sposoboéw dzialania czarownic jest sprowadzanie nieptodnosci. Malleus Malefica-
rum nie byta tylko ksigzka o czarownicach, to byta instrukcja obstugi polowan na czarownice,
ktora przez ponad trzy stulecia ksztalttowala europejska histerie czarowniczg i przyczynila sie
do $mierci dziesigtek tysiecy kobiet. W$rdd nich olbrzymig grupe stanowity nie tylko te, ktére
posadzano o sprowadzanie nieptodnosci i spedzanie ptodéw u sasiadek, ale takze Bogu ducha
winne kobiety, ktére usilnie chcialy zosta¢ matkami, ale nie mogly. Cho¢ dzi$§ wiemy, ze to
kompletne bzdury, wieki polowan na czarownice na trwale zmienily nasze obyczaje i ludowe
wierzenia, a co za tym idzie takze postrzeganie kobiecej sfery intymnej. Kobieca seksual-

nos¢ i reprodukeja do dzi§ postrzegane s czesto, jako sfera magiczna, ptodnos¢ uwazamy za
blogostawienstwo, a bezptodnos¢ za kare i to kobiety nader czesto dzwigaja spoteczne brzemig
odpowiedzialnosci za brak potomstwa.

A co bylo dalej z naszymi prababkami? Swiat zaczat sie zmienia¢. Przeszlo 200 lat po spaleniu
na stosie ostatniej czarownicy, na stot sekcyjny wloskiego lekarza, Antonio Vallisneri, trafita
mtioda, lekko otyla chtopka, ktéra zmarla bezpotomnie wskutek upadku z drzewa. W trakcie
badania lekarz zauwazyl, ze jej jajniki wygladaja jak golebie jaja, pod ktérych ,,skorupky” ktos
umiescit kulki, przypominajace sznury peret. To wlasnie w tych zmianach Vallisneri upatrywat
nieptodnosci kobiety.

Kolejny milowy krok w odkrywaniu przyczyn nieptodnosci niektérych kobiet nalezat do
dwoch amerykanskich ginekologéw, Irvinga Steina i Michaela Leventhala. W przelomowej
pracy z 1935 roku opisali oni przypadki 7 kobiet, ktore nie miesigczkowaty, byly mocno owlo-
sione i mialy obustronnie powiekszone jajniki, ktore wygladaly dokladnie jak te, opisane przez
Vallisneri - sznur peret pod pogrubiala otoczka. Spéjny wyglad zmian i objawy naprowadzily
zatem amerykanskich uczonych na trop nowej, nieznanej choroby, ktéra poczatkowo nazwano
od ich nazwisk zespotem Stein-Leventhala, a pézniej przemianowano na zesp6t policystycz-
nych jajnikéw (PCOS).

Czy to zatem nowa choroba, syndrom naszych czaséw, czy mogla by¢ powodem nieszczgécia
sredniowiecznych kobiet? Skoro dzi$ u 15% kobiet diagnozuje si¢ PCOS, a lekarze wskazuja,
ze nawet 70% chorych pan moze pozostawaé niezdiagnozowanych, wylania si¢ obraz prawdzi-
wej plagi, ktorej jednym z gtéwnych skutkow jest nieptodnosé. Przy czym wiekszos¢ wspol-
czesnych badaczy uwaza, ze to bardzo starozytna przypadlos¢, istniejaca od tysiecy lat. Juz
Hipokrates opisywal bowiem pacjentki o mocnej, meskiej budowie ciala, ktore nie miesigczko-
waly i nie zachodzity w cigze, a podobne przypadki znajdziemy takze w wielu traktatach me-
dycznych starozytnego $wiata. Zatem mozliwe jest, ze kobiety, ktére plonely na stosach w calej
Europie z powodu swojej nieptodnosci, byty po prostu chore w czasach, w ktérych nie mogty
otrzyma¢ pomocy. Dlatego aby odda¢ im sprawiedliwo$¢ i przyblizy¢ naszym Czytelniczkom
istote choroby, Dossier poswieciliémy PCOS. To nie tylko przewodnik dla kobiet wchodzacych
w dorostos¢, ich matek czy samych pacjentek, ale takze cenna lektura dla ich bliskich, pozwa-
lajaca zrozumie¢ zfozonos¢ tej choroby.

Redaktor prowadzgca
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17 Niewidzialny wréq zdrowia kobiety
Czujesz sie ciggle zmeczona, ale sen nie dodaje ci energii?

Bliscy skarza sie, ze stafas sie drazliwa, a ty zaczynasz odczuwac¢

nieuzasadnione leki i niepokdj, cho¢ obiektywnie nie dzieje
sie nic ztego? A moze zauwazytas, ze pamiec coraz czesciej cie
zawodzi i zacinasz sie w potowie zdania z braku stéw? Do tego
twoje serce kofacze, dretwieja dtonie i stopy oraz drgaja ci
miesnie na twarzy? To moze by¢ tezyczka utajona.

8 LISTY DO REDAKCJI
NEWSLETTER

Najnowsze wiadomosci ze Swiata medycyny holistycznej,
od Redakcji Wellness Letter, we wspétpracy z University of
California, Berkeley (USA)

10 Czy kuchenka gazowa naprawde jest niebezpieczna?
Spalanie paliw kopalnych to zrédto zanieczyszczen. Czy sa dla
nas grozne?

12 Czy naprawde tego potrzebujesz?

Czy modne zabiegi sa dla kazdego?

DRODZY CZYTELNICY!

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

14 Polub wiosne i zadbaj o serce
Przedwiosnie to trudny czas dla sercowcéw. Jak, w sposéb

naturalny, moga wspomaéc swoje serce?

UZNANE REMEDIA

32 Odzyskaj ostros¢ widzenia
Najnowsze badania wskazuja, ze karnozyna chroni

przed za¢ma.

ZYJ HOLISTYCZNIE

36 Pole elektromagnetyczne — wrég czy przyjaciel?

Od lat trwa miedzy specjalistami spor o to, czy EMF to nasz
wrdg, odbierajacy zdrowie, czy przyjaciel i nieszkodliwy
towarzysz postepu technologicznego?

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

39 Nietypowe przypadki i zaskakujace rozwiazania
Dr Sarah Myhill przedstawia trzy szczegélnie ciekaw historie

swoich pacjentéw.

RAPORT

44 Pokona¢ nieuleczalne

Nagrode Nobla w 2025 w dziedzinie fizjologii i medycyny
przyznano za odkrycie, ktére moze zrewolucjonizowac terapie
choréb autoimmunologicznych.
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UZNANE REMEDIA

DOSSIER

57 Zespél policystycznych jajnikéw (PCOS)

To nie wyrok, to wyzwanie

Zespét policystycznych jajnikdw to najczestsze zaburzenie
hormonalne, dotykajace kobiet w wieku rozrodczym.

Szacuje sig, ze az 13% Polek w wieku 18-44 lat, boryka sie z tym
problemem. PCOS jednoznacznie kojarzy sie z problemami

z zajsciem w cigze i jej donoszeniem. Ale to jedynie czubek
gory lodowej probleméw zdrowotnych, jakie s objawami lub
wspottowarzysza tej chorobie.

58 Niechciany sznur peret

Kompendium wiedzy o PCOS, przyczynach i metodach leczenia.
64 Objawy PCOS - co wida¢, a czego nie?

Widoczne objawy to czubek géry lodowej problemdw.
Przygladamy sie im blizej.

66 Inozytol - najwazniejszy suplement w leczeniu PCOS

Inozytole to prawdziwy przetom w terapii PCOS.

PCSO to do$¢ nietypowe wskazanie do stosowania
koenzymu Q10, ale to jednoczesnie rozwigzanie wielu
problemoéw.

70 PCOS? Naturalnie

Suplementy diety i naturalne metody leczenia sg nieocenionym
wsparciem terapii.

74 W putapce otylosci

Jak wyjs¢ z btednego kota otytosci w PCOS?

78 Mikrobiota jelitowa - brakujacy element uktadanki
Najnowsze badania wskazuja, ze mikrobiota moze by¢ kluczem
do odzyskania rdwnowagi hormonalnej.

81 PCOS lubi towarzystwo
Przewodnik po chorobach, ktére towarzyszg PCOS.

84 Najwieksze marzenie: ciaza
PCOS jest nierozerwalnie zwigzany z trudnosciami z zajsciem

w ciaze. Przedstawiamy sposoby na poprawe ptodnosci

i metody wspomagajace zajécie w cigze.

85 Masz wplyw na przebieg choroby

Wzruszajacy wywiad z Agata, ktéra zmaga sie z PCOS

- to opowies¢ nie tylko o trudach choroby, ale takze o nadziei
i spetnianiu marzen, mimo przeciwnosci.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

MIND

215 7 . . . z

Z Karing Sikorska, ktéra po latach zmagan z przesztosciag
odzyskata siebie i teraz zawodowo pomaga innym,
rozmawiamy o tym, czym jest szczescie, jak je odnalez¢
i nauczyc sie by¢ szczesliwym.

KU POKRZEPIENIU SERC
1 o e e .

Marcin Wtodarczyk opowiada o swojej walce z rakiem nerki
i zacheca, zwtaszcza mezczyzn, do zadbania o swoje zdrowie.

HYDE PARK

106 Sekret superstaruszkéw

Czego mozemy nauczyc sie od senioréw, ktdrzy zachowali
bystros¢ umystu przez dziesieciolecia, az do péznej starosci?
Co musimy zmieni¢ w naszym zyciu, bysmy mogli p6js¢ w ich
$lady i zostac superstaruszkami?

KACIK Z PRZEPISAM
109 Mapo Tofu pani Chen

Z PRAKTYKI
LEKARZY
HOLISTYCZNYCH
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Drodzy Czytelnicy!

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

Droga Reaakcjo, pisze ze

wzgledu na temat ostatniego

numeru, jakim jest zdrowie
tarczycy. Mam dosc¢ ciekawg
sytuacje, bo jestem swiezo po
usunieciu tarczycy (3 tygodnie)
i chciafam dac znac innym Czytelni-
kom, jak wazna jest profilaktyka.
0toz mam 32 lata i w sumie jestem
Okazem zdrowia. Badam sig reqular-
nie, wyniki sg zawsze w normie,
pomifajac epizody anemii, ale
0gdinie wszystko ok. Cytologia
i badanie piersi — obowigzkowo raz
w roku od paru dobrych lat. | nagle
kolezanka mi méwi: ,,a wiesz, ze
powinno sie wykonywac USG
tarczycy raz na 2-3 lata?”. Oczywi-
scie nie wiedzialam, ale borykatam
sie z duzym zmeczeniem, wypadajg-
cymi wtosami itp. wiec pomyslatam,
Ze to dobry trop, zeby zbadac
tarczyce. Oczywiscie wszystkie
badania wyszly ksigzkowo, lekarz
nie widziat podstaw do skierowania
mnig na USG. Nie mogfam sig
doprosic o skierowanie, wigc
posziam prywatnie. Pani, ktora
wykonywafa USG, troche sig
zZmartwila i powieaziafa, ze potrze-
buje opinii drugiego lekarza i Zzebym
przyszta na kolejng wizyte. Nadeszla
kolejna wizyta i otrzymalam informa-
cje, ze nalezy pobrac materiat do
biopsji, bo cos w dwach pfatach
JEST I to cos podejrzanego. Miesigc
pozniej odebratam wyniki — nowo-
twar ztosliwy tarczycy. Ciekawa
Jjestem, kiedy bym dowiedziala sie
0 tym, gdyby nie moj upor w kwestii
badan... A wiec — badajmy sie,
Zwlaszcza gdy mamy jakies prze-
czucie, Ze cos jest ,,na rzeczy”.
| zachecam do USG tarczycy!
Nawet jak ,,nic Ci nie jest”.
Pozdrawiam.  B. M.

Pomytka mozgu?

By¢ moze znajdg sie wsrod

Czytelnikow osoby, ktore

cierpig na nietypowa przypa-
adfosc i stojgc pod prysznicem
stysza krzyki lub wydaje im sig, Ze
azwoni telefon lub ktos ich wofa,
chociaz nikogo nie ma w domu?
Ja tak miatem i myslafem, ze
zwariowafem. Byfem nawet u leka-
rza, ktory popatrzyt na mnie dziwnie
i zalecit fagodne leki na uspokojenie.
Cafe szczescie trafitem pdzZniej do
psychologa i okazato sig, Ze to
catkowicie normalne — to tzw.
pareidolia stuchowa, czyli ziawisko
psychologiczne, w ktorym nasz
maozg btednie interpretuje azwieki.
Mozg jest bowiem ewolucyjnie
nastawiony na wychwytywanie
wzorcow w otaczajacym nas
swiecie, bo to umoZliwiato przetrwa-
nie. Woda pod prysznicem tworzy
Z kolei biaty szum, czyli nierozpra-
Szajgcy monotonny dzwigk, ktory
zagtusza inne dzwigki. To sprawia,
Ze mozg zaczyna doszukiwac sie
wzorcow i dzwigkow przy braku
azwigku, dopasowujgc do ofoczenia
znane mu oagfosy i wypetniajac te
bialg cisze tym, co spodziewa sig
ustyszec. Zatem to, co styszymy,
istnieje tylko w naszej gfowie.
Najgorsze jest jednak to, ze nasz
maozg wierzy w to, co sam wytwo-
rzyt, zatem strach, ktéry towarzyszy
urojonemu Krzykowi, jaki roazi sig
w naszej gfowie, jest juz realny.
Diatego czesto wytqczatem prysznic
i nastuchiwatem... a tu nic, cisza.
Co ciekawe, dowiedziatem sie takze,
Ze ten sam biaty szum pod pryszni-
cem, ktéry powoduje pareidolie
sfuchowg, pomaga nam mysle¢
— .wylgczenie” sie z otaczajgcego
Swiata sprawia, ze mozg sprawniej
mysli i dlatego czesto na najlepsze
zyciowe pomysty wpadamy wiasnie
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pod prysznicem. Okazuje sie
bowiem, ze nasz umyst moze
wypetniac biaty szum nie tylko
azwiekami, ale takze kreatywnymi
pomystami.  A. G.

Fatszywy gtod

Znalaztam ostatnio ciekawg

informacje w Internecie, na

profilu jednego z najpopular-
niejszych brytyjskich lekarzy
i chciatabym sie nig poazielic
Z Czytelnikami, zwlaszcza tymi,
ktorzy usilnie probujg schuangc do
lata. Okazuje si¢ bowiem, Ze
czasami odczuwamy gfod nie
dlatego, ze faktycznie chce sie nam
Jesc, ale z powodu nudy, stresu czy
nawet z pragnienia. Tak... nasz mozg
potrzebuje czasami stymulacji lub
oadpoczynku, ale okazuje to gfodem.
Tak, jakby pefny Zolgdek miat by¢
rozwigzaniem tych problemow.
Rozwigzaniem na napad gfodu moze
by¢ za to woda gazowana, ktéra
Qziafa nie tylko na poziomie psy-
chicznym, ale i fizycznym. Dr Karan
Rajan wyjasnia, ze nasz apetyt
kontrolowany jest przez centralny
ukfad nerwowy i czes¢ mozgu,
nazywang podwzgorzem. To wifasnie
tam integrowane sg informacje,
Jakie dochodzg do mozgu z jelit,
nerwu bfednego, ktory unerwia
przywspofczulnie wszystkie narzgay,
ukfadu hormonalnego i receptorow,
rejestrujgcych stopien wypefnienia
(rozciggniecia) poszczegaoinych
odcinkow przewodu pokarmowego.
Jesli zatem siggamy po Szklanke
wody gazowanej, zawarty w niej
dwutlenek wegla powoduje mecha-
niczne rozciggniecie zolgdka, a to
aktywuje receptory, znajaujgce sie
w Scianie zotgdka podobnie, jak
w przypadku, gdy trafia do niego
pokarm. Informacja ta idzie do

mozgu i podwzgorza oraz rdzenia
przeafuzonego, ktory samoazielnie,
bez naszej woli, zawiaduje wieloma
automatycznymi funkcjami organi-
zmu. Po przetworzeniu aanych,
maozg wysyfa organizmowi informa-
cje o tym, Ze jest syty, bo w pierw-
Szej kolejnosci, 0 obecnosci
pokarmu w zofgdku, Swiadczy jego
rozciggniecie. Dopiero pozniej mozg
otrzymuje dodatkowe informacje

0 poziomie glukozy we krwi czy
ilosci pokarmu w jelitach. Ponadto
sam fakt rozciggnigcia Sciany
Zofgdka hamuje wydzielanie greliny,

hormonu gfodu i pobudza wydziela-
nie hormonow sytosci w Scianie
Jelit. A to wszystko razem zmniejsza
nasz apetyt. Przy czym dr Rajan nie
poleca spozywania wody gazowa-
nej, jako sposobu na oszukanie
organizmu i odchudzanie, ale raczej
Jjako metode ,,kupienia czasu”, aby
nasz mozq zyskat chwile na prze-
analizowanie sytuacji i odpowiednig
reakcje, zamiast odruchowego
uruchamiania gfodu. Moze zatem
nastepnym razem zacznijmy od
Szklanki wody, zamiast sfodkiej
przekaski?  B. Z

GALAXY COLLECTION SORVELLA PERFUME

ZAPACHOWY MANIFEST TRENDU 2026

Kosmos przestat by¢ jedynie estetyczng inspiracjg. W 2026 roku
staje sie uniwersalng metaforg emocji, wewnetrznych napiec
i potrzeby sensu. Miodsze pokolenia siggajg po narracije, ktore
porzadkujg chaos — nie poprzez definicje, lecz poprzez symbole.
W tym kontekscie marka Sorvella Perfume prezentuje Galaxy
Collection — kolekcje zapachow, inspirowanych kosmosem
i uniwersalnymi archetypami emaocii.

Sorvella Perfume Galaxy Collection Andromeda
Andromeda to zmysfowa, magnetyczna kompozycja o wyraznym
charakterze gourmand-orientalnym. Otwarcie tagczy soczysta
gruszke z eleganckim kwiatem pomaranczy i pikantnym
rozowym pieprzem. Serce zapachu buduje kultowe potgczenie
kawy i jasminu, wzbogacone gorzkimi migdatami oraz ciemna,
uzalezniajaca lukrecja. Baza oparta na wanilii, paczuli i cedrze
zapewnia gtebie, trwafos¢ i kremowo-ciemng aure na skorze.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Czy kuchenka gazowa naprawde
jest niebezpieczna?

Za kazdym razem, gdy spalane jest paliwo kopalne, do powietrza dostajq sie zanieczyszczenia,
takie jak tlenek azotu, dwutlenek azotu i tlenek wegla. Nic zatem dziwnego, ze naukowcy
przyjrzeli si¢ kuchenkom gazowym, ktore nadal kroluja w naszych kuchniach.

Wiele gospodyn i zawodowych
kucharzy woli kuchenke gazowa od
konwencjonalnej kuchenki elek-
trycznej. Szacuje sie, ze okoto 57%
kuchni Polakdw wyposazona jest

w kuchenki gazowe. Dotyczy to
zwlaszcza starszych domow i blokow
mieszkalnych. Szybkie nagrzewanie,
szybka regulacja temperatury i moz-
liwo$¢ wizualnego pomiaru poziomu
ciepta, za pomoca prawdziwego
ptomienia, to niewatpliwie zalety
tego typu kuchni. Ale tam, gdzie jest
ptomien, uwalniaja sie zanieczysz-
czenia, ktére moga by¢ szkodliwe dla
zdrowia.

Dlaczego kuchenki gazowe budza
obawy?

Jak za kazdym razem, gdy spalane
jest paliwo kopalne, do powietrza
przedostaja sie zanieczyszczenia,
takie jak tlenek azotu (NO), dwutle-
nek azotu (NO2) i tlenek wegla (CO).
W rzeczywistosci palniki gazowe
uwalniaja tak duzo dwutlenku azotu,
ze poziomy wewnatrzdomdéw moga
przekracza¢ zdrowotne normy
jakosci powietrza na zewnatrz,

jesli nie korzystamy z wentylacji

i wyciaggow. Inne zanieczyszczenia,
pochodzace z piecédw gazowych,
obejmuja akroleine (silnie drazniaca),
wielopierscieniowe weglowodory
aromatyczne i ultradrobne czastki,
ktére moga przenikac przez mecha-
nizmy obronne ptuc do krwiobiegu,
gdzie moga wptywac na funkcje
organizmu.

Wedtug Amerykanskiego Stowarzy-
szenia Chordb Ptuc, narazenie na te
zanieczyszczenia moze przyczyniac
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sie do rozwoju choréb, w tym cho-
réb serca, udaru mézgu, astmy, prze-
wlektej obturacyjnej choroby ptuc
(POChP), raka ptuc, cukrzycy typu 2,
przedwczesnego porodu i zwiekszac
ryzyko infekcji drog oddechowych.
Zagrozenia te sg najwieksze dla
0s6b, ktére spedzajg najwiecej czasu
na gotowaniu, w tym pracownikow
restauracji, oraz dla oséb z choro-
bami, takimi jak astma i POChP, ktére
sprawiaja, ze sg one szczegdlnie
wrazliwe na dziatanie zanieczyszczen
powietrza. Podobnie jak w przy-
padku innych choréb, dzieci, kobiety
w ciazy i osoby z chorobami ptuc sa
najbardziej narazone na ich skutki.
Czy to az tak szkodliwe, skoro z tymi
samymi zanieczyszczeniami mamy
do czynienia na zewnatrz? Na to
pytanie odpowiedziat niezyjacy juz

dr Kirk Smith, profesor w dziedzinie
globalnego zdrowia srodowisko-
wego w School of Public Health na
Uniwersytecie w Berkeley, laureat
Nagrody Nobla i cztonkiem rady
redakcyjnej Wellness Letter. Jest on
tworca ,,zasady 1000 zgodnie z ktdra
wszystkie zanieczyszczenia uwal-
niane w pomieszczeniach, w tym te
pochodzace z kuchenek gazowych,
sq 1000 razy bardziej szkodliwe,

niz te same zanieczyszczenia na
zewnatrz.

Jedno z najczesciej cytowanych do
tej pory badan wykazato, ze prawie
13% przypadkow astmy dzieciecej
w USA mozna przypisa¢ uzywaniu
kuchenek gazowych w domu. Jak
ujeta to jedna z nowojorskich grup
roboczych:,Spalanie paliw kopal-
nych w budynkach mieszkalnych

Fot. dinastya



w celu gotowania i ogrzewania jest
znaczacym zrédiem zanieczyszczen,
ktdre przyczyniaja sie do zmian kli-
matycznych i negatywnie wptywaja
na zdrowie ludzi. Piece gazowe sg
gtéwnym czynnikiem, przyczynia-
jacym sie do ztej jakosci powietrza
w pomieszczeniach”.

Dlaczego kuchenki g'azowe 3
nadal sprzedawane?

Pomimo potencjalnej szkodliwosci,
kuchenki gazowe sa nadal obecne
w wielu domach i nadal mozna je
kupi¢ w sklepach. Dlaczego nie
zostaty one zakazane? Odpowiedz
ma zwigzek z innym szkodliwym pro-
duktem, ktéry nadal jest dostepny

w sprzedazy dla konsumentéw:
papierosami. W rzeczywistosci
sposob, w jaki przemyst gazu ziem-
nego prébowat przekonac opinie
publiczng, ze jego produkt jest
bezpieczny, okresla sie mianem ,tak-
tyki tytoniowej". Podobnie jak firmy
tytoniowe w latach 50-tych, Amery-
kanskie Stowarzyszenie Gazownicze
(AGA, reprezentujace przedsiebior-
stwa gazownicze) rozpoczeto ,dale-
kosiezny program informacyjny”

w latach 70-tych ubiegtego wieku,
wykorzystujac nawet jedng z tych
samych firm public relations, ktére
pomogty przemystowi tytoniowemu.
Celem byto pokazanie, ze kuchenki
gazowe s3 tak samo bezpieczne jak
elektryczne. AGA sfinansowata bada-
nia, ktére zdawaty sie nie znajdowac
dowodéw na szkodliwos¢ kuchenek
gazowych. Wskazata na rzekome
wady projektowe w badaniach

i obszary niepewnosci w bezstron-
nych badaniach naukowych, starajac
sie powiedzie¢, ze nauka na ten
temat jest niejasna.

Organizacje zdrowotne nie sg
jednak przekonane badaniami AGA.
W oswiadczeniu politycznym z 2022
roku, Amerykanskie Stowarzysze-
nie Zdrowia Publicznego nazwato
kuchenki gazowe ,zagrozeniem

dla zdrowia publicznego’, a Amery-
kanskie Stowarzyszenie Medyczne
»Uznaje zwigzek miedzy uzywaniem
kuchenek gazowych, poziomem

dwutlenku azotu w pomieszcze-
niach i astma" Jednak wielu kon-
sumentéw i ustawodawcow dato

sie nabrac na znieksztatcone przez
AGA dane. Grupa ta z powodzeniem
wykorzystata swoje wspierane przez
przemyst badania do promowania
sprzedazy kuchenek gazowych,

a takze do zwalczania wysitkow
decydentow politycznych, majacych
na celu uregulowanie sprzedazy
nowych urzadzen gazowych.
Chociaz branza gazowa mogta do
tej pory unikna¢ kuli w zwiazku

z potencjalnym zagrozeniem dla
zdrowia, jakie moga powodowac jej
produkty, obecne obawy dotyczace
roli, jaka emisje gazu ziemnego
odgrywaja w zmianach klimatu,
moga by¢ trudniejsze do uniknie-
cia. Stany Zjednoczone postawity
sobie za cel zerowa emisje netto we
wszystkich sektorach gospodarki do
2050 roku, co oznacza, ze wszystko,
co zanieczyszcza planete, musi
zostac zrbwnowazone przez cos, co
zmniejsza zanieczyszczenie. Politycy,
ktdrzy chca zakazac paliw kopalnych
ze wzgledu na ich wptyw na zmiany
klimatu, postrzegajg zagrozenia dla
zdrowia zwigzane z piecami gazo-
wymi jako fatwy sposéb na wzmoc-
nienie swojej argumentacji. Podobne
zmiany zachodza takze w Europie,
ktdra réwniez dazy do neutralnosci
klimatyczne;j.

W jaki sposob ograniczyc ryzyko?

Uzywaj okapu kuchennego
Nawet umiarkowanie skuteczny
okap kuchenny moze znacznie
zmniejszy¢ narazenie na zanie-
czyszczenia, jak twierdzi dr Brett
Singer z Uniwersytety Berkeley
(USA). Wazne jest, aby okap nie
tylko chtonat, ale takze odprowadzat
powietrze na zewnatrz, przez kanat
wentylacyjny.

Wentyluj wczesnie i czesto

Nie czekaj, az cos sie przypali, aby
wiaczy¢ okap lub wyciag. Wyrob
sobie nawyk wigczania wentylatora
przed rozpoczeciem gotowania,
niezaleznie od tego, czy kuchenka

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

jest gazowa czy elektrycznai czy
uzywasz plyty grzewczej czy piekar-
nika. Pozostaw wentylator wtaczony,
przynajmniej do momentu zakon-
czenia gotowania.

Sprawdz specyfikacje przed
modernizacja. Jesli w twojej kuchni
znajduje sie okap wentylacyjny, ale
masz na oku lepszy model, zwré¢
uwage na poziom hatasu przy usta-
wieniu sredniej predkosci. Niektore
modele maja bardzo wysoki prze-
ptyw powietrza, ale s zbyt gtosne
dla wiekszosci ludzi, wiec w koncu
ich nie wiaczaja.

Wpus¢ troche swiezego powietrza
Jesli w kuchni nie ma okapu wenty-
lacyjnego lub innego wentylatora
wyciggowego, warto go zainstalo-
wad, lub przynajmniej umies¢ wen-
tylator w otwartym oknie. Przenosne
oczyszczacze powietrza moga row-
niez pomoc w usuwaniu niektérych,
ale nie wszystkich zanieczyszczen,
generowanych podczas gotowania.
Zainstaluj alarm tlenku wegla

Te niedrogie urzadzenia zabezpiecza-
jace, ktére powinny juz znajdowac
sie na kazdym pietrze domu, moga
ostrzegac o nieprawidtowym dziata-
niu pieca i wycieku niebezpiecznego
tlenku wegla do powietrza.

Rozwaz inne metody gotowania
Nawet jesli nie jeste$ gotowy na
przejscie na kuchenke elektryczna,
w miare mozliwosci zrezygnuj

z gazu. Kuchenki mikrofalowe,
tostery, elektryczne grille i frytow-
nice powietrzne gotujg bez emisji
szkodliwych substanciji.

Podsumowanie

Jesli posiadasz kuchenke gazowa,
nie panikuj. Wspomniane powyzej
srodki zapobiegawcze moga znacz-
nie zmniejszy¢ narazenie na zanie-
czyszczenia pochodzace ze spalania
gazu. A jesli nie masz problemoéw

z ptucami lub nie nalezysz do grupy
wysokiego ryzyka, ryzyko jest praw-
dopodobnie minimalne. Warto jed-
nak pamietac o oficjalnym zaleceniu
specjalistow, aby w miare mozliwosci
odchodzi¢ od stosowania urzadzen
spalajacych paliwa kopalne.
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Czy naprawde tego potrzebujesz?

Celebryci zawtadneli nasza wyobraznia. Ukazuja swoje idealne zycie w taki sposob, jakby byto dostepne
dla kazdego z nas. Wielu z nich promuje takze zabiegi prozdrowotne, a my czesto ulegamy ich namowom
i w praktykowaniu konkretnych dziatan upatrujemy recepty na mtodosc, zdrowie i pigkno. Niestety, nie
zadajemy sobie przy tym podstawowego pytania: czy naprawde tego potrzebuje? Stara jak swiat prawda jest
bowiem taka, ze to, co dobre dla kogos innego, niekoniecznie jest dobre dla mnie. Ale o tym zapominamy,
zatracajac sie w pragnieniu doréwnania gwiazdom.

Poparcie gwiazd dla konkretnych
dziaftan czy marek nie jest niczym
nowym. Amerykanska aktorka,
gwiazda pierwszych reklam kosme-
tykéw z lat 40-tych ubiegtego wieku,
Lucille Ball, zmienita sie w rudowtosa
pieknosc¢ dla marki Max Factor,
dzieci na catym swiecie chciaty

mie¢ trampki Nike Air Jordan tylko
dlatego, ze nosit je stynny koszykarz
Michael Jordan, a Charlize Theron
sprawita, ze Dior stat sie powszech-
nie znang marka. Celebryci moga
réwniez wptywac na nasz styl zycia

i wybory dotyczace dobrego samo-
poczucia i zdrowia. W 2000 roku,
znana amerykanska dziennikarka,
Katie Couric, w godny podziwu
sposdb podniosta sSwiadomos¢ na
temat raka jelita grubego, poddajac
sie kolonoskopii w telewizji na zywo.
Z drugiej strony celebryci, tacy jak
modelka Jenny McCarthy, bezpod-
stawnie obwiniajaca rutynowe szcze-
pionki dla dzieci za r6zne problemy
zdrowotne, w tym autyzm, moga
mie¢ negatywny wptyw na zdrowie
publiczne. A my? Kiedy celebryci
moéwia, bardzo wielu z nas stucha...
bezkrytycznie.

Dlatego przedstawiamy kilka mod-
nych trendéw zdrowotnych, ktdre
nie sa dla kazdego i wiele przemawia
za tym, aby ich unikac.

Ptukanie okreznicy

Wiele celebrytéw lubi méwi¢

o detoksykacji organizmu, jako
sposobie na utrate masy ciata lub
wyeliminowanie toksyn z organi-
zmu. Nigdy nie precyzuja jednak
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do konca jasno, czym sg te toksyny,
ale wzbudzajg w nas przekonanie,
ze nasze ciata sg stale atakowane
wewnetrznie i zewnetrznie przez
niebezpieczne substancje. Aktorka
Gwyneth Paltrow, za posrednictwem
swojej niezwykle popularnej firmy,
regularnie promuje potrzebe detok-
sykacji organizmu za pomoca réz-
nych produktéw, z ktorych wiele (co
oczywiste), mozna wygodnie kupié
za posrednictwem jej strony inter-
netowej. Oprocz witamin, herbat

i soli do kapieli, ktére wedtug aktorki
pomoga ci w detoksykacji, strona
internetowa zaleca réwniez wat-
pliwa praktyke ptukania okreznicy.
Wedtug niej to sposéb na nawod-
nienie i oczyszczenie jelita grubego
- odcinka jelit o dtugosci okoto

1,5 metra - poprzez napetnienie

go ciepta woda, a nastepnie wie-
lokrotne jej wyptukiwanie. Dzieki
zastosowaniu urzadzenia do kolo-
noterapii, woda pod cisnieniem

jest wttaczana do okreznicy w celu
usuniecia toksyn. Istniejg uzdro-
wiska, ktére wykonuja te ustuge,

a aktorka zaleca takze korzystanie

z domowego urzadzenia do ptukania
okreznicy.

Pomimo tego, co méwig celebryci,
nie ma jednak potrzeby detoksy-
kacji organizmu za pomoca ptu-
kania okreznicy. U zdrowych oséb
watroba jest w stanie unieszkodliwic¢
i wydali¢ toksyny przy wsparciu
nerek. Co wazniejsze, stosowanie
ptukania okreznicy moze powo-
dowac powazne szkody, takie jak
zaburzenia rownowagi elektrolitowej
i odwodnienie, perforacje odbytu

Fot. Tom Merton/KOTO
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i zapalenie jelita grubego. W rzeczy-
wistosci najlepszym sposobem na
utrzymanie zdrowego jelita grubego
jest dieta bogata w btonnik, ¢wicze-
nia i picie wystarczajacej ilosci wody.

Wampirzy lifting twarzy

Kim Kardashian, popularna gwiazda
reality show, celebrytka i poten-
tatka kosmetyczna, ma miliony
obserwujacych na swoich kanatach
w mediach spotecznosciowych.

W 2013 roku opowiedziata swoim
fanom o dziwacznym zabiegu na
twarz, ktory chetnie wykonywata

i nagle wampirzy lifting stat sie
popularnym trendem. Polega on

na naktuwaniu twarzy mikroigtami

z osoczem bogatoptytkowym, ktére
uzyskuje sie poprzez oddzielenie
sktadnikéw ludzkiej krwi w wirédwce.
Krew jest pobierana od klienta,
odwirowywana w celu wyekstraho-
wania 0s0cza, a hastepnie ponownie
wstrzykiwana za pomoca matych
igiet w twarz. Zwolennicy twierdza,
ze te zabiegi odmtadzaja skoére.
Chociaz skuteczno$¢ podawania
osocza bogatoptytkowego byta
badana w ortopedii (np. w chorobie
zwyrodnieniowej stawdw kolano-
wych) i w przewlektych chorobach
dermatologicznych, istnieje niewiele
dowodoéw naukowych na to, ze moze
ona oferowac korzysci, o ktérych
mowia zwolennicy wampirzego
liftingu. Bardzo niepokojace sq takze
potencjalne zagrozenia dla zdrowia
- zabiegi wykonywane w nielicen-
cjonowanym salonie kosmetycznym
i spa w Nowym Meksyku zostaty
powigzane z co najmniej trzema
przypadkami zakazenia wirusem HIV
i wzbudzity obawy, dotyczace innych
choréb przenoszonych przez krew,
ktérymi mozna zarazi¢ sie podczas
zabiegu.

Jesli nadal chcesz wyprébowac te
procedure, upewnij sig, ze wykona
je certyfikowany dermatolog lub
chirurg plastyczny i upewnij sie, ze
przestrzega on zasad bezpiecznej
praktyki, w tym stosuje sterylizo-
wane narzedzia i jednorazowe igty.
Jak naironie, nawet Kim Kardashian

Agencije rzadowe, zwtaszcza w USA, rozprawiaja sie z niektorymi
najbardziej dziwacznymi metodami, ale dla wielomiliardowej
branzy naktadane kary sq tak symboliczne, e firmy wolg je
zaptacic i dziatac dalej. Tak byto w przypadku firmy, oferujacej
jadeitowe jaja (wktada sie je do pochwy i nosi w celu wzmocnienia
mies$ni dna miednicy), ktdra ukarana zaptacita $miesznie niska
grzywne i dalej oferuje jaja w sprzedazy, pomimo tego, e jego
stosowanie moze grozi¢ powazng infekcja. W Polsce tymczasem
zakazano np. obrotu preparatami, zawierajacymi psychoaktywne
sktadniki muchomora czerwonego, ale nadal s dostepne, bo
sprzedawcy obchodza prawo, opisujac np. kapsutki z ekstraktem
Z muchomora, jako eksponaty botaniczne do celow naukowych
- bo te sg legaine

zatowata pdzniej, ze poddata sie
wampirzemu liftingowi, twierdzac,
ze juz go nigdy wiecej nie wykona.

Dozylne wlewy witaminowe

Jane Fonda, Adele i Gwyneth
Paltrow sa jednymi z wielu celebry-
tow, ktorzy korzystajag z dozylnych
wlewdw réznych mikstur witami-
nowych. Rzekome cele obejmuja
zaréwno tagodzenie kaca i migreny,
jak i zwiekszanie energii, jasnosci
umystu i odpornosci. W Internecie
mozna znalez¢ katalog uzdrowisk,
oferujgcych wlewy dozylne witamin
i innych substancji. Ale czy naprawde
trzeba wydawac setki ztotych, aby
otrzymac zastrzyk witamin? Zdecy-
dowanie nie. Podczas gdy pracow-
nicy stuzby zdrowia stosuja witaminy
dozylne w leczeniu niektorych
powaznych schorzen (zwigzanych na
przyktad z problemami z wchtania-
niem w przewodzie pokarmowym),
zdrowi ludzie ich nie potrzebuja.

Co wazniejsze, wysokie dawki

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

witamin moga by¢ szkodliwe i moga
wchodzi¢ w interakcje z lekami na
recepte. Jesli zatem obawiasz sie,

ze nie dostarczasz wystarczajacej
ilosci witamin w diecie, porozmawiaj
ze swoim lekarzem, aby uzyska¢
bardziej skuteczne i bezpieczne
rozwigzania.

Prawda lezy po srodku?

Podajac powyzsze przyktady nie
zblizyliémy sie nawet do jadra branzy
wellness, ktora oferuje coraz to
bardziej wymyslne praktyki proz-
drowotne. Nie, nie musisz okadza¢
pochwy, pi¢ btekitu metylenowego
ani pozwalac sobie na wielokrotne
uzadlenia przez pszczoty w imie
zdrowia. Nie mozna bowiem bez-
piecznie stwierdzi¢, ze tylko dlatego,
ze celebryta wyprébowat co$ i méwi,
ze jest to naturalny srodek, ktéry
czyni cuda, jest to metoda bez-
pieczna i skuteczna. Moze wcale nie
by¢ zta, ale zadaj sobie pytanie, czy
jest odpowiednia dla ciebie? m
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Dwie grupy pacjentow nie ciesza sie z nadejscia wiosny: alergicy i ,sercowcy”. O ile

w przypadku tych pierwszych nieche¢ do rozkwitajacej przyrody wydaje sie oczywista, o tyle
pacjenci kardiologiczni pozostaja w ich cieniu. Tymczasem wahania ci$nienia atmosferycznego,
zmiana czasu na letni i zwiekszona aktywnos¢ fizyczna po zimowym letargu dziataja na
niekorzys$¢ obcigzonego serca. A do tego nie zapominajmy, ze wiosna nie tylko soki w roslinach
zaczynaja ptynac szybciej - nasza krew réwniez...

TeksT JULIA CEMBER-O0GORZALEK

tatystyki sa nieubtagane: cho-
S roby uktadu krazenia pozostaja
od lat gtéwna przyczyna zgo-
néw na calym Swiecie. Szacuje sie, ze
kazdego roku z ich powodu umiera
prawie 18 milionéw ludzi'. Co robic¢?
Najlepiej zadbac o zdrowy styl
zycia i przyjmowac leki zgodnie
z zaleceniami kardiologa. Ale cho¢

farmakoterapia jest niezwykle
skuteczna i konieczna, nie zawsze
okazuje sie wystarczajaca. Dlatego
wiele 0s6b poszukuje naturalnych
metod wspomagajacych, ktére
moga pomdc w regulacji cisnienia
tetniczego, poziomu cholesterolu
czy poprawie ogdélnej wydolnosci
miesnia sercowego. Wspdtczesna

Ochrona przed zakrzepami i miazdzyca

Miazdzyca to proces twardnienia i zwezania
tetnic przez blaszki miazdzycowe. Naturalne
wsparcie w tym obszarze koncentruje sig

na poprawie przeptywu krwi i stabilizacji
tych blaszek, bo ich oderwane fragmenty
mogq zatka¢ naczynie krwiono$ne i dopro-
wadzi¢ do zawatu lub udaru.

Nattokinaza — to enzym, pochodzacy
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Z tradycyjnej japonskiej potrawy natto
(fermentowana soja). Ma unikalng zdolno$¢
do bezposredniego rozpuszczania fibryny,
gtéwnego skiadnika skrzepow krwi. Natto-
kinaza jest silnigjsza w tym dziafaniu nawet
niz dedykowany lek — plazmina. Ponadto
hamuje agregacje ptytek krwi i moze
skutecznie spowalnia¢ postep miazdzycy

nauka coraz czesciej potwierdza
skuteczno$¢ wybranych nutra-
ceutykow i ekstraktéw roslinnych
w profilaktyce sercowo-naczy-
niowej. Przyjrzyjmy sie blizej ich
wiasciwosciom. Ale pamietajmy,
przed zastosowaniem ktoregokol-
wiek z nich, nalezy skonsultowac¢
sie z kardiologiem.

poprzez zmnigjszenie grubosci btony
wewnegtrznej tetnic®.

Propolis — chroni przed miazdzyca poprzez
modulacje profilu lipidowego i stabilizacje
blaszek miazdzycowych. Moze rowniez
wydtuzac czas krwawienia, dziatajac
antyagregacyjnie, a jego skutecznos¢ jest
poréwnywalna do aspiryny’.

Fot. Lily



Fot. aamulya

Wsparcie pracy serca i regeneraciji

Miesien sercowy wymaga ogromnych iloSci

energii do ciagtej pracy. Warto wesprzec go

tym, czego potrzebuje najbardziej: energia

i tlenem.

* Koenzym Q10 - jest niezbednym skfad-
nikiem faricucha transportu elektronow
w mitochondriach, koniecznym do
produkcji ATP (energii komorkowej).
Najwyzsze stezenia tego zwigzku znaj-
dujq sie wtasnie w sercu. U pacjentow
z niewydolnos$cig serca poziom ten jest
czesto obnizony, a jego uzupetnienie

poprawia site skurczu i zwigksza przezy-
walnosé. Koenzym Q10 jest szczegalnie
wazny dla 0sob przyjmujacych statyny,
ponigwaz ta klasa lekdw moga obnizac
jego poziom w organizmie nawet 0 40%.°
Migdalecznik arjuna (Terminalia
arjuna) — starozytne zioto ajurwedyj-
skie, ktorego kora wykazuje dziatanie
inotropowe (zwiekszajace sitg skurczu
miesnia sercowego) i kardioprotekcyjne.
Badania kliniczne sugeruja, ze arjuna
moze zmniejsza¢ czestotliwos¢ atakow

by

Styl zycia to podstawa

Naturalne wsparcie serca jest najskutecz-
nigjsze, gdy stanowi element wigkszej
catosci: zdrowego stylu zycia. Warto
przejs¢ na polecany przez specjalistow plan
Zywieniowy, taki jak dieta Srodziemnomor-
ska lub dieta DASH, stworzona z mysla

0 obnizeniu ci$nienia krwi. Sg one bogate

W 0Woce, warzywa, peinoziarniste produkty
i ryby, co pozwala obnizy¢ ryzyko wystapie-
nia chordb serca nawet 0 5-15%.2° Ponadto
eksperci zalecajg co najmniej 150 minut
umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci
fizycznej tygodniowo?. To pomoze utrzymac
rowniez prawidtowg mase ciata lub pozby¢
sig nadprogramowych kilogramow. A warto,
bowiem redukcja masy ciafa 0 5-10%

U 0S0b z nadwaga moze znaczaco poprawic
parametry Sercowo-naczyniowe'?,

Zapamietaj!

Naturalne nutraceutyki stanowig obiecujaca

alternatywe lub uzupetnienie tradycyjnego le-

czenia chorob serca. Nalezy jednak pamigta¢

0 kilku waznych kwestiach bezpieczenstwa;

* hibiskus przyjmowany razem z lekiem
moczopednym (hydrochlorotiazydem)
moze zwiekszac ryzyko odwodnienia’,

* nattokinaza nie powinna by¢ taczona

Z aspiryng bez nadzoru lekarza ze wzgle-

du na ryzyko krwawien,

naukowcy zwracajg uwage na duza

zZmienno$¢ poziomu sktadnikow

Polub wiosne i zadbaj o serce

dtawicy piersiowej (dusznicy bolesngj)

i poprawiac site wyrzutowa lewej komo-
ry serca'.

Terapia tlenem hiperbarycznym — cho¢
nig jest to suplement doustny, trudno
pomingc¢ jej wptyw na uktad krazenia.
Ta forma terapii stymuluje tworzenie
nowych naczyn krwiono$nych poprzez
aktywacije czynnikow wzrostu. Pacjenci
z zastoinowa niewydolnoscig serca
powinni jednak zachowac o0strozno$¢
wzgledu na ryzyko obrzeku ptuc'.

aktywnych w komercyjnych produktach,
a nawet obecnosc toksyn, warto wiec
poswieci¢ chwilg uwagi wyborowi su-
plementow, najlepiej kierujac sie opinia
specjalistow,

* kazda zmiana w suplementacji, zwtasz-
cza u 0s0b z chorobami przewlektymi,
powinna by¢ skonsultowana z kardio-
logiem.

Dbanie o serce to proces diugofalowy. Po-

taczenie naturalnych ekstraktow roslinnych,

odpowiedniej podazy mineratow, takich jak
magnez oraz zdrowych nawykow zywienio-
wych moze znaczaco obnizy¢ ryzyko po-
waznych incydentow sercowych i poprawi¢
jakos$¢ zycia.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Zarzadzanie cholesterolem

i lipidami

Wysoki poziom cholesterolu LDL (tzw. zfego cholesterolu) jest

jednym z najwaznigjszych modyfikowalnych czynnikow ryzyka

rozwoju choroby wiencowej®. Specjalisci wskazuja na kilka
kluczowych substancji naturalnych o udowodnionym dziataniu
obnizajacym stezenie cholesterolu we krwi, a przez to chronigcy-

mi przed schorzeniami kardiologicznymi.

o Ekstrakt z drozdzy (Monascus purpureus) — jest uznawany
za najskuteczniejszy dostepny na rynku nutraceutyk, obni-
Zajacy poziom cholesterolu. Jego dziatanie wynika gtownie
z wiasciwosci wytwarzanej przez te grzyby monakoliny K,
ktora jest strukturalnie identyczna z lekiem lowastatyna.
Codzienne spozywanie monakoliny K moze obnizy¢ poziom
LDL 0 15-25% w ciggu 6 do 8 tygodni. Co wazne, ekstrakt
poprawia rowniez funkcijg $rodbfonka naczyn krwiono$nych
i zmnigjsza sztywnosé tetnic2.

 Pomarancza bergamota, bergamotka (Citrus bergamia)
—ten cytrus, pochodzacy z pofudniowych Wtoch, zawiera
unikalne flawonoidy (brutieridyne i melitidyne), ktére dziataja
podobnie do statyn, hamujac aktywnos¢ enzymu, kluczowego
w syntezie cholesterolu. Badania kliniczne wykazaty, ze dawki
5001500 mg dziennie moga znaczaco obnizy¢ poziom
cholesterolu catkowitego i cholesterolu LDL, jednoczesnie
podnoszac stezenie dobrego cholesterolu HDLS.

* Ekstrakt z lisci drzewa oliwnego (Olea europaea) — zawiera
oleuropeine, silny przeciwutleniacz, kiory pomaga obnizy¢ po-
ziom trojglicerydow we krwi. Analizy wykazaty, ze suplemen-
tacja tym ekstraktem przynosi korzystne efekty, szczegdinie
u 0s0b z nadcisnieniem i prawidtowa masg ciafa*.
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Prawidtowe cisnienie krwi

Wiosenne wahania ciSnienia atmosferycznego zmuszajg wielu
pacjentow kardiologicznych do pozostawania w domu. Pomoc-
ne okazuja sie m.in. ziota z cieplejszego klimatu.

Ketmia szczawiowa, hibiskus (Hibiscus sabdariffa) -
obniza cisnienie skurczowe i rozkurczowe. Mechanizm ten
opiera sig na poprawie rozszerzalnosci naczyn krwionosnych
i dziataniu moczopednym (diuretycznym). Co ciekawe,

niektore badania sugeruja, ze hibiskus moze obniza¢
cisnienie w stopniu porownywalnym do wybranych lekow
farmaceutycznych, a przy tym wywotuje mniej dziatar
niepozadanych’.

Magnez — ten kluczowy minerat reguluje napigcie miesni
gtadkich naczyn krwiono$nych i dziata jako naturainy bloker
kanatu wapniowego. Wykazano, ze suplementacja magnezu
obniza skurczowe cisnienie tetnicze u pacjentow z tagodnym
nadcisnieniem i cukrzyca typu 2. Pierwiastek ten chroni
rowniez przed skurczem naczyn wiencowych, ktory mogtby
doprowadzi¢ do niedokrwienia migsnia sercowego®.
Ekstrakt z kory sosny nadmorskiej (Pinus pinaster) — po-
prawia funkcje Srodbfonka, co pozwala naczyniom krwio-
nosnym lepiej sie rozluznia¢. Wykazano, ze wspomaga on
terapie nadcisnienia, a u pacjentow juz przyjmujacych leki,
pozwalaf niekiedy na zmnigjszenie dawki nawet o pofowe
(oczywiscie pod kontrolg lekarza)®.

Propolis (kit pszczeli) — wykazuje dziatanie przeciwnad-
cisnieniowe poprzez rozluznianie naczyn krwionosnych,
dziatanie przeciwzapalne, wspieranie czynnosci skurczowej
serca, hamowanie aktywnosci enzymow, podnoszacych
cisnienie krwi i zapobieganie uszkodzeniom Srodbfonka
naczyn krwionosnych’.
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NIEWIDZIALNY WROG
[DROWIA KOBIETY

Czujesz sie ciggle zmeczona, ale sen nie dodaje ci energii? Bliscy skarza sie, ze stafas sie drazliwa,

a ty zaczynasz odczuwac nieuzasadnione leki i niepokdj, cho¢ obiektywnie nie dzieje sie nic ztego?

A moze zauwazytas, ze pamiec coraz czesciej cie zawodzi i zacinasz sie w potowie zdania z braku
stow? Do tego twoje serce kotacze, dretwieja dtonie i stopy oraz drgaja ci miesnie na twarzy?

Gdy szukasz przyczyny tych probleméw zaczynasz panikowa¢, bo objawy albo do niczego nie pasuja,
albo czytasz, ze sa symptomami bardzo powaznych schorzen. Cho¢ towarzyszaca przerazeniu

gula w gardle rosnie, a ty nie widzisz Swiatetka w tunelu... nie panikuj. To nie musi by¢ alzheimer,
padaczka, to takze nie zawat serca czy, co gorsze, guz moézgu, choc takie choroby podrzuca ci
encyklopedia medycyny - to moze by¢ tezyczka utajona, choroba z pogranicza ciata i ducha, ktora,

cate szczescie, mozna skutecznie leczyc.

TeksTZUZANNA SAWCZUK

mtoda lub w §rednim wieku, najczgsciej pomiedzy 20. a 45.
rokiem zycia (szczyt zachorowan przypada okoto 35 roku
zycia), aktywna zawodowo, inteligentna, ambitna, stawiajaca
sobie czesto nierealne cele, pracujaca na wysokich obrotach
i pod presja, zazwyczaj w zawodzie wymagajacym duzej
odpowiedzialnosci i perfekcjonizmu - dlatego tezyczke utajong
nazywa sie choroba korporacyjng, choroba perfekcjonistek
lub chorobg kobiet sukcesu. To takze czesto kobieta zadbana,

Kim jest typowa pacjentka z tezyczka utajona? To kobieta

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

aktywna fizycznie, uczeszczajgca na sitownie lub basen i dbajagca
o0 swoj wyglad oraz zdrowie. A gdybysmy chcieli spojrze¢

w psychike typowej pacjentki to okaze sig, Ze to osoba bardzo
wrazliwa, czgsto skryta, duszaca w sobie emocje, podatna na
stres, z tendencjg do zaburzen lekowych, nawet jesli sa one
skrzetnie ukryte i wybuchéw gniewu w obliczu porazki. Stara
si¢ by¢ idealng Zong, matka i przyjaciotka, nawet kosztem

samej siebie. Na zewnatrz - wzér do nasladowania. W érodku

- wieczny niepokdj, napiecie, stres, presja, poczucie bycia
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Temat numeru

niedoskonatg. Bo bycie kobieta sukcesu, tg, co zawsze ,ogarnia
rzeczywisto$¢”, kobieta, ktora nie méwi nie, tylko dziala, nawet
tam, gdzie inny si¢ poddali, ma swoja ceng.

Jesli odnajdujesz siebie w powyzszym opisie i doswiadczasz
objawéw, ktore ci¢ przerazajg, do niczego nie pasuja lub
zbyt dobrze pasuja do najbardziej przerazajacych i groznych
choréb, nie béj si¢. Nie zwariowalas, nie przesadzasz, nie
wydziwiasz. By¢ moze, po prostu, rozwinetla sie u ciebie
tezyczka utajona i niezauwazona, podstepnie, odbiera ci
dobre samopoczucie i zdrowie'?.

Choroba perfekcjonistek

Z powyzszego wylania sie bardzo spéjny wzorzec oso-
bowosci kobiety cierpiacej na tezyczke utajong. To nie
przypadkowy zbior cech, a konkretny sposéb reagowania
na otaczajacy nas $wiat i odczuwania stresu, ktéry w pola-
czeniu ze stylem zycia prowadzi do rozwoju choroby. Dla
kobiet z tezyczka $wiat to ciggle wyzwanie, wprowadzajace

jej organizm w stan permanentnego napiecia i poczucia
zagrozenia, do tego stopnia, ze kazdy blahy objaw, kazde
»CO$ jest ze mng nie tak” pacjentka rozpamietuje i wyol-
brzymia, a to generuje dodatkowe poklady leku. Jesli nawet
zwrdci si¢ 0 pomoc, czgsto szufladkowana jest jako histe-
ryczka, co bardzo utrudnia diagnoze. Dlatego tak wiele pan
chodzi od lekarza do lekarza i miesigcami, a nawet latami,
nie otrzymuje diagnozy.

Przez dekady lekarze glowili sie nad przyczyna tego charak-
terystycznego zespolu objawdw. Historia tezyczki utajonej
(fac. tetania latens, spazmofilia, zespdt hiperwentylacji,
tezyczka normokalcemiczna) siega XIX wieku, kiedy to opi-
sano tezyczke jawng, bedaca skutkiem obnizenia poziomu
wapnia wskutek niedoczynnosci przytarczyc i niedoboru
witaminy D. Szybko zauwazono jednak, ze u niektérych
0s6b pojawiajg sie objawy tezyczki pomimo prawidiowego
poziomu wapnia. Zaczeto zatem poszukiwaé innych przy-
czyn spazmofilii. W latach 50. ubieglego stulecia, francuski

-

ChoC tezyczke utajong uwaza sig za typowo kobiecg przypa-
dto$¢, nie omija ona takze mezczyzn — stanowig oni 15-30%
przypadkow. Mechanizm rozwoju choroby jest co do zasady ten
sam, inny jest nieco profil pacjenta i przebieg choroby: Tezyczka
utajona pojawia si¢ u panéw najczesciej juz po 30. roku zycia.
Choroba ma najczesciej charakter napadowy — podczas gdy
wiekszo$¢ objawow u kobiet ma zazwyczaj charakter staty,

0 roznym nasileniu, u mezczyzn do napadu dochodzi najczesciej

po intensywnym wysitku fizycznym, silnym stresie, nieprzespangj

nocy czy imprezie suto zakrapianej alkoholem. Panowie diuzej
niz kobiety bagatelizuja objawy, ttumaczac je stresem i zme-
czeniem, dlatego diagnoze otrzymuja zdecydowanie pozniej niz
panie, bo $rednio dopiero po 3-5 latach od pierwszej wizyty u le-
karza. Czesciej wspotwystepuje u panow zespot metaboliczny,
nadci$nienie i insulinooporno$¢ — choroby dodatkowo pogar-
szajace gospodarke magnezowa. Po suplementacji magnezu
poprawa jest za to szybsza i wyrainiejsza niz u kobiet, z uwagi
na mnigjsze wahania hormonalne (poziom hormonow piciowych
ma wplyw na metabolizm magnezu). W$rod typowo meskich
przyczyn obnizenia poziomu magnezu w przebiegu tezyczki
utajonej wymienia sie:

* Intensywny wysitek fizyczny, zwigzany z uprawianiem sportu
lub treningiem na sitowni badz trenowaniem sportow walki, co
generuje silny stres, ogatacajacy organizm z magnezu i nasila
utrate tego pierwiastka z potem.

* Przewlekty stres zawodowy, zwtaszcza u panow na kierowni-
czych stanowiskach i w stuzbach mundurowych.

* Naduzywanie alkoholu, nawet okazjonalne lub umiarkowane
(codzienne piwo czy kieliszek alkoholu).

* Dieta uboga w magnez — wysokie spozycie fastfoodow i Zyw-

no$ci wysokoprzetworzone;.

NS

Tezyczka utajona w meskim wydaniu .

_ : \
+ Nadmiar kofeiny i napojow ﬁ\l | P

energetycznych, ktore wy- p i

ptukujg magnez i zaburzajg ﬁ ;

gospodarke elektrolitowa
organizmu. )
+ Naduzywanie sterydow i
anaholicznych i suplemen- /
tow diety, przeznaczonych &
do budowy masy mig-
$niowej zaburza poziom
elektrolitow w organizmie |
i obcigza watrobe. [
Objawy tezyczki utajonej }
U pandw s co do zasady takie |
same, jak u kobiet, ale niektore "ii» :
Z nich pojawiaja sig czesciej i s3 \K( ,

: oy

typowe dla tego schorzenia. Wérod 7
nich sg bardzo bolesne i dfugo-

trwate skurcze tydek, zwtaszcza

nocne lub po treningu; utrudniajace
prowadzenie samochodu i pisanie
drZenie rak; kotatanie serca, ucisk

w klatce piersiowej i dusznosé, do
Zludzenia przypominajace objawy zawatu
serca; nadmierna potliwo$¢; zaburzenia erekcji i obnizenie
libido, czesto zrzucane na karb stresu lub mylone z andropauza;
wybuchy gniewu w przeciwienstwie do zaburzen lgkowych

u kobiet; przewlekte zmeczenie; szumy uszne i objawy zatkania
uszu, podobne do barotraumy w samolocie; napigciowe héle
gtowy, béle karku i barkdéw, zwigzane z przewlektym napigciem
mig$ni wskutek stresu.

J
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Fot. Nusaba



Fot. Svetlana Kolpakova

Niewidzialny wrdg zdrowia kobiety

na rozwoj tezyczki utajonej?

1. Czesciej podswiadomie hiperwentyluja sie — kobiety
statystycznie czesciej reaguja na stres przyspieszonym
oddechem, z czego nawet nie zdajg sobie sprawy.

2. Podlegaja wahaniom hormonéw w cyklu menstruacyjnym
— wahania poziomu estrogendw i progesteronu wptywaja na
gospodarke magnezowo-wapniowg, dlatego objawy tezyczki
utajonej czesto nasilajg sie przed spodziewang miesiaczka.

3. Stosuja antykoncepcje hormonalng lub hormonaing terapie
zastepcza — u czesci kobiet leki hormonalne dodatkowo
obnizaja biodostepnos$¢ magnezu i witamin z grupy B, ktore
biorg udziat w metabolzimie tego pierwiastka.

4. Ciaza i okres okotoporodowy — to czas zwigkszonego
zapotrzebowania na magnez, to takze olbrzymi stres
dla organizmu kobiety i czas, w ktorym u intensywnie

=

-
Dlaczego kobiety sq bardziej narazone

. L]
s ® V| .'h"‘ o

~

wymiotujacych na poczatku ciagzy kobiet i matek karmigcych
moze doj$¢ do niedoboréw magnezu.

5. Czesciej choruja na zaburzenia lekowe i doswiadczaja
atakow paniki — co jest wynikiem pefnienia jednocze$nie wielu
rol spotecznych, ilosci obowigzkow i dgzenia do perfekcii.

6. Spozywaja mniej magnezu niz mezczyini — statystycznie,
kobiety jedza mniej i czeSciej stosuja diety eliminacyjne, a to
sprzyja niedoborom sktadnikow pokarmowych. Ponadto
zapotrzebowanie na magnez wzrasta u nich cyklicznie
podczas i po miesigczce.

1. Czesciej stosuja leki, zaburzajace gospodarke wapniowa
i magnezowa — w tym leki zobojetniajace na zgage i refluks
przetykowy, leki odwadniajgce na nadcisnienie i zmniejszenie
objawow zespotu napigcia przedmiesigczkowego.

’ ‘JQ"- o

. M a ot ’::'

naukowiec, Jacques Durlach polaczyl objawy nerwicowe,
parestezje (zaburzenia czucia) i dodatnie proby tezyczkowe
z chronicznym niedoborem magnezu (nawet przy prawi-
dlowym wapniu calkowitym). Kolejne badania oddzielity
tezyczke utajong od jawnej, a ostatecznie chorobe opisano
w latach 80. ubieglego wieku. Zidentyfikowano takze przy-
czyny tezyczki utajonej. Sg to:

Przewlekta hiperwentylacja (szybkie oddychanie), powo-
dujaca zasadowice oddechowg wskutek nadmiernego
usuniecia dwutlenku wegla z organizmu - dochodzi do
wzrostu pH krwi, obnizenia poziomu zjonizowanego
wapnia (co moze wyzwala¢ objawy tezyczkowe) i niedotle-
nienia tkanek. Najcze$ciej hiperwentylujemy sie w czasie
ataku paniki, w stresie, w silnych emocjach i podczas ptaczu
lub krzyku. Ponadto hiperwentylacja towarzyszy urazom

i bolowi, chorobom ukladu oddechowego, infekcjom, cho-
robom serca i cigzy, moze by¢ takze wynikiem stosowania
niektérych lekow.

Niedobor magnezu wewnatrzkomadrkowego, czyli rze-
czywisty deficyt w komoérkach, tkankach i narzadach, jest
wtoérny do obnizenia poziomu magnezu we krwi. Tylko
0,3-1% calego magnezu w organizmie znajduje si¢ w oso-
czu, 99% znajduje sie w komoérkach, zatem przy niedobo-
rach pobieramy go z tkanek do krwi. Dlatego niedobér
wewnatrzkomoérkowy rozwija sie dlugotrwale i skrycie,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

przy prawidlowym poziomie magnezu we krwi. Wéréd
przyczyn wymienia si¢ przewlekly stres i towarzyszace mu
nadmierne pobudzenie ukladu wspétczulnego oraz wysoki
poziom hormondéw nadnerczy; niedobory w diecie; wysokie
spozycie fosforanéw (napoje typu cola, fast food), wapnia,
cukru i kofeiny, zmniejszajace wchlanianie i zwiekszajace
wydalanie magnezu; przewlekle biegunki i zaburzenia
wchlaniania; alkohol, kawa, mocna herbata, przyspieszajace
wydalanie magnezu z moczem; dtugotrwale stosowanie
lekéw na nadkwasote Zotadka, zmniejszajacych wchlanianie
magnezu; przyjmowanie lekdw moczopednych; cukrzyce

i insulinooporno$¢; wysitek fizyczny, ktdry zwieksza zapo-
trzebowanie organizmu na magnez; cigze¢ i laktacje oraz
zesp6l metaboliczny.

Genetyczna predyspozycja do zwiekszonej pobudliwosci
kanatow sodowo-wapniowych, pociagajaca za sobg m.in.
wigksza pobudliwoé¢ komoérek migsniowych i migénia
sercowego.

Przewlekta aktywacja uktadu wspétczulnego, czyli pobu-
dzajacej galezi autonomicznego uktadu nerwowego,
zwiazana z przebodzZcowaniem, przewleklym stresem,
napigciem nerwowym, trauma, szybkim trybem zycia,
bezsennoscia, naduzywaniem kofeiny i alkoholu, nadcis$nie-
niem tetniczym i chorobami serca, nadczynno$cig tarczycy,
insulinooporno$cig i otyloscia.
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Temat numeru

OBJAWY TEZYCZKI UTAJONEJ'-*

Dratliwos¢, zwiekszona Napadylpﬁ;“k'.'”b 'lf,k.”’
Parestezje (mrowienie, dretwienie, pobudiiwo$¢ emocjonalna e A
Lprzebieganie pradu”) wokot ust, jezyka,
policzkow, opuszkow palcow rak i stop

. Drganie powiek, tiki
( Przewlekte zmeczenie ) ( miesni twarzy )

Drenie rak ub j Kofatanie serca, skoki

Bolesne skurcze migsni, zwtaszcza
tydek i stop, czesto nocne

w tym utrudniajacy oddychanie

skurcz oskrzeli lub katar sienny calego ciafa tetna, zaburzenia rytmu

serca (najczesciej
czestoskurcz napadowy)

Objawy pseudoalergiczne, [

Obnizenie nastroju, problemy
£ fracja i pamigcia ( Bole i zawroty gtowy )

Uczucie wewnetrznego
o B ‘* L rozedrgania bez
0S¢ spoczynkowa, ’ widocznych drgawek




Niewidzialny wrdg zdrowia kobiety

( )
Rzadko psychoza wytworcza, czyli zespot ( Nudnosci i wymioty )
objawow chorobowych, w ktorych pacjent
aktywnie tworzy fatszywa rzeczywistosc, T m _
tracac krytycyzm wobec swoich doznan, ma ( Uczucie guli lub kluski w gardle )
urojenia, halucynacije stuchowe i wzrokowe,
wierzy w swoje przezycia, co prowadzi do
niebezpiecznych zachowan _ .
\_ Y, Zastabnigcia lub omdlenia
(czasami z drgawkami)

Napadowa hiperwentylacja
(Nadmierna potliwosc¢ ) (szybki oddech)

(Sztywnienie migsni )
Zaburzenia widzenia, najczgsciej Swiatfowstret
niewyrazne widzenie, wymagajace

silnej akomodacji oka

Problemy z mowa: zacinanie sie,
ostabienie gtosu, urywanie zdania,
utrata watku, jakanie sig

Bole brzucha, zwtaszcza po
positkach, wzdecia, biegunki lub
zaparcia, ucisk w nadbrzuszu

Ruchy plasawicze, mimowolne, nieregularne,
gwattowne i nieskoordynowane ruchy
przypominajace taniec, obejmujace gtownie
konczyny i twarz

Ziebniecie i sinienie Bole opasujace klatki piersiowej, kiucie
koriczyn (objaw Raynauda) W sercu, uczucie Scisku lub miazdzenia
- w klatce, sugerujgce zawat serca
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Temat numeru

Prz ardzo nasﬂonyc? objawach tezyczki utajonej,
eka alecaja wezwame pogotowia ratunkowego
|ub'udanie sie na szpitalny oddziaf ratunkowy,

poniewaz moze dojs¢ do powaznych zaburzen
w pracy migsnioddechowych lub pracy serca.
Pomocy nalezy szukac takze w silnym ataku paniki

A

Zaburzenia osi podwzgoérze-przysadka-nadnercza, ktéra
zawiaduje wydzielaniem hormondéw, biorgcych udzial m.in.
w regulacji metabolizmu i reakcji stresowych. Dochodzi do
nich wskutek przewleklego stresu, ktory zwigksza wydziela-
nie kortyzolu i adrenaliny (hormonéw stresu), a to prowa-
dzi do niedoboréw magnezu wskutek ostabienia wchlania-
nia tego pierwiastka i zwiekszonego wydalania przez nerki,
co prowadzi do tezyczki utajonej’.

Biedne koto

W praktyce wyglada to zazwyczaj tak: przewlekly stres,
przemeczenie, presja, nagromadzone emocje i zaburzenia
snu prowadza do zwiekszenia wydzielania hormondéw
nadnerczy, ktére zawiaduja odpowiedzig naszego organi-
zmu na sytuacje zagrazajace zdrowiu i zyciu - a za takie
ludzkie cialo poczytuje sobie wszystkie sytuacje stresowe
i nawet to, o czym myslimy, a co si¢ jeszcze nie wydarzylo.
Wskutek wzbudzenia reakeji stresowej pobudzona zostaje

wspoélczulna gataz autonomicznego ukladu nerwowego,

co dodatkowo poglebia poczucie niepokoju i zagrozenia.
W organizmie kobiety zaczynaja buzowa¢ emocje, do krwi
trafiajg duze ilo$ci hormondéw nadnerczy, a te powoduja
ostabienie wchlaniania i przyspieszenie wydalania magnezu
z ustroju. Skutkuje to zmniejszeniem stezenia magnezu

W osoczu, zatem organizm uruchamia rezerwy tego pier-
wiastka i z tkanek trafia on do krwi. Ale zasoby wewnatrz-
komoérkowego magnezu nie sg niewyczerpalne, zatem i jego
zaczyna brakowac¢, a to prowadzi do nadpobudliwo$ci
nerwowo-mig$niowej i pogtebia zaburzenia osi podwzgé-
rze-przysadka-nadnercza. Jednoczesnie stres sprawia, ze
zaczynamy szybciej oddychac i dochodzi do hiperwentyla-
cji, a zasadowica oddechowa, bedaca jej skutkiem, dodat-
kowo ograbia organizm z wapnia i magnezu, co poglebia
zaburzenia. Chroniczny stres i wywolany nim stan ciagtego
alarmu w organizmie i gotowosci do walki lub ucieczki
sprawia ponadto, zZe nasze cialo zuzywa dostepny jeszcze

Lekarze czesto stysza od pacjentek, ze one naprawde
czuja, Ze sie dusza, majq zawal, zaraz zemdleja lub

zwariuja, nie radzac sobie z emocjami. | wiasnie
dlatego objawy tezyczki utajonej sa tak czesto mylone
Z nerwicg lekowa — tymczasem obie choroby s3 jak
dwie strony tej samej monety. W praktyce objawy
tezyczki utajonej i nerwicy lekowej s3 czesto tak
podobne, Ze wielu pacjentow przez lata otrzymuje
diagnoze nerwicy, a inni tezyczki utajonej, podczas gdy
najczesciej mamy do czynienia ze wspatistnieniem obu
standw w roznym nasileniu

Fot. Lepe PNG

Fot. Zanna
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magnez na procesy energetyczne. Ale w tym momencie
nastepuje przesilenie, poniewaz zasoby magnezu wyczer-
puja si¢, a w organizmie i metabolizmie zaszly juz takie
zmiany, Ze tylko jeden krok dzieli kobiete od ataku tezyczki,
ktora atakuje nagle, kiedy koncza si¢ mozliwosci kompensa-
cyjne organizmu',

Wyzwalacze tezyczki

Czynnikiem, ktéry wyzwala atak tezyczki utajonej jest
przede wszystkim stres. O ile przewlekty stres jest jednym
z elementdw opisanej powyzej kaskady zdarzen i sam

w sobie moze wywola¢ objawy, o tyle czedciej do ich poja-
wienia si¢ przyczynia sie nagty bodziec - np. stresujaca roz-
mowa z szefem, wybuch gniewu, zta wiadomos¢, trauma,
atak paniki, niepowodzenie osobiste lub zawodowe. A jak
pojawia sie stres, to i hiperwentylacja, bo w wymienionych
sytuacjach kobieta niewiadomie zaczyna szybciej i pty-

cej oddychaé. Wyzwalaczem jest tez brak snu - juz jedna
nieprzespana noc moze doprowadzi¢ do ataku tezyczki,
podobnie jak glodowka (np. w pracowity dzien wychodzisz
bez $niadania i zapominasz w pracy o obiedzie), ktora jest
silnym stresorem dla organizmu i pozbawia go magnezu.
Silne emocje to dla zmeczonego organizmu takze duze
obcigzenie, mogace wywota¢ atak choroby. I nie chodzi tu
tylko o te zle, takie jak strach, wzburzenie czy placz, ale
takze pozytywne, w tym euforie, niespodziewang rados¢
czy wzruszenie. Objawy tezyczki utajonej moga pojawic si¢
réwniez po intensywnym wysitku, np. wizycie na sifowni,
spacerze czy jezdzie na rowerze — aktywno$ciom tym towa-
rzyszy hiperwentylacja i wysokie zuzycie magnezu. Innym
wyzwalaczem jest czas owulacji i poprzedzajacy miesigczke,
poniewaz wskutek zmian hormonalnych dochodzi do
zwiekszenia pobudliwosci blon komérkowych i gwaltow-
nego zmniejszenia ilo$ci magnezu w ustroju. Takze diety

Niewidzialny wrdg zdrowia kobiety

odchudzajgce moga powodowacé wystapienie objawdw
wskutek niedoboréw pokarmowych. Niedocenianym
wyzwalaczem jest przecigzenie kregostupa szyjnego, wyni-
kajace z dlugotrwalej pracy przy komputerze, ztej postawy
czy korzystania z telefonu komoérkowego. Do wystapienia
objawdw tezyczki przyczyniajg si¢ tez nagte urazy, kontuzje
czy wypadki - kazdy z nich to olbrzymi stres dla organizmu
i zagrozenie zdrowia i zycia, nie tylko na poziomie fizycz-
nym, ale i psychicznym. Oczywistym wyzwalaczem moze
by¢ takze trauma psychiczna, w tym wiadomos¢ o krzyw-
dzie lub $mierci bliskiego, zwolnienie z pracy czy zawod
mitosny**.

Naturalne sposoby na tezyczke utajong

Tezyczka utajona moze skutecznie utrudni¢ funkcjono-
wanie. Trudne sa nie tylko miesigce i lata poprzedzajace
diagnoze, kiedy kobieta nie wie, co si¢ z nig dzieje i to jg
przeraza, ale takze czas po diagnozie, kiedy swiadomo$¢é
choroby jest powodem silnego stresu — kiedy nastapi
kolejny atak? Jak sobie z nim poradze? Dlatego naturalne
wsparcie powinno by¢ dwukierunkowe. Z jednej strony,
znajac mechanizmy choroby, mozemy zapobiega¢ atakom
uzupelniajac niedobory i pracujac z psychologiem, a z dru-
giej mamy mozliwo$¢ zmniejszenia nasilenia objawoéw, jesli
juz si¢ pojawia dzieki m.in. technikom oddechowym. Jak
radzi¢ sobie z tezyczka utajona? Jak zapobiega¢ atakom**?

BIBLIOGRAFIA

. https://orbi.uliege.be/handle/2268/28275

. https://www.mp.pl/pacjent/endokrynologia/choroby/168868,tezyczka

. https://podyplomie.pl/medycyna/26807 tezyczka-utajona

. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/9857756/

. https://www.cureus.com/articles/173764-tetany-in-a-young-female-not-resulting-from-hypocal-
cemia!/

O I OV SN

REKLAMA

KONGRES PSYCHOBIOLOGIA ZDROWIA | NOWA SWIADOMOSC

Holistyczne spojrzenie
na zdrowie czlowieks
POZNAJ TERAPIE MEDYCYNY PRZYSZtOSCI

WROCEAW, 18-19 KWIETNIA 2026
HOTEL SCANDIC****



https://orbi.uliege.be/handle/2268/28275
https://www.mp.pl/pacjent/endokrynologia/choroby/168868
https://podyplomie.pl/medycyna/26807
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9857756/
https://www.cureus.com/articles/173764-tetany-in-a-young-female-not-resulting-from-hypocal�cemia#!/BIBLIOGRAFIA
https://www.cureus.com/articles/173764-tetany-in-a-young-female-not-resulting-from-hypocal�cemia#!/BIBLIOGRAFIA
https://www.cureus.com/articles/173764-tetany-in-a-young-female-not-resulting-from-hypocal�cemia#!/BIBLIOGRAFIA

Temat numeru

Jak sprawdzié, czy mam tezyczke utajona?3?

Srednio cafa Sciezka diagnostyczna na NFZ, od pierwszej wizyty u lekarza
rodzinnego do postawienia diagnozy i wdrozenia leczenia, trwa od 6 do

18 miesiecy. Zatem im szybciej udasz sie do lekarza, tym szybciej dowiesz sig,
czy masz tezyczke utajong i jesli tak, zostaniesz objeta leczeniem.

ARLIF
Udaj sie do lekarza

rodzinnego lub internisty

Zgto$ lekarzowi wszystkie objawy, nawet
te z pozoru btahe, bo wszystkie razem
tworza obraz choroby. Podaj czgsto-
tliwo$¢ dolegliwosci i ich przebieg.
Postaraj sig dociec razem z lekarzem, co
najczesciej wyzwala np. kotatanie serca
czy atak paniki. Po wystuchaniu twojej
historii i zebraniu wywiadu o innych cho-
robach, na ktore cierpisz i ktore leczysz,
lekarz wykona podstawowe badanie
kliniczne, by sprawdzi¢ twoj stan zdro-
wia. Nastepnie prawdopodobnie zleci Ci
wykonanie podstawowych badan krwi:
morfologig, poziom zelaza i ferrytyny,
poziom elektrolitow (s6d, magnez,
wapr, potas, chlorki i fosfor), hormondw
tarczycy (TSH, T3 i T4), poziom wita-
miny D, B12 i kwasu foliowego, poziom
kreatyniny i innych markeréw nerko-
wych, poziom enzymow watrobowych,
badanie ogoine moczu. Po ich wykona-
niu i wstepnej analizie, lekarz rodzinny
wystawi ci skierowanie do neurologa

Z podejrzeniem tezyczki utajonej i do
endokrynologa, ewentualnie, jesli ktorys
parametrow bedzie odbiegat od normy,
takze do innego specjalisty.

- . ey
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Udaj sie do neurologa

Neurolog zbierze od ciebie bardzo szczegotowy wywiad, przygotuj sig zatem na

nietypowe pytania 0 samopoczucie, reakcje ciata i zachowanie. Nastepnie wyko-

na badanie ogdlne i badanie neurologiczne oraz wykona specjalistyczne proby:

* Proba Chvostka: to jeden z najprostszych i najszybszych testéw klinicznych
stosowanych do oceny nadpobudliwo$ci nerwowo-migsniowej, szczegol-
nie w kierunku tezyczki (jawnej lub utajonej). W warunkach prawidtowych,
delikatne uderzenie w nerw twarzowy (VI nerw czaszkowy) nie wywotuje
zadnej reakcii.

W tezyczce utajonej nerw twarzowy staje sie nadwrazliwy i nawet fagodny
bodziec mechaniczny wywotuje gwattowne wytadowanie i skurcz migsni
mimicznych po tej samej stronie twarzy.

* Proba Trousseau: to klasyczny test kliniczny, stosowany do wykrywania
nadpobudliwosci nerwowo-migsniowej, gtownie w kierunku tezyczki (jawnej
lub utajonej). Dodatki wynik proby wskazuje na zaburzenia gospodarki wap-
niowo-magnezowej. Ucisk mankietem cisnieniomierza na ramie powoduije
czasowe niedokrwienie (ischemig) konczyny ponizej opaski. To niedokrwie-
nie i ewentualna hiperwentylacja (ktora czesto towarzyszy badaniu) obniza
lokalnie prdg pobudliwo$ci nerwowo-migsniowej. U 0sdb z tezyczka dochodzi
do spontanicznych wytadowar nerwowych i skurczu migsni dfoni i przedra-
mienia, a dfori uktada sig w tzw. ,reke potoznika” — zgiety nadgarstek a palce
zZtozone w dziubek, podobny do tego, jaki robimy podczas zabawy w rzucanie
cienia na $ciane.

* Proba tezyczkowa: to najwazniejsze badanie, uznawane za ,ztoty standard”
w praktyce Klinicznej przy tezyczce utajonej. Badanie trwa zazwyczaj 10-20
minut na pacjencie lezacym. Lekarz zakfada mankiet ciSnieniomierza (opaske
uciskowg) w taki sam sposob, jak do pomiaru cisnienia krwi, a na nadgarstek
lub przedramie opaske uziemiajacg (elektrode powierzchniowa). Nastepnie
wprowadza elektrode iglowa w miesien migdzykostny grzbietowy |, miedzy
kciukiem a palcem wskazujacym. Wktucie przypomina uktucie szpilkg lub za-
strzyk. Bol jest krotki i zwykle lekki. Po napompowaniu mankietu dochodzi do
niedokrwienia ramienia ponizej opaski. W tym czasie odczuwasz stopniowe
dretwienie i mrowienie reki, czasem lekkie zimno lub uczucie ,cigzkiej reki”,
dton moze sinie¢ (to normalne). Nastepnie lekarz poprosi cig o szybkie oddy-
chanie (hiperwentylacie), to kluczowy moment, ktory ma na celu wywofanie
zasadowicy oddechowej i wywotanie stanu gotowosci tezyczkowej. Wielu
pacjentéw w tym momencie czuje nasilenie mrowienia, kotatanie serca lub
lek — to celowe i kontrolowane. Po zwolnieniu ucisku, do reki momentalnie
naptywa krew — pojawia sig uczucie goraca, mrowienia, igietek, czasem
lekkiego bolu. W tym czasie lekarz rejestruje aktywnos¢ elekiryczng migsnia
przez igte. Wiasnie w tym momencie szuka sig charakterystycznych wyfado-
wan tezyczkowych.
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Rownolegle z wizyta u neurologa
lub po niej (skierowanie wystawi
neurolog, jesli nie zrobit tego lekarz
rodzinny), udaj si¢ na wizyte do
endokrynologa.

Endokrynolog, po zebraniu wywiadu i ocenie
wykonanych badan, zazwyczaj rozszerza je

0 badanie poziomu parathormonu (PTH), ktory
odpowiada m.in. za gospodarke wapniowg
organizmu, poziomu uwapnia zjonizowanego,
witaminy D, magnezu erytrocytarnego, hormonu
adrenokortykotropowego (ACTH), odpowie-
dzialnego za pobudzanie nadnerczy i hormonow
samych nadnerczy (kortyzolu, aldosteronu),
poziomu reniny (hormon nerkowy) i przeciwciat,
skierowanych przeciwko tarczycy.

\I:f
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Wro¢ z wynikami badan do neurologa

Na podstawie wszystkich wykonanych badan i prob, lekarz neuro-
log stawia diagnoze i proponuje sposdb leczenia. Jest to zawsze
terapia indywidualna, uwzgledniajaca choroby wspatistniejace
pacjentki i jej stan psychiczny. Nie zdziw sig, jesli w karcie przeczy-
tasz ,zespot nadpobudliwo$ci nerwowo-migsniowej w przebiegu
niedoboru magnezu komadrkowego”, bowiem niektorzy lekarze
unikajg stowa tezyczka, uwazajac to okreslenie za mylace. Stosu
sie Scisle do zalecen.

~
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Niewidzialny wrdg zdrowia kobiety

ﬁ/\

Wykonaj badania dodatkowe,
zlecone przez lekarza rodzinnego,

neurologa lub endokrynologa

Ich celem jest wykluczenie innych przyczyn
wystapienia objawow tezyczki utajonej lub
wykrycie chorob wspatistniejacych. Najczesciej
s3 to: EKG i echo serca, holter EKG, spirometria
(badanie oddechu), konsultacja psychiatryczna
i/lub psychologiczna, elektroencefalogram (EEG)
i densytometria.
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Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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ZACZNIJ CWICZYC

Joga, tai chi czy gigong to ¢wiczenia, ktore nie

tylko uspokajajg oddech i poprawiajg samopoczucie
psychiczne. Zwigzana z nimi medytacja, wyciszenie,
skupienie sig na harmonijnym ruchu wycisza takze
umyst i pomaga zapanowac nad stresem oraz

usungé napiecie z ciata. Cwiczenia te tagodzg stres,
pomagajg zapanowac nad emocjami, uczg gtebokiego
i powolnego oddychania oraz zwiekszajg Swiadomos¢
ciafa, obnizajg rowniez poziom stresu i tym samym
hormonow nadnerczy.

SIEGNIJ PO ZIOtA USPOKAJAJI-\CE

Sa one doskonatym sposobem regulaciji uktadu
nerwowego, jesli stosuije sie je regularnie —
zapewniaja spokojny sen, wyciszajg emocie,
dziafaja tonizujaco, utatwiaja radzenie sobie

w sytuacjach stresowych. Stosowane doraznie
dziatajg stabiej, ale stanowig cenne uzupetnienie
innych technik relaksacyjnych. Nie bez znaczenia
jest takze to, ze wiele z nich zawiera magnez,

a kazda dawka tego pierwiastka, nawet
najmniejsza, jest dla pacjentki cenna. Najlepiej
sprawdza sig melisa, rumianek, koztek lekarski,
lawenda, dziurawiec, passiflora i szyszki chmielu.
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REWOLUCJA W DETOKSYKACJI ORGANIZMU

MARION — 5 KROKOW DETOKSYKACJI DLA KAZDEGO — KROK 2

Nowy rok firma MARION - stworzona przez nie
kwestionowang stawe medycyny detoksykacyjnej -
dra Josefa Jonasza - zaczyna rewolucyjnym pomy-
stem 5 KROKOW DETOKSYKACJI DLA KAZ-
DEGO.

Co to sg preparaty detoksykujace MARION i czym
roznia si¢ od innych?

Preparaty MARION to naturalne, ale nowoczesne,
preparaty do glebokiego oczyszczania organizmu
na poziomie komérkowym. Dostepne na rynku
inne preparaty detoksykujace to tylko i wylacznie
ziota lub wyciagi ziofowe. Natomiast preparaty Ma-
rion to absolutnie nowy, super nowoczesny system
skutecznej, kilku etapowej detoksykacji. Nowo-
czesno$¢ i innowacyjnos¢ preparatéw MARION
polega na wykorzystaniu w ich produkcji nowo-
czesnych technologii informacyjnych. W 67 pre-
paratach Marion, na wyciagach ziotowych, zapisane
zostaly precyzyjne informacje dotyczace: toksyn
nieorganicznych, ktore s3 usuwane z organizmu:
metale ciezkie, antybiotyki, szczepionki, leki che-
miczne, narkotyki, zwigzki radioaktywne, mikro-
plastik, zwiazki chemiczne, konserwanty; szkodli-
wych metabolitéw pokarmow alergizujacych, zle
trawionych lub spozywanych w nadmiarze: cukier,
gluten, kazeina, laktoza, puryny z miesa; bakterii
(np. Helicobacter pylori, Borrelia, chlamydie); wi-
rusow, grzybow, np. Candida; plesni, pasozytow:
lamblie, tasiemce, przywry, babeszie, Blastocystis ho-
mini; narzadéw i uktadow funkcjonalnych, ktore
s3 oczyszczane; regulacji dysfunkcji organizmu:
zakwaszenie organizmu, niedocisnienie/nadcisnie-
nie, insulinoopornos¢, nadmiar homocysteiny, za-
burzenia gospodarki lipidowej, zaburzenia hormo-
nalne réznego typu.

Od tego roku, mamy wspaniaty mozliwo$¢ skorzy-
stania ze specjalnych zestawOw preparatow oczysz-
czajacych.

KROK 1 DETOKSYKACJI DLA KAZDEGO
MARION - oméwiony w poprzednim numerze —
zawiera: Acid - Col - Meta - Tens - Lymmex - Vak.
Zostaly w nim umieszczone preparaty przeznaczo-
ne do optymalizacji érodowiska wewnetrznego
organizmu. Zestaw ten przygotowuje organizm
do kolejnych etapéw detoksykacji.

KROK 2 DETOKSYKACJI DLA KAZDEGO:
BREIN - ELERG - IMUNOKOMPLEKS - MITOX
- MUN - VONDR

Krok drugi ukierunkowany jest na skuteczne usuwa-

nie infekcji mikrobiologicznych w organizmie, ktore

uznaje si¢ za najczestsze przyczyny choréb i dolegli-
wosci roznego typu. Infekcje mikrobiologiczne po-
woduja: wirusy, bakterie, grzyby i plesnie, pasozyty.

Infekcje moga przebiega¢ w postaci: ostrej, przewle-

klej i ukrytej. Te dwa ostatnie rodzaje s niewidocz-

ne dla uktadu immunologicznego, co powoduje, ze
nie zauwaza on atakujacych organizm patogenow,
awiec nie uczestniczy w ich eliminacji. Stad tez nie-
skutecznos¢ wielu tradycyjnych kuracji: nie zostaty

zidentyfikowane ,,powloki” i tkanki, w ktorych mi-

kroorganizmy sie ukrywaja, a w zwigzku z tym tak-

ze ich rodzaj, co z kolei uniemozliwia ich rozbicie

i eliminacje z organizmu.

ZESTAW NR 2 jest ukierunkowany na identyfika-

cje powlok ochronnych, ale tez na wszystkie organy

i tkanki, az do poziomu komérkowego. Jest to kom-

pleksowe oczyszczenie organizmu, ktore przektada

sie wprost na stan naszego zdrowia. Warunkiem jego
skutecznosci jest przejscie Kroku 1, ktéry przygo-
towuje organizm do tak globalnego oczyszczania.

DETOKSYKACJA MARION KROK 2:

o BREIN - detoksykacja struktur mézgu odpo-
wiedzialnych za odpornos¢ kazdego rodzaju:
przeciwwirusows, p/bakteryjna, p/grzybicza,
p/pasozytniczg, p/nowotworowa

o ELERG - detoksykacja osrodkéw w mézgu od-
powiedzialnych za zréwnowazenie reakcji ukla-
du immunologicznego na obecno$¢ obcych bia-
tek (pytki, roztocza, siers¢, metale, metabolity
pokarmowe)

o IMUNOKOMPLEKS - oczyszczenie narzagdéw
i tkanek z ognisk mikrobiologicznych oraz z pro-
zapalnych komplekséw immunologicznych

o MITOX - oczyszczanie z pozostalosci toksyn,
powstatych w wyniku rozbijania infekcyjnych
ognisk mikrobiologicznych

o MUN - usuwa toksyny z okreslonej struktury
mozgu odpowiedzialnej za zarzadzanie whasci-
wym stanem mikrobioty jelit - co przektada sie
wprost na naszg odpornos¢

« VONDR - oczyszczanie tkanki glejowej, odpo-
wiedzialnej za ochrong mézgu przed przenika-
niem don toksyn kazdego typu i jego wlasciwe
odzywienie, a takze za wlasciwa jako$¢ bariery
krew - mozg.

Kazdy preparat Marion w postaci sprayu wystarcza

na 2 miesigce. Po zuzyciu zestawu 1 nalezy wdrozy¢

zestaw 2, po nim zestaw 3, a nastepnie 415, o ktorych
bede pisata w kolejnych numerach. Mozna réwniez
po zuzyciu kolejnych zestawow Detoksykacji Ma-
rion dla kazdego wykona¢ test biorezonansowy,
ktory okresli skuteczno$¢ detoksykacji i wskaze, nie
tylko nad czym jeszcze warto popracowac, zeby de-
toksykacja organizmu byta kompletna, ale tez jakie
sktadniki odzywcze warto wlaczy¢ do czasowej lub
stalej suplementacji. Testy biorezonansowe wyko-
nujemy takze z probki wystanych do nas wlosow.

Moina réwniez skorzystac z ustugi komplemen-

tarnej — uzupelniajacej test biorezonansowy i kura-

cje detoksykacyjng - uméwic sie konsultacje online,

w czasie ktdrej, po szczegétowym wywiadzie otrzy-

masz zalecenia wykonania szczegétowych - waznych

dla Twojego zycia i zdrowia - badan laboratoryjnych

i genetycznych, a po ich analizie: program oczyszcza-

nia, plan zywieniowy i suplementacyjny.

mgr Malgorzata Zieniuk
Naturoterapeutka, dietetyk,
specjalistka medycyny orto-
molekularnej oraz detoksykacji
organizmu metoda dra J. Jonasza;
jestem ,,detektywem zdrowia” —
szukam glebokich przyczyn dys-
funkgji organizmu przy pomocy
testow biorezonansowych meto-
da dra Volla, ale tez szczegétowej
analizy spersonalizowanych badan laboratoryjnych
i szczegélowego wywiadu. Wlascicielka Podlaskiego
Centrum Promocji Zdrowia MagMed w Biatymstoku.
Zapraszam na testy biorezonansowe - takze z probki
przestanych wloséw lub na konsultacje online, aby
na podstawie wywiadu i badan ustali¢ praktyczne
dziatania: oczyszczanie organizmu, plan zywieniowy,
celowang suplementacje.

Rejestracja: + 48 534 038 754

Informacje: www.oczyszczanieorganizmubialystok.pl

REKLAMA

Nowoczesne oczyszczanie organizmu
preparatami informacyjnymi MARION
metoda dr Josefa Jonase

Zapraszamy do wspotpracy:

OFICIJALNY DYSTRYBUTOR
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neuroterapeutow, terapeutow medycyny holistycznej, i : :
lekarzy, sklepy zielarskie | z suplementami diety...

www.mariondystrybucja.pl Skiep WSTAP DO NAS PO ZDROWIE

Bialystok, ul. M, Skiodowskiej Curie 13 lokal 2U

tel.:+ 48 513 170 068, +48 534 061 308
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ZASTOSUJ METODE BUTEYKI
| INNE TECHNIKI ODDECHOWE

To doskonaty sposob na dtugofalowe i dorazne uspokojenie oddechu przy

hiperwentylacji i zapanowanie nad tetnem. Metoda Buteyki to technika

$wiadomego oddychania, opracowana w latach 50. XX wieku przez ukrainskiego

lekarza Konstantina Buteyke. Gtowny cel metody to przywrdcenie naturalnego,

fizjologicznego wzorca oddychania poprzez zmniejszenie objetosci oddechowej

(czyli oddychanie ptycej i wolniej) i eliminacjg hiperwentylacji (nadmiernego, zbyt

gtebokiego lub zbyt szybkiego oddychania). Nalezy oddychac wytacznie przez 1

nos (wdech i wydech), takze podczas snu i wysitku oraz Swiadomie spowalniac ]
oddech. Po wydechu nalezy wstrzymac oddech na 3-5 sekund, a potem wykonac ﬁ %

bardzo delikatny wdech nosem i wydech. Stopniowe wydtuzanie przerwy

poprawia stan chorego. Metoda wymaga regularnej praktyki, najlepiej pod

okiem certyfikowanego instruktora, poniewaz samodzielna nauka bywa trudna '

i mniej skuteczna. W kontekscie tezyczki utajonej metoda Buteyki jest jedna

z najskuteczniejszych technik niefarmakologicznych, bo bezposrednio przerywa

petle stresu, hiperwentylacji i zasadowicy oddechowej. W ataku paniki i przy

galopujacym tetnie pomocne jest za to Swiadome oddychanie: po wdechu zatrzymujesz powietrze i bierzesz kolejny
wdech przez nos, a nastepnie bardzo powoli wypuszczasz powietrze przez usta w takim tempie, aby wydech byt
dwa razy dfuzszy, niz wdech.

ZAUFAJ MADROSCI MEDYTUJ
D AL E KI EG 0 WS C H 0 D U W doraznym i szybkim uspokojeniu si¢ w ataku paniki

czy napadzie leku pomocne sg techniki medytacii, takie
Doskonatym sposobem regulacji uktadu nerwowego jak mindfulness i trening autogenny Schultza. To proste
jest akupunktura. Zabiegi pomagajg obnizy¢ ¢wiczenia relaksacyjne, ktore redukujg stres, pozwalaja
pobudliwo$¢ nerwowo-migsniowa i odzyskacé skupi€ sie na terazniejszosci, a nie strachu i niepewne;
rownowage osi podwzgorze-przysadka-nadnercza. przysziosci, tagodza zaburzenia nerwicowe i pomagaja

tagodza takze stres i napiecie w ciele, zmniejszajg wyjS¢ z bfednego kota hiperwentylacji. Regularnie
nasilenie objawow, takich jak dretwienie i mrowienie stosowane zapobiegajq atakom tezyczki utajonej i ucza

twarzy oraz konczyn. Dziataja radzenia sobie z emocjami, trudami codziennosci

i . WYyCiszajaco i przewlektym stresem.
% i poprawiaja funkcje
4 autonomicznego
¥ Ukfadu nerwowego.

Fot. Khairul

Fot. Wolfilser

Fot. Monju Miah
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ZWLEKAJ
Z PSYCHOTERAPIA

Wiele objawow tezyczki utajonej to symptomy z pogra-
nicza reakcji ciafa i emociji. Dlatego przy podejrzeniu
tezyczki i po diagnozie, warto pomysle¢ o psychotera-

pii, ktora jest nie tylko cennym wsparciem w procesie
leczenia, ale coraz czesciej staje sig jednym z kluczowych
filarow terapii, przerywajac btedne koto psychiczno-fi-
zjologiczne. Mechanizm powstawania tezyczki utajongj
wyjasnia, dlaczego czynniki psychologiczne odgrywaja
tak istotng role. Niedobor magnezu, wysoka pobudliwos¢
bton komaorkowych neurondw i miesni, hiperwentylacja

i zmnigjszenie stezenia wapnia zjonizowanego, wyzwalaja
objawy tezyczki. Ale to nie jest jedynie reakcja fizjologicz-
na, dochodzi do niej czynnik emocjonalny — przemeczenie,
nieradzenie sobie ze stresem, napiecie, presja, strach

0 wiasne zycie i zdrowie s nie tylko skutkiem, ale i wy-
zwalaczem tezyczki utajonej. Dlatego lekarze coraz cze-
Sciej postuluja, by psychoterapia stata sie obowigzkowym
elementem terapii. Sama suplementacja nie wystarczy.
Najczesciej stosuije sie terapie poznawczo-behawioralng,
ktora uczy pacjenta rozpoznawania wczesnych sygnatow
leku, opanowywania technik oddechowych (np. oddy-
chanie przeponowe lub do papierowej torebki w ostrym
ataku i restrukturyzacji mysli katastroficznych. Dzigki temu
przerywa sie fancuch leku, hiperwentylacja i zasadowicy,
prowadzacych do napadu tezyczki. Edukacja psycholo-
giczna odgrywa rownie duzg role — pacjent dowiaduije sie,
Ze jego ,nerwica” moze mie¢ podfoze somatyczne, co
zZmniejsza poczucie winy i bezradnosci. Terapia behawio-
raina, treningi relaksacyjne, a w wybranych przypadkach
psychoterapia psychodynamiczna (pomagajaca zrozumiec
gtebsze konflikty wewnetrzne, manifestujace sig w ciele)
przynosza wyrazna poprawe. Pacjenci ucza sie unikac
sytuacji wyzwalajacych hiperwentylacje, dbaja o higie-

ne snu i mikrobiote jelitowa, a w efekcie zmniejsza sig
czestotliwos¢ i nasilenie objawow. Bez pracy nad psychika
suplementacija daje jedynie chwilowa ulge. Kompleksowe
leczenie tezyczki utajonej wymaga wiec Scistej wspotpracy
neurologa, internisty i psychoterapeuty. Pacjent, ktory ro-
Zumie mechanizm swojego ciata i uczy sie nim zarzadzac,
przestaje by¢ ofiarg tajemniczych objawow, a staje sig
aktywnym uczestnikiem powrotu do zdrowia.

Zrdto: https://podyplomie.pl/medycyna/26807, tezyczka-utajona

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Codzienne zycie potrafi by¢ dosé wyczerpujace,

ale Bio-Quinon Active 010 Gold moze Cie wspomac

w naturalny sposab. Polaczenie zwigzku witamino-
podobnego, koenzymu Q101 witaminy Bz, ktdra
przyczynia sie do prawidloewego metabolizmu
energetycznego, jest idealnym zastrzykiem energii, gdy
Twoje baterie sa wyczerpane.

Dobra wchianialnosd i biodostepnosc

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

w tym renomowanych badaniach Kisel-10 i Q-symbic
stajac sie wiodaca markg Q10 na rynku.

Zeskanuj kod, aby dowiedziec
sie wiecej o produkcie,

Pharma Nord

www.pharmanord pl
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Temat numeru

UZUPEENIAJ
NIEDOBORY MAGNEZU

Whprowadz na stale do diety Zrodta magnezu, czyli
pestki dyni, otreby pszenne i pieczywo pefnoziarniste,
kakao i gorzka czekolade, migdaty, nasiona stonecznika,
orzechy brazylijskie, kasze gryczang, szpinak, jarmuz,
botwing, fasole, banany oraz awokado.

W celu szybkiego wyrownania niedoborow przyjmuj
suplementy diety — najlepiej wchtanialnymi formami

jest glicynian, taurynian, jabtczan, cytrynian i treonian
magnezu. Stosuj takze kapiele z solg Epsom,
zawierajacg chlorek magnezu. Pierwiastek ten wchfania
sie przez skore do krwiobiegu, a dodatkowo taka kapiel
relaksuije i rozluznia.

PRZYJMUJ
WITAMINE D -

Witamina D wptywa na metabolizm magnezu

W sposob dwukierunkowy — zwieksza wchtanianie tego
pierwiastka w jelitach nawet 0 30%, ale jednoczesnie
moze nasila¢ wydalanie magnezu z moczem przy
bardzo wysokich dawkach. Dlatego rozsadne

dawkowanie witaminy D najlepiej ustalic z lekarzem
lub dietetykiem po uprzednim zbadaniu jej poziomu

w surowicy. W miesigcach wiosenno-zimowych

warto przebywac na stoncu, a nasza skora sama
wytworzy potrzebng organizmowi dawke — wystarczy
20 minut dziennie z odstonietg twarza, przedramionami
i podudziami. Do tego dobrze jest wzbogacic diete

0 zrodta witaminy D, czyli ryby (makrela, $ledz, tosos,
wegorz, tunczyk), tran, podroby, jaja i grzyby.

NIE ZAPOMINAJ O WITAMINACH Z GRUPY B

Witaminy z grupy B maja posredni, ale istotny

wplyw na objawy tezyczki utajonej. Witamina B6

obniza pobudliwo$¢ nerwowo-miesniowa, zmniejsza
skurcze, mrowienia i lek oraz zwigksza wchfanianie
magnezu w jelitach. Witamina B1 bierze udziat

w przekazywaniu impulséw nerwowych i regule poziom
neuroprzekaznikow, a witamina B12 korzystnie wptywa
na funkcje ukfadu nerwowego. Z kolei kwas foliowy,
czyli witamina B9, witamina B2 i B3 wspierajg organizm
w stresie i zmeczeniu. Najlepszymi naturalnymi zrodtami
witamin z grupy B jest petnoziarniste pieczywo, kasza
gryczana, orzechy, podroby, mleko i jego przetwory, -
jaja, ryby, zielone warzywa lisciaste, awokado i cytrusy.

Fot. Creative Endi

Fot. MdTuhinul

Fot. zhane luk
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Fot. Somina

Fot. ChaoticDesignStudio

Fot. j-mel

Niewidzialny wrdg zdrowia kobiety

URUCHOM
ODRUCH NURKA

Przy ataku paniki, szybkim tetnie i kofataniu serca

WI’_ ACZ Z RO DI’_ A zanurz twarz na kilkanascie sekund w zimnej wodzie —
chtdd i dotyk wody na twarzy uruchamia tzw. odruch

POTAS U DO D I ETY nurka, ktory ma na celu zwiekszy¢ nasze szanse

na przezycie z deficytem tlenu, pod woda. W tym

celu oddech ulega niemalze natychmiastowemu

spowolnieniu, podobnie jak tetno i dochidzi do

szybkiego uspokojenia niepokoju.

Niedobor potasu czesto wspatistnieje z niedoborami
magnezu w tezyczce utajonej i nasila jej objawy,

w tym zwieksza pobudliwoS¢ nerwowo-migsniowa
oraz sprzyja zaburzeniom pracy serca. Z drugiej
strony, niedobor magnezu zaburza absorpcijg potasu
w nerkach, a stres nasila jego wydalanie. Dlatego
czesto najpierw uzupetnia sie magnez, a poziom potasu
sam wraca do normy. Niestety, u wielu pacjentek,
zwtaszcza przy silnym stresie, wysokim spozyciu
kawy i niedoborowej diecie trzeba go dodatkowo
suplementowac — ale zawsze pod okiem lekarza, bo
pierwiastek ten wywiera silny wptyw na prace serca.
Najlepiej jest zatem wiaczy¢ jego naturalne zrodta
do diety. Najwigcej potasu znajdziemy w bananach,
suszonych morelach, awokado, ziemniakach,
szpinaku, botwinie, fasoli, soczewicy, pestkach dyni
i pomidorach.

. v
i T

UDAJ SIE DO FIZJOTERAPEUTY —

Diugotrwaly stres, napigcie czy przepracowanie uwidacznia sig w ciele,
ktore przyjmuije niefizjologiczng pozycie, a to zawsze negatywnie wptywa @
na funkcje organizmu, a zwtaszcza uktadu nerwowego. Podobnie jest

Z napieciem migsni karku i szyi wskutek pracy przed komputerem i braku
aktywnosci fizycznej. Delikatne techniki manualne na czaszce, kregostupie
i przeponie poprawiajg ukrwienie tkanek oraz odbarczajg uktad nerwowy,
fagodzg takze bole gtowy i napigcie w ciele. Pomocne sg rowniez
relaksujace i rozluzniajgce masaze, techniki rozciggania i terapia punktow
spustowych, jesli chory odczuwa silne napiecie i bole.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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0DZYSKAJ OSTROSC WIDZENIA

Najnowsze badania dowodza, ze doustne przyjmowanie karnozyny pomaga
zachowac prawidtowa strukture biatek w soczewce oka i chroni nas przed za¢ma.
Takze nawilzajace krople do oczu, ktére w swoim skladzie maja pochodna tej
substancji, N-acetylokarnozyne, korzystnie wplywaja na ostros¢ widzenia.

TeksT LINDA OPPENHEIMER

kow utraty wzroku na $wiecie'?, Statystyki wskazuja, ze

ponad potowa Amerykandw, ktérzy osiggng 80-ty rok
zycia, zachoruje na za¢me lub bedzie musiato przejs¢ operacje
jej usuniecia (w Polsce na za¢me choruje okoto 800 tysiecy
0s06b - przyp. ttum.)?. Poszukujacy sposobu na spowolnienie
postepu choroby i poprawe wzroku oséb borykajacych sie
z za¢ma naukowcy wzieli pod lupe dwie rézne, ale pokrewne
formy karnozyny. Najnowsze badanie wykazato, ze doustna
karnozyna w postaci kapsutek, przyczynia sie do zachowania
prawidtowej struktury biatek znajdujacych sie w soczewce
oka i moze w ten sposéb zapobiegac oraz zahamowac
postep odbierajacej wzrok za¢my. Okazato sie takze, ze
karnozyna dziata na wielu ptaszczyznach i chroni wzrok przed

Zac’ma jest przyczyna okoto potowy wszystkich przypad-
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zaburzeniami spowodowanymi starzeniem sie organizmu,
ktérych jedna z konsekwengji jest wtasnie za¢ma*. Badania
przeprowadzone z udziatem ludzi wykazaty ponadto, ze
pochodna karnozyny, N-acetylokarnozyna, kt6ra stosuje sie

w postaci kropli do oczu, poprawia ostros¢ widzenia u osob
dotknietych za¢ma®*S. Wiele 0séb stosuje karnozyne w postaci
suplementu, w dawce 500-1000 mg/dzien, lub krople do
oczu, ktdre dostarczaja N-acetylokarnozyne bezposrednio do
soczewki oka, w ktérym rozwija sie za¢ma. Opierajac sie zatem
zardwno na wczesniejszych, jak i najnowszych badaniach
naukowych, specjalisci zalecaja, aby zastosowac podwdjng
strategie i zmniejszac ryzyko za¢my poprzez jednoczesne sto-
sowanie doustnej karnozyny i N-acetylokarnozyny w kroplach
do oczu.

Fot. Krakenimages.com



Fot. jayzynism

Ochrona soczewki oka

Jednym z pierwszych objawéw za¢my jest pojawienie sie
metnych plamek w naturalnie krystalicznie czystej soczewce
oka, ktére powstaja, gdy tkanki soczewki ulegaja rozpadowi
lub gdy biatka obecne w soczewce zlepiaja sie ze soba*”.
Skutkuje to niewyraznym widzeniem, zaburzeniami postrze-
gania barw (kolory wydaja sie wyblakte) i zwiekszona wraz-
liwoscig na btyski i jasne $wiatto’. Do niedawna uwazano, ze
zac¢ma jest, po prostu, nieunikniona konsekwencja starzenia

A

Jak rozwija sie zacma?

Aby zrozumie¢, dlaczego karnozyna jest tak skuteczna,
warto wiedzie¢, w jaki sposob rozwija sig zacma.
Za¢ma spowodowana jest nagromadzeniem sie

w soczewce oka konglomeratow zdeformowanych
biatek*%. Funkcjonowanie wszystkich biatek jest
natomiast $cisle uzaleznione od sposobu sfatdowania
ich struktury molekularnej. Niewtasciwie sfaldowane
biatka nie dziatajg prawidtowo, a w odniesieniu do biafek
soczewki, wadliwe sfatdowanie sprawia, ze stajg sig
one nieprzezroczyste i niezdolne do przepuszczania
Swiatta — tak rozwija sie zacma®"®, Waznym czynnikiem
powodujgcym nieprawidiowe fatdowanie biafek

W soczewce jest takze nieenzymatyczna glikacja. W tym
procesie cukry wigzg sie chemicznie z aminokwasami,
biatkami i innymi istotnymi biomolekutami,
znieksztatcajac ich strukture, co przyczynia sie do
nieprawidtowego fatdowania***-+,

Na strazy prawidfowego fatdowania biatek soczewki
stojg wyspecijalizowane biatka opiekuncze, nazywane
krystalinami. Jesli jednak krystaliny same ulegaja
glikaciji, nie mogg juz petni¢ funkciji ochronnych.
Zasadniczo glikacja usuwa w ten sposob ostatnig linig
obrony przed za¢ma, co prowadzi do przyspieszenia
postgpu choroby?3:3840.41,

Najnowsze badania nad zastosowaniem karnozyny

W U pacjentOw z zacma pokazuja, ze poprzez
spowolnienie indukowanego glikacja rozktadania biatek
soczewki, karnozyna moze pomaoc w zapobieganiu

powstawania zaémy*.

NS J

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Odzyskaj ostros¢ widzenia

sie organizmu. Dzi$ juz wiemy, Ze choroba ta spowodowana
jest wieloma czynnikami i ze mozemy zwalcza¢ powodujace
za¢me zmiany strukturalne przy pomocy jednego ze sktadni-
kéw odzywczych - karnozyny?®.

Karnozyna to pofaczenie dwdch aminokwaséw, alaniny

i histydyny. Nasz organizm sam wytwarza pewnga ilos¢ kar-
nozyny. Najwyzsze stezenia osigga ona w miesniach, mézgu

i whasnie w soczewkach oczu®2 Zrédtem karnozyny w diecie
jest czerwone mieso, jednak wiele 0séb, w trosce o swoje
zdrowie, stara sie ograniczy¢ jego spozycie lub catkowicie
unika potraw miesnych. Nawet osobom spozywajacym czer-
wone mieso trudno jest utrzyma¢ odpowiedni poziom tego
skfadnika w organizmie, poniewaz karnozyna pochodzaca

z migsa jest szybko rozktadana przez enzymy nazywane kar-
nozynazami'. Naukowcy zalecajg zatem, aby w profilaktyce
za¢my stosowac doustne suplementy zawierajace karnozyne
w potaczeniu z kroplami do oczu zawierajacymi ten sktadnik.
W dalszej czesci artykutu poznasz unikalne mechanizmy dzia-
tania karnozyny, ktére chronig nas przed zmianami struktural-
nymi oka prowadzacymi do powstawania za¢my'"".

Zapobieganie zacmie

Wraz z wiekiem skumulowany wptyw stresu oksydacyjnego
i degradacji biatek' »° znieksztatca nasze delikatne soczewki
oczu - to najwazniejsza przyczyna wzrostu liczby przypad-
kéw za¢my. Gtéwnym czynnikiem odpowiedzialnym za
rozwdj zaémy jest zwigzane z wiekiem nieprawidtowe fatdo-
wanie biatek i ich zlepianie sie ze soba®. Najnowsze bada-
nia laboratoryjne wskazuja, ze karnozyna zaangazowana
jest w kilka mechanizméw biologicznych, ktére pomagaja
chroni¢ nasze oczy przed za¢ma. Ustalono miedzy innymi,
ze karnozyna w znacznym stopniu zapobiega gromadzeniu
sie znieksztatconych i dysfunkcyjnych biatek w soczewce
oka poprzez wptyw na funkcjonowanie alfa-krystalin - sg to
biatka obecne w wysokim stezeniu w soczewce, a ich zada-
niem jest utrzymanie prawidtowej struktury biatek i przej-
rzystosci soczewki. Karnozyna zmniejsza takze niestabilnos$¢
i zapobiega rozpadowi biatek soczewki. Dowiedziono zatem,
ze substancja ta zapobiega zmetnieniu soczewki, do ktérego
dochodzi w wyniku za¢my. Najnowsze badania, skupiajace
sie na wtasciwosciach karnozyny wskazuja, ze moze ona
zapobiega¢ powstawaniu za¢my takze poprzez wptyw na
proces glikacji i stres oksydacyjny*.

Zacma, glikacja i karnozyna

Glikacja jest jedna z podstawowych przyczyn za¢my®. Jest to
réwniez jeden z podstawowych proceséw (wraz ze stresem
oksydacyjnym, dysfunkcja mitochondriéw i uszkodzeniem
DNA), ktéry przyspiesza starzenie sie wszystkich komoérek,
tkanek i narzadow? %, Klasycznym przyktadem negatyw-
nego wplywu glikacji na nasze zdrowie, jest cukrzyca,

ktdrej skutkiem jest przyspieszone starzenie organizmu3®33,
Diabetycy starzejq sie w znacznie szybszym tempie niz osoby
zdrowe, poniewaz normalne procesy zwigzane ze starzeniem
sie organizmu, w tym glikacja biatek i bedace jej wynikiem
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Zgy holistycznie

zaburzenia ich funkgji, zachodzg u nich z duzo wiekszg inten-
sywnoscig?. Dlatego hamowanie proceséw glikacji w orga-
nizmie przyczynia sie bezposrednio do spowolnienia tempa
starzenia sie. Prawdopodobnie wptyw glikacji na przyspie-
szone starzenie nie jest nigdzie tak widoczny, jak w soczewce
oka, ktéra u zdrowej osoby pozostaje krystalicznie czysta, co
pozwala na skupianie swiatta i widzenie®.

Warto wiedzie¢, Ze glikacja biatek soczewki jest proce-

sem naturalnym i wystepuje zaréwno u diabetykoéw, jak

i 0s6b zdrowych, jednak u cukrzykéw proces ten zachodzi
intensywniej i dlatego za¢ma pojawia sie u nich znacznie
wczesniej'*?.

Karnozyna jest silnym $rodkiem o dziataniu antyglikacyjnym
i zmniejsza stres oksydacyjny. Jedno z badan na zwierzetach
wykazato, ze substancja ta obniza poziomu glikowanych
biatek i zapobiega utracie enzymoéw ochronnych przez
soczewke oka, dzieki czemu opdznia jej zmetnienie'.

Z kolei badania laboratoryjne wykazaty, ze karnozyna
zapobiega takze zlepianiu sie wspomnianej krystaliny

w geste, nieprzezroczyste wtdkna. Nastepnie dowiedziono,
ze karnozyna jednoczes$nie przywraca zdolnos¢ krysta-

liny do pozytywnego oddziatywania na biatka soczewki

i zapobiega ich agregacji®. Co ciekawe, w badaniach in vitro
wykazano takze, ze karnozyna rozktada te geste, nieprze-
zroczyste grudki krystaliny, przywracajac w ten sposéb
przezroczystos¢ soczewek zwierzecych'. Nalezy zauwazy¢,
ze wiele z przedstawionych powyzej badan omawia dobrze
znane wiasciwosci antyglikacyjne doustnej karnozyny

w odniesieniu do zapobiegania za¢mie, jednak wykazano
takze, ze miejscowo stosowana pochodna karnozyny, czyli
N-acetylokarnozyna, przenika do wnetrza soczewki oka

i rbwniez pomaga utrzymac jej przejrzystos¢.

Warto wiedziec, ze...

Zacma, u ktorej podstaw lezy zmetnienie soczewki oka
spowodowane gromadzeniem sig w niej nieprawidtowo
sfatdowanych czasteczek biatka, jest gtowng przyczyna
pogorszenia i catkowitej utraty wzroku u 0sob starszych.
W patologii zacmy duzg role odgrywa stres oksydacyjny

i glikacja delikatnych biafek, ktore w naturalny sposob
utrzymujg soczewke w stanie krystalicznej przejrzystosci.
Karnozyna wykazuje silne wtasciwosci antyglikacyjne

i unieszkodliwia wolne rodniki tlenowe. Najnowsze badania
rzucajg nowe Swiatto na mechanizmy, dzieki ktorym
karnozyna chroni biatka soczewki, zapobiega zacmie

i hamuije jej postep. Badania przeprowadzone z udziatem
ludzi, na zwierzetach i eksperymenty laboratoryjne pokazuija,
Ze karnozyna moze zapobiegac uszkodzeniom biatek,

ktore powodujg zacme, ale takze jest w stanie odwrocic

te niekorzystne zmiany, co daje nadzieje na opracowanie
pierwszej terapii spowalniajgcej postep choroby.
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Krople do oczu

Jak juz wiemy, karnozyna odgrywa wazng role w procesie
zmian strukturalnych zachodzacych w oku w miare uptywu
czasu. Sama karnozyna w postaci kropli do oczu wywiera
korzystny wptyw jedynie na rogdwke oka, poniewaz nie
przenika do soczewki, jednak jej pochodna, N-acetylokarno-
zyna, wnika do przedniej komory oka i soczewki, a nastepnie
ulega konwersji do karnozyny*. Dzieki temu krople do oczu
z N-acetylokarnozyng zwiekszaja poziom karnozyny w przed-
niej komorze oka i soczewce. Badania przeprowadzone

z udziatem ludzi wykazaty, ze krople do oczu N-acetylokarno-
zyna w stezeniu 1% fagodza objawy i poprawiaja wzrok cho-
rych dotknietych za¢ma, a zwtaszcza korzystnie wptywaja na
przepuszczalnos¢ swiatfa, wrazliwos¢ na blyski (tzw. ol$nie-
nie) i, o najwazniejsze, ostros¢ widzenia®s. Poprawa w zakre-
sie reagowania oka na btyski Swiatta jest szczegdlnie istotna
dla 0séb starszych, ktére prowadzg samochdd, poniewaz
ol$nienie moze by¢ bardzo niebezpieczne - powoduje
powstanie charakterystycznych aureoli wokét jasnych $wia-
tet, ktére moga dezorientowac kierowcow i przyczyniac sie
do wypadkow.

Jedno z badan wykazato, ze krople do oczu zawierajace
1%-owa N-acetylokarnozyne podawane starszym kierowcom
poprawity u nich ostros¢ widzenia i zmniejszyty wrazliwosé
na btyski na czerwonych i zielonych obiektach®. Aby osia-
gnac jak najlepsze wyniki, karnozyne nalezy zacza¢ stosowac
jak najwczesniej, poniewaz jej specjalnoscia jest zapobiega-
nie, a nie leczenie za¢my.

Podsumowanie

Statystyki wskazuja, ze w wieku 80 lat wiekszos¢ os6b
zachoruje na za¢me lub przejdzie operacje jej usuniecia.

W przebiegu za¢my w soczewce oka pojawiajg sie matowe,
nieprzezroczyste skupiska nieprawidtowo sfatdowanych
biatek, ktére gromadzac sie blokuja dostep Swiatfa i rozmy-
waja widzenie. Glikacja biatek jest destrukcyjnym proce-
sem zaangazowanym w agregacje biatek, co prowadzi do
zaburzen widzenia. Skupiajac sie na tym procesie naukowcy
zainteresowali sie bioaktywnymi czasteczkami zdolnymi do
zapobiegania, a nawet odwracania procesu glikacji. Ich celem
byto znalezienie sposobu na zachowanie ostrosci wzroku

u senioréw. Dowiedziono, ze karnozyna przyczynia sie do
zachowania prawidtowej struktury i uktadu biatek soczewki
oraz zapobiega utracie przejrzystosci soczewki w warunkach
laboratoryjnych i rzeczywistych. Dzieje sie tak dlatego, ze
substancja ta hamuje zwiazana z rozwojem za¢my glikacje
biatek. N-acetylokarnozyna w stezeniu 1%-owym jest od
dawna stosowana jako srodek stabilizujacy w nawilzaja-
cych kroplach do oczu. Wiele 0séb stosuje tego typu krople
codziennie ze wzgledu na ich wieloptaszczyznowe korzy-
$ci. Aby utrzymac staty poziom karnozyny we krwi, nalezy
przyjmowac jg w postaci suplementu w dawce 500 mg dwa
razy dziennie. Wyzsze dawki sa nieefektywne, poniewaz
karnozynazy rozkfadaja karnozyne przyjmowang w dawkach
powyzej 500 mg w ciagu 12 godzin od spozycia'®. m



Z10tA OJCA GRZEGORZA

Lipobon complex

suplement diety

Na cholesterol

Zrozumie¢ zaéme

Zaéma nalezy do najczestszych zaburzen widzenia

i jest odpowiedzialna za okoto potowe wszystkich
przypadkow utraty wzroku na $wiecie'?. Istnieje
wiele czynnikdw ryzyka zacmy, w tym cukrzyca,
palenie tytoniu, naduzywanie alkoholu i ekspozycja
na $wiatfo stoneczne®. Wazng role w rozwoju zaémy
odgrywa takze proces glikacji biatek. Badania
pokazuja, ze zmniejszenie lub odwrdcenie glikacji

za pomoca doustnego przyjmowania karnozyny

i poprzez zastosowanie kropli do oczu zawierajacych
N-acetylokarnozyne, moze spowolni¢ postep
zaémy*81743-46_ Objawy zaémy obejmuja niewyrazne
widzenie, zaburzenie postrzegania barw (staja

sig wyblakie), zwigkszong wrazliwos¢ na btyski

i jasne $wiatfo oraz pogorszenie widzenia w nocy?®.
W rezultacie wiele osob cierpigcych na zaéme ma
problemy z podstawowymi funkcjami wymagajacymi
wykorzystanie zmystu wzroku, takimi jak prowadzenie
samochodu, czytanie czy rozpoznawanie twarzy*.
Istniejg ponadto dowody na to, ze problemy ze

AR
N

wzrokiem wywotane zaéma moga zwigkszac ryzyko Sfermentuwany czerwony
rozwoju depresji i urazow w wyniku upadkdw u 0sob ) o .
starszych*. Kazdy, kto doswiadcza tych objawdw, ryz (zawmrajqcy monakoll
powinien udac sig do jak najszybciej lekarza okulisty ne K), korzeri berberysu

na badanie wzroku, ktore jest jedynym sposobem

i’ . - .
diagnozowania zaémy? oraz lis¢ karczocha sprzyjaja

utrzymaniu prawidlowego

- J A

s stezenia cholesterolu
Konsultacja medyczna dr April Parks i i
Copyright 2023. All rights reserved. ‘ W NIIWICY krwi.
Reprinted with exclusive permission of Life Extension ® Ponadto korzen berberysu wspiera utrzymanie
https.//www.lifeextension.com/magazine/2018/1/ prawidir}wegn pt}zinmu trﬁjglicerydﬁw we krwi

carnosine-cataracts-and-visual-clarity ’
oraz wspomaga funkcje watroby.

Ll e A * Petne informacje dotyczqee produkiu znajde j3 sie na siranie www.bonimed pl
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Pole elektromagnetyczne.

Wrog czy przyjaclel?

Pole elektromagnetyczne (EMF), generowane przez dziatalnos¢ cztowieka, stato
sie nieodtacznym elementem wspotczesnego swiata. Nie mozemy sie przed nim
ukry¢, nie mozemy zaprzestac korzystania z emitujacych go urzadzen. Otacza

nas takze naturalne pole elektromagnetyczne, pochodzace z ziemskiego pola
magnetycznego, promieniowania stonecznego czy burz atmosferycznych. Jednak
to pola generowane przez dziatalnos¢ cztowieka budza najwieksze kontrowersje
w kontekscie wpltywu na zdrowie. Dlatego wsréd naukowcow rozgorzata dyskusja
- czy pole elektromagnetyczne moze nam szkodzi¢? A jesli tak, to jak bardzo

i czy mozemy cos$ zrobi¢, by uniknac szkodliwych skutkéw ekspozycji? Od lat

trwa miedzy specjalistami spor o to, czy EMF to nasz wrdg, odbierajacy zdrowie,
czy przyjaciel i nieszkodliwy towarzysz postepu technologicznego?

TEkSTJULIA CEMBER — 0GORZALEK

Chociaz technologia utatwia zycie, rosnaca ekspozycja na
EMF rodzi pytania o potencjalne ryzyka zdrowotne. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO), po latach badan, zaklasyfiko-
wata w 2011 roku EMF jako mozliwy czynnik rakotwoérczy
(grupa 2B), ale podkreslita, ze dowody na szkodliwos¢ przy
niskich poziomach ekspozycji nie s3 jednoznaczne i potrzeba
dalszych badan'. Kolejne lata rzucity nieco swiatta na wptyw
sztucznych pdl elektromagnetycznych na nasze zdrowie.
Badania dowiodty, ze EMF wptywa na nasze ciato w sposéb
termiczny i nietermiczny. Podstawowym efektem termicznym
jest ogrzewanie tkanek, spowodowane absorpcja energii
elektromagnetycznej i wibracjami czasteczek wody w orga-
nizmie, co prowadzi do wzrostu temperatury. To zjawisko
wykorzystywane jest np. w kuchenkach mikrofalowych,

ale w kontekscie ekspozycji ludzkiej moze powodowac
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oparzenia lub przegrzanie tkanek. Wedtug WHO, pola
magnetyczne indukuja takze prady krazace w organizmie,
co moze stymulowac nerwy i miesnie lub zaktécac procesy
biologiczne. Efekty nietermiczne obejmuja za to zmiany na
poziomie komdérkowym, bez znaczgcego wzrostu tempe-
ratury. Jednym z kluczowych mechanizméw jest indukcja
stresu oksydacyjnego poprzez pobudzenie wytwarzania
wolnych rodnikéw tlenowych. Te aktywne formy tlenu
moga zaktdcac rbwnowage jonowa w komoérkach, powo-
dujac uszkodzenia bton komérkowych i zmiany w kanatach
jonowych. To prowadzi do zaburzen w transporcie jondw, co
z kolei wptywa na funkcje komorkowe, takie jak sygnalizacja
nerwowa czy metabolizm. Ekspozycja na EMF moze réw-
niez powodowac zmiany w aktywnosci enzymoéw i ekspresji
genoéw, co z kolei sprzyja chorobom, takim jak cukrzyca,

Fot. Adisorn



miazdzyca czy zaburzenia snu. EMF
moze takze obniza¢ poziom melatoniny,
hormonu regulujacego sen i potencjal-
nie hamujgcego rozwoj nowotworow,

a ze wszystkie osie regulacji hormonal-
nej sg ze sobg sprzezone, rozregulowa-
nie jednej z nich ma negatywny wptyw
na pozostate. Kolejne badania dowiodty,
ze pola elektromagnetyczne wptywaja
rowniez na uktfad nerwowy, powodujac
zmiany w aktywnos$ci moézgu, uszkadza-
jac tkanki i zaburzajac funkcje bariery
krew-moézg'2.

Dawka ma znaczenie

Dowiedziono, ze nawet niskie dawki EMF
moga kumulowac sie, powodujac dtugo-
terminowe zmiany biologiczne. Dlatego
szkodliwos¢ EMF jest tematem debat

w spotecznosci naukowej na catym swie-
cie. Uwaza sig, ze przy obecnych pozio-
mach ekspozycji, nie ma jednoznacznych
dowoddéw na powazne zagrozenia, ale
to dawka czyni trucizne, jak mawiat
Paracelsus. A jednak... dtugotrwate prze-
bywanie w bliskosci linii energetycznych
wiaze sie z podwyzszonym ryzykiem
biataczki u dzieci przy poziomach powy-
7ej 0,3-0,4 uT (mikrotesla - jednostka
miary indukcji magnetycznej). Badania
obserwacyjne wskazujg na zwiekszone
ryzyko rozwoju nowotworéw, zaburzen
endokrynologicznych, problemdw psy-
chicznych, nieprawidtowosci sercowo-
-naczyniowych, stresu oksydacyjnego
oraz choroby Alzheimera i guzéw wsku-
tek ekspozycji na EMF, a Miedzynaro-
dowa Agencja Badan nad Rakiem (IARC)
sklasyfikowata telefony komérkowe jako
mozliwe czynniki rakotworcze, z ogra-
niczonymi dowodami na mozliwos$¢
rozwoju glejaka i nerwiaka stuchowego.
Do tego juz wiemy, ze nawet krétkie
przebywanie w polu elektromagnetycz-
nym powoduje béle glowy, zmeczenie,
lek, zaburzenia koncentracji i snu, co
przypisuje sie ekspozycji na EMF gtéwnie
z urzadzen mobilnych, a dtugotermi-
nowo badania wskazuja na zwiekszone
ryzyko nieptodnosci meskiej, zmian
neurobehawioralnych i rozwoju nowo-
twordw. Z kolei u dzieci, ktérych uktady
nerwowe sa bardziej wrazliwe, EMF
moze powodowac stres oksydacyjny

i epigenetyczne zmiany, zwiekszajac
podatnos$¢ na zaburzenia rozwojowe.
Jednoczesnie wiele raportéw, w tym
zWHO i UE, podkresla brak dowodéw
na genotoksycznos$¢ czy jednoznaczne
efekty biologiczne przy niskich daw-
kach EMF.

Szkodliwos¢ jest zatem uwazana za
potencjalng, zalezna od indywidualnej
wrazliwosci i kumulacji ekspozycji. Ale
ani brak dowodéw, ani potencjalna
szkodliwos¢ nie oznacza, ze trwata
ekspozycja na EMF jest bezpieczna, tym
bardziej, ze nie znamy swojej osobistej
wrazliwosci na jego dziatanie.
Zagrozenia zwigzane z ekspozycja na
EMF ptyna z wszechobecnosci EMF
w zyciu codziennym, co prowadzi

do chronicznej ekspozycji. Szcze-
golnie narazone sa dzieci, ktérych
rozwijajace sie organizmy absorbuja
wiecej promieniowania. Zagrozenia te
poteguja sie w srodowiskach miej-
skich z gesta siecig stacji bazowych
telefonii komdrkowej i Wi-Fi, a takze
w miejscach pracy z wysokim zuzy-
ciem energii.

Chociaz naukowcy nadal zbieraja
dowody, rosnaca ekspozycja na EMF
stanowi globalne wyzwanie zdrowotne,
wymagajace dalszych badan?.

Jak 8ig zahezpieczyc?

Rozsadna ochrona przed EMF opiera sie
na minimalizacji ekspozycji. Wszak nie
zmienimy miejsca zamieszkania, a nawet
gdybysmy chcieli, to nie uciekniemy
catkowicie przed sztucznym polem
elektromagnetycznym. Co zatem robic¢?
Mamy trzy mozliwosci: unikanie, dystans
i ekranowanie.

+ Wylaczaj urzadzenia: wiaczaj tryb
samolotowy w telefonie na noc,
wytaczaj Wi-Fi router, gdy nie jest
potrzebny, podobnie jak laptop czy
komputer. Zamien stuchawki bezprze-
wodowe na klasyczne przewodowe -
robi tak juz wiele gwiazd i celebrytéw.
Unikaj noszenia telefonéw w kiesze-
niach, zwfaszcza blisko narzagdéw
rozrodczych - lepiej schowac telefon
do torebki lub plecaka.

« Zwieksz odlegtosc od zrédet EMF:
trzymaj telefon komérkowy z dala

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Antyradiator®

Antyradiator @ Radion to wysoko za-
awansowany technicznie produkt, chro-
niacy organizm ludzki przed szkodlivym
dzialaniem fal elektromagnetycznych,
emitowanych przez takie urzadzenia, jak:

M,

= telefony komdrkowe =R Sl

.. P o
» telewizory ¢ ¥
= kamputery

= manitory

. Paw:gaqle GPS \
= kuchenki mikrofalowe 2
= sieci WiFi

= sl 4G; 5G
= i inne urzadzenia elektryczne

Swiatows Organizacjs Zdrowia (WHO) juz shda-
sylikowala telefony komérkowa jake substancje
grupy 2B (prawdo pedobnie rakoiwarcze), podob-
nie jak benzen, DDT i spaliny samochodowe,

1. Mozesz uzywad jeden, dwa lub wiece
Antyradiatorow dia swojg| octrony przed
elektrosmogiem.

2. Pierwszy Antyradiator Radion przykle)
na tylnej sciance telefonu komaorkowego -
rozmawia) przez telefon bezpiecznie!

3, Prugl Antyradiator Radion slarg) sie
nosic zawsze przy sobie: w kieszeni, jako
iawieszke, na breloczku lub po prostu
przykle) go od spodu zegarka na reku - be
dziesz wiedy chroniony przed elektrosmo
giem emitowamm praez inne urzadzenia
W twaim otoczeniu!

Antyradiator ® Radion
cena: 59zi/1szt.
Zamaw juz dzis | bezpiecznie

korzystaj ze zdobyczy
najnowszych technologiil

www.antyradiator.pl

tel. 607 461 658
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od ciata, uzywaj gtosnika lub stuchawek, nie $pij z urza-
dzeniami obok t6zka lub pod poduszka. Routery Wi-Fi
umieszczaj poza sypialnia, unikaj przebywania w bliskosci
linii energetycznych wysokiego napiecia.

+ Stosuj ekranowanie: specjalne farby lub siatki meta-
lowe na scianach, folie na oknach moga zabezpieczy¢
twoj dom przed EMF. Zatéz specjalne naktadki na telefon
komorkowy.

Aby za$ organizm mdgt sie uporac ze skutkami ekspozycji na

EMF, zanim wyrzadzi nam szkode, réb regularne przerwy od

elektroniki i spedzaj czasu na swiezym powietrzu. Odzywiaj

sie zdrowo — warzywa i owoce zawierajg antyoksydanty, ktére
unieszkodliwiajg wolne rodniki tlenowe*.

Nie mozemy jednak myslec¢ o polu elektromagnetycznym
jedynie w kontekscie zagrozen.

Kazda istota zywa podlega bowiem dziataniu pola magne-
tycznego Ziemi i dzieki niemu mozliwe jest Zycie na naszej
planecie. Dla niektorych stworzen, np. ptakéw, jest ono
wyraznie wyczuwalne i umozliwia orientacje w terenie.
Chociaz zdaje sie, ze my, ludzie, nie mamy takich zdolno-

$ci, nadal pozostajemy pod jego wptywem. Jednoczesnie,
poprzez ksztattowanie srodowiska, wprowadzilismy do niego
tzw. sztuczne pole elektromagnetyczne, o ktérym juz wiemy,
ze moze szkodzi¢. Ale umiejetnie zastosowane, moze takze
leczy¢ i korzystnie wptywac na nasze ciato, podobnie do
pola elektromagnetycznego Ziemi. Ten rodzaj oddziatywania
nazywamy magnetoterapia.

W jaki Sposoh magnes moze pomac?

Od jakiegos czasu obserwuje sie zmniejszenie sity pola
magnetycznego Ziemi. Oznacza to wieksze ryzyko rozwoju
wielu choréb, poniewaz pole to odpowiada m.in. za ruch
jonédw wewnatrz komoérek organizmu, stymuluje spalanie
tlenu i posrednio uczestniczy w podziale i programowanej
$mierci komorek®. W zwigzku z tym na rynku pojawiaja sie
kolejne narzedzia, pozwalajace zwiekszy¢ pole magne-
tyczne i wnikna¢ mu w gtab organizmu. Najczesciej wyko-
rzystujg one magnesy neodymowe, ktdre s3 silniejsze niz
naturalne magnesy z rud kopalnych. Znajdziemy wsréd np.
pierscienie magnetyczne, ktére taczg w sobie moc magne-
toterapii z akupresura - ich stosowanie ma na celu walke
ze stresem, przewlektym zmeczeniem, a nawet niektérymi
rodzajami bolu, w tym z migrena. Zaleznie od tego, na
ktorym palcu sie znajduje, pierscien taki uciska inne punkty,
oddziatujac na konkretne problemy zdrowotne. Innym
ciekawym narzedziem jest impulsator magnetyczny, ktéry
pehni dwie funkcje: uzupetnia niedobory naturalnego pola
magnetycznego Ziemi i dziata jak ekran ochronny przed
elektrosmogiem. Ten ostatni, jak juz wiemy, powigzano m.in.
z zaburzeniami pracy komoérek, w tym neuronéw, uszko-
dzeniami DNA, pogorszeniem jakosci nasienia, zespotem
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suchego oka czy nadwrazliwoscia elektromagnetyczna®.
Impulsator, ktéry wygladem przypomina mate pudetko,
mozna natomiast nosi¢ np. przypiety do pasa - dziata on
wtedy mocniej na wybrane partie ciata, poprawiajac funk-
cjonowanie organéw. Mozna tez umiesci¢ go pod poduszka,

poniewaz wytwarzane przez niego pole poprawia jakos¢ snu.

Nlowe — nie nowe

Chociaz wydaje sie, ze wykorzystanie magnesu w terapii
problemdéw zdrowotnych jest czyms$ nowoczesnym, to juz od
dawna stosuje sie go w rehabilitacji do regeneracji tkanek,
wspomagania leczenia ztaman kosci, fagodzenia bélu i sta-
néw zapalnych. Do tego magnetoterapia poprawia samopo-
czucie i dziata uspokajajaco, czyli korzystnie na psychike®.
Zanim jednak siegniesz po narzedzia, wspomagajace orga-
nizm za pomoca pola magnetycznego, upewnij sie, ze jest

to w twoim przypadku bezpieczne rozwiazanie. Impulsatory
i pierscienie magnetyczne nie sg przeznaczone do stoso-
wania przez pacjentéw onkologicznych, z gruzlica, rozrusz-
nikiem serca, pompg insulinowg, chorych na epilepsje, po
przeszczepach czy w ciazy. Jesli masz jakiekolwiek watpli-
wosci, najpierw zasiegnij porady lekarza - przyda sie ona nie
tylko w odniesieniu do tych narzedzi, ale kazdej formy terapii
czy stymulacji magnesem. |
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DOKTOR SARAH MYHILL
jest brytyjska lekarka
praktykujaca medycyne
integracyjna, autorka
cenionych ksiazek dotyczacych
leczenia zespotu chronicznego
zmeczenia, cukrzycy i infekgji.
W tej rubryce zamieszczamy
historie przypadkéw z praktyki
lekarskiej dr Myhill, pocho-

Medicine”. 53 to opisy terapii
zakoriczonych sukcesem.
Oddajemy gtos Autorce: Przed-
stawiam studia przypadkow,
zebrane w trakcie mojej pracy
zawodowej. Niektdre z opisa-
nych eksperymentow przyczy-
nity sie do odkrycia nowego
rodzaju terapii lub zabiegow,
ktdrych zastosowanie do wielu
innych stanéw chorobowych
odkrytam péZniej.

Dla tych, ktdrzy upieraja
sie przy twierdzeniu, ze
obiektywne Srodki i miary
przewyzszajq te subiektywne,
przytocze stowa Carla Junga:
To wtaénie najbardziej subiek-
tywne idee, bedac najblizej
natury i cztowieka, zastuguja
na miano prawdziwych.
Jak wiemy z Papirusu Edwina
Smitha, najstarszego znanego
traktatu poswigconego
chirurgii i leczeniu urazéw,
w starozytnym Egipcie bardzo
skrupulatnie podchodzono
do dokumentacji opiséw
przypadkow. Zapisywano je
w konkretnym formacie.
Kazdy przypadek zaczynat sie
od tytutu i stow: ,informacje
dotyczace’, sugerujacych
historie choroby. Nastepnie
przedstawiano opis badania,
aw kolejnej czesci medyk
stawiat diagnoze. Na koniec
podawano opis leczenia.
Mam nadzieje, ze Czytelnicy
wybacza mi, i preferuje
bardziej swobodny styl
przedstawiania moich
studiéw przypadkéw.

Z prakiyki

lekarzy holistycznych

Nietypowe przypadki
| zaskakujace rozwiazania

Do dr. Sarah Myhill zgtaszaja sie pacjenci w kazdym wieku i z roznymi
problemami zdrowotnymi, czesto rozczarowani zachodnig medycyna,
ktora w ich przypadku okazata sie bezradna. Holistyczne spojrzenie
na chorego — nie na chorobe, ale na cztowieka, zwtaszcza takiego,
ktorego przypadtos¢ wymyka sie tradycyjnemu postrzeganiu zwigzkow
przyczynowo-skutkowych w chorobie, to wiasciwy klucz do rozwigzania
zagadki. Oddajmy zatem gtos dr Myhill, ktdra przedstawia trzy
szczegolnie ciekaw historie swoich pacjentow.

Szkodliwe silikonowe implanty

Nie czesto zdarza mi si¢ spotka¢ pacjenta, ktéry
cierpiatby na wszystkie mozliwe powiklania

po wszczepieniu silikonowego implantu, ale
Kitty byla wlasnie takim przypadkiem. Po raz
pierwszy zglosita si¢ do mnie w 1997 roku.

W roku 1983 przeszla mastektomie z miejsco-
wym wycieciem wezléw chonnych i radiotera-
pie, po ktorych szybko wrécita do zdrowia oraz
normalnego zycia. Dbala o forme i codziennie
plywala. Nieszczesliwie jednak zasugerowano
jej wszczepienie implantu piersi. ,Wszystko
bedzie, jak dawniej” - zapewniano. I wlasnie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

wtedy jej zycie zaczelo sie walic.

Silikon jest dla organizmu materialem obcym

i jako taki jest przez organizm postrzegany.
Dlatego tez uklad odpornosciowy robi, co
moze, aby pozby¢ sie tego obcego ciala.
Wykorzystuje w tym celu tkanke bliznowata

- otacza implant solidng jej warstwa, ktdra
nastepnie kurczy sie, aby wypchna¢ obcy obiekt
z ciala. Metoda ta sprawdza sie doskonale przy
usuwaniu z organizmu np. odtamkoéw. Kiedy
pracowalem w gorniczym regionie Newstead
w Nottinghamshire, zdarzyl sie przypadek
mezczyzny, ktdry zostal przygnieciony wskutek
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wypadku w kopalni. Co kilka miesiecy zglaszat si¢ do
mojego gabinetu, poniewaz kolejna bryta wegla prébowata
wydostac sie z jego organizmu poprzez skore na plecach,
czemu towarzyszylo silne zaropienie i wysigk surowiczy.
Och, ale jakaz satysfakcja towarzyszyta ich wyluskiwaniu

i jaka ulge przynosito to pacjentowi!

W przypadku Kitty, organizm pracowal réwnie zawzigcie
nad usunieciem obcej bryty sylikonu. Uktad odporno-
$ciowy zbudowal wokdt jej implantu mur, ktéry nastepnie
zaczal sie kurczy¢. Sam implant stal sie twardy jak skata

i niezwykle bolesny. Standardowa metoda leczenia w takim
przypadku, byta wéwczas zamknieta kapsulotomia piersi.
To wyszukana nazwa brutalnego zabiegu, podczas ktdrego
sadysta, o przepraszam, chcialam powiedzie¢ chirurg,
zgniata piers, a wraz z nig implant, az do pekniecia jego
bliznowatej otoczki. Ala! Czesto zastanawiam sie, czy ta
praktyka spotkalaby sie z takg sama akceptacja, gdyby
chirurgiem byla kobieta, a kwestia chorobowa dotyczy-
taby pacjenta z silikonowym implantem jadra. W wyniku
kapsulotomii zamknietej pacjentka moze znéw cieszy¢ sie
estetycznie akceptowalng, miekka piersig, ale szkody sie nie
cofnie - czesto dochodzi bowiem do pekniecia implantu

i wylania silikonu do organizmu, wskutek czego nasilaja
sie wszystkie mozliwe komplikacje, zwigzane z obecnoscia
silikonu. Takiemu zabiegowi poddata sie Kitty.

Silikon wycieka z implantéw juz od pierwszego dnia od
ich wszczepienia. Na studiach medycznych uczono nas

- inadal powtarza sie¢ to studentom - ze jest to obojetny
plastik, ktory nie jest toksyczny. O ile moze to by¢ prawda
w sensie chemicznym, o tyle teraz wiemy, ze nie jest tak

w sensie immunologicznym. Silikon jest adiuwantem, ktéry
uruchamia bowiem reakcje immunologiczng. Dawniej

byt on wykorzystywany w szczepionkach i odpowiadat
wlasnie za wzmocnienie odpowiedzi odpornosciowej na
cokolwiek akurat znajdowalo sie w szczepionce. W biop-
sjach tkanki, ktéra nasz organizm buduje wokot implantu
probujac odgrodzié sie od wyciekajacych czasteczek

40 HOLISTIC HEALTH | H? | MARZEC-KWIECIEN 2026

silikonu, obserwujemy stany zapalne. Zjawisko to nazywane
jest ziarniakami silikonowymi - z wygladu przypominaja
one ziarniaki gruzlicze. Czasteczki silikonu rozprzestrze-
niaja sie takze po organizmie i mogg wywolywac stany
zapalne w dowolnym jego obszarze. Z biologicznego punku
widzenia moze to wyjasnia¢ mechanizm wielu dolegliwo-
$ci, wynikajacych ze wszczepienia implantéw, z ktérymi

tak czesto spotykatam sie u moich pacjentek. Naleza do
nich choroby autoimmunologiczne, takie jak stwardnienie
rozsiane czy reumatoidalne zapalenie stawow. Schorzenie to
ma dzi$ wlasng nazwe — ASIA, czyli autoimmunologiczny/
zapalny zesp6l indukowany przez adiuwanty. Jak zwykle
nauka pozostaje w tyle za praktyka kliniczng. Niedawno
opublikowano dwie prace zglebiajace ten temat*2

Obrazem klinicznym u tych pacjentek jest czgsto fibromial-
gia lub zespdl przewleklego zmeczenia. Wiele mowi fakt,

ze wigkszo$¢ tych kobiet, pytanych o charakter bdlu, jaki
odczuwajg, nazywa go ,palacym”. To niezwykle, jak nasza
podswiadomo$¢ komunikuje sie ze sSwiadomym umystem,
dostarczajac mu najwlasciwszego stowa na okreslenie
danego objawu. ,,Palacy”, czyli inaczej objety stanem zapal-
nym. Oczywisty stan zapalny u Kitty potwierdzily rowniez
badania krwi, ktére wykazaly podwyzszenie poziomu biatka
C-reaktywnego (marker stanu zapalnego - przyp. ttum.),
powyzej 20 mg/l, a zakres referencyjny to < 5 mg/L

Po zabiegu kapsulotomii rozprzestrzenianie si¢ czasteczek
silikonu w organizmie Kitty nabralo tempa. Pacjentka zma-
gala si¢ z rozlegtym bolem miesni i staw6w. Silikon przedo-
stat si¢ do jej pachy, a stan zapalny objat splot ramienny,
powodujac ostabienie i bdl reki. Operacja byta wykluczona
z uwagi na ryzyko dalszego uszkodzenia nerwéw. Jej pacha
wygladata tak, jakby pod skore wszczepiono kis¢ winogron
- byta pelna silikonowych guzkéw, otoczonych bliznowatg
tkanka faczng, co tylko potwierdzato, zZe organizm nadal
szuka sposobu na pozbycie sie tych ciat obcych. Potwierdzit
to réwniez rezonans magnetyczny. Kolejnym problemem
byto u Kitty rozlegle zapalne zapalenie stawdw, szczeg6lnie
ucigzliwe w obszarze stop, poniewaz praktycznie uniemozli-
wialo jej chodzenie. Ponadto cierpiata na ciezkie zmeczenie
wynikajace z tego, co nazywam immunologiczng dziura

w kubetku z energia. Uktad odpornosciowy, podobnie jak
mozg, potrzebuje znacznych zasobow energii. Toczacy sie
stan zapalny sprawial zas, ze uklad odpornosciowy doma-
gal sie jej wiecej, niz organizm byl w stanie mu dostarczy¢.
Taki ujemny bilans energetyczny musial skutkowaé stanem
ciezkiego przemeczenia.

Jak radzi¢ sobie z takg sytuacja? Problem z silikonem polega
na tym, Ze nie ulega on rozktadowi na drodze Zadnego

z procesOw enzymatycznych. To plastik, zatem pozostanie
W jej ciele juz na zawsze. Nie znamy zadnej metody detok-
sykacji, ktéra pozwolitaby skutecznie si¢ od niego uwolnic.
Wiszystkie istniejace zabiegi maja na celu jedynie fagodzenie
stanu zapalnego. Zastosowaly$my u Kitty diete paleo-keto-
geniczng (pamietajmy, ze cukier i weglowodany sprzyjaja
rozwojowi standéw zapalnych) w polaczeniu z suplementacja

Fot. Taras Grebinets
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antyoksydacyjnymi witaminami i mineratami, aby opano-
wac stan zapalny. PostawitySmy w szczegdlnosci na duze
dawki witaminy B12 (5000 mcg dziennie) i witamine C

w dawce do poziomu tolerangji jelitowej.

Kitty fatwo sie nie poddaje. Jej pozytywne nastawienie bylo
jednym z wazniejszych czynnikow, ktore przyczynily si¢ do
jej powrotu do zdrowia. Wrdcita do regularnego ptywania,
a na zajecia jogi chodzi az osiem razy w tygodniu. Twierdzi,
ze plywanie motylkiem i nawroty w basenie nie wycho-
dza jej tak dobrze, jak by tego chciala (wymagaja silnych
ruchéw rak, w duzym zakresie), ale podbudowuje ja $wia-
domos¢, ze ja radze sobie z nimi znaczenie gorzej!

Zespot stresu pourazowego

Wszystkie choroby mieszkancéw $wiata Zachodu mozna
w znacznej mierze wyjasnic i leczy¢, koncentrujac sie

na dwdch czynnikach patologicznych, a mianowicie na
mechanizmach dostarczania energii i stanach zapalnych.
Oba majg swdj udzial w najbardziej zlozonej z choréb,
czyli encefalopatii mialgicznej (ang. myalgic encephalo-
myelitis, ME), ktéra charakteryzuje si¢ wtasnie ostabie-
niem mechanizmdéw dostarczania energii i stanem zapal-
nym. Niestety, niektore osoby z ME majg réwniez, jak ja to
okreslam, emocjonalng dziure w swoim kubelku z energia,
ktorej przyczyna jest czgsto wlasnie zespodt stresu pourazo-
wego (ang. post traumatic stress disorder, PTSD). Jak sobie
z nim radzié?

Dorothy byla dyplomowang pielegniarka i cierpiata na
ME. Po raz pierwszy zgtosita si¢ do mnie w 2004 roku,
miata wtedy 43 lata. Jej choroba rozwingta si¢ do stanu,

w ktory nie mogta ruszy¢ si¢ z 16zka, nie byla w stanie
samodzielnie usigé$¢ i wymagala calodobowe;j opieki.

Z wielkim zaangazowaniem i determinacja zaczeta sto-
sowac sie do wszystkich trudnych regut, ktére w oparciu

o0 moje badania zalecam wszystkim pacjentom. Jej stan

sie poprawil, ale nie mozna bylo tego nazwa¢ przelomem.
Dopiero wtedy dowiedzialam sie o przerazajacej histo-

rii jej dziecinstwa, pelnego przemocy i zastraszania. To
zatrwazajace, do czego sg zdolni niektérzy rodzice. Nie
dalej niz wczoraj rozmawialam z siedemdziesiecioletnia
kobietg, ktora nadal zyla w strachu przed swoja agre-
sywna matkg. Opowiadala, ze kiedy ojca nie bylo w domu,
spedzata cate noce siedzac przy drzwiach swojego pokoju
z nozem w reku, blokujac je wlasnym ciatem, aby matka
nie mogla jej skrzywdzi¢. Nie zdawala sobie z tego sprawy,
ale oczywiécie ona rowniez cierpiata na PTSD.

Zar6éwno u niej, jak i u Dorothy doszto do zaprogramo-
wania na stale nadmiernej czujnosci. To cecha, ktéra nie
pozwala spokojnie spa¢ i przyczynia si¢ do wielu schorzen.
Obie doswiadczyly traumy, w dostownym tego greckiego
stowa znaczeniu - skrzywdzono je, a ich rany przez lata nie
mogly si¢ zagoi¢. Wielu z was powie, Ze przeciez wszyscy
mamy jakiego$ przystowiowego trupa w szafie. Dlaczego
zatem i my nie cierpimy na PTSD? Mygle, ze odpowiedzi
nalezy szuka¢ w snach.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Nietypowe przypadki i zaskakujgce rozwigzania

Cykl snu kazdego z nas powtarza si¢ w ciagu nocy i trwa
kazdorazowo okofo 90 minut. Jego charakterystyczne fazy
to REM, w ktorej wystepuja szybkie ruchy gatek ocznych

i NREM, charakteryzujaca sie¢ wolnymi ruchami gatek
ocznych. W fazie REM $nimy o przyszlosci i rozwigzu-
jemy problemy, natomiast faza NREM koncentruje si¢ na
przesztosci, mézg analizuje doswiadczenia calego dnia

i zapisuje w pamieci te, ktore s wazne, a reszte wyrzuca.
Aby pozby¢ sie wspomnien, ktdre nas niszcza, potrzebu-
jemy cieplego, bezpiecznego i przytulnego miejsca do snu,
w trakcie ktorego mézg bedzie w stanie usuna¢ te wspo-
mnienia, zamkna¢ raz na zawsze i nie pozwoli¢, by kiedy-
kolwiek wrocity. Jesli nie czujemy si¢ bezpieczni, jest nam
niewygodnie, jesteSmy zestresowani, we $nie bedziemy na
nowo przezywaé te wspomnienia, dodatkowo napedzane
adrenaling, potegowane koszmarami sennymi i retrospek-
cjami, zapisujac je jeszcze mocniej w pamieci. Skad wiemy,
ze tak sie dzieje? Dorothy, sprytna dziewczyna, zaopa-
trzyla sie w czujnik tetna, dzieki czemu odkryla, ze jej puls
podczas snu byt bardzo zmienny. Wahat si¢ od normalnego
poziomu, czyli 70 uderzen na minute do 140 uderzen.
Udzial adrenaliny byl zatem oczywisty. Co noc mierzyla si¢
z samonapedzajacym sie blednym kotem przerazajacych
snow, wzmacnianych uderzeniami hormondw stresu, ktére
dodatkowo utrwalaly te okropne wspomnienia. I co najgor-
sze, nie miala nad tym Zadnej $wiadomej kontroli.

Sen jest kluczowym elementem niezbednym do zachowania
zdrowia. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaklasy-
fikowata prace zmianowg, zwigzang z zaburzeniem rytmu
snu, do kategorii prawdopodobnych czynnikéw rakotwor-
czych. Niedobér snu zwigksza takze prawdopodobienstwo
spowodowania wypadku drogowego bardziej niz spozy-
wanie alkoholu. Wplywa nawet na komoérki NK (rodzaj
limfocytéw, nazywanych natural killers, ktorych zadaniem
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jest m.in. niszczenie patogendw i komoérek rakowych -
przyp. ttum.) i uktad odpornoéciowy. Zatem postawity$my
sobie za zadanie znaleZ¢ sposdb na poprawienie jakosci

snu Dorothy, aby umozliwi¢ jej mdzgowi odrzucenie tych
destrukcyjnych wspomnien.

Przyjmowanie lekéw nasennych jednak nie wystarczato.
Oczywiscie zwalaly ja one z ndg, ale nie umozliwialy
porzadnego wyspania sie. Mamy pewnos¢, bo widzieli$my,
ze jej puls nadal wzrastal, mimo tego, ze byta nieprzytomna.
Potrzebowata medykamentu, ktéry hamowatby dziatanie
adrenaliny. Postanowily$my zatem sprobowa¢ z niewiel-
kimi dawkami propranololu (lek z grupy beta-blokerdw,
hamuje m.in. dziatanie adrenaliny i noradrenaliny, obniza
ci$nienie krwi — przyp. ttum.). Stan Dorothy zaczat sie
poprawia¢. Wytrzymywala dtuzej w pozycji siedzacej. Po

20 latach przyspieszonej akeji serca, szczegélnie w godzi-
nach porannych, dzieki 10 mg propranololu udawalo jej sie
wytrzymac nawet do 11:00 i wykonywa¢ wszystkie prace,
ktore wymagaly od niej zachowania pionowej postawy.
Podniosty$my wiec dawke i zauwazytysmy kolejne postepy.
Po 20 latach, ktore spedzita przykuta do tézka, teraz mogta
raz w tygodniu wybra¢ si¢ na spacer, nie ryzykujac nawrotu
choroby. Zaczela szuka¢ dodatkowych informacji i prze-
czytala, ze adrenalina stymuluje zaréwno receptory alfa, jak
i beta. Postanowily$my zatem wprowadzi¢ réwniez alfa-blo-
ker, a mianowicie klonidyne (lek hamujgcy m.in. aktywnos¢
ukladu nerwowego, dziata przeciwbdlowo i obniza cisnienie
krwi, uspokaja — przyp. thum.) - zaczynajac od 25 pg i dazac
do docelowej dawki 200 pug. Wlaczenie tego leku przyniosto
dalsza poprawe. Obecnie jej tetno w ciagu dnia nie przekra-
cza nigdy 90 uderzen na minute. Nie byla w lepszej formie
od 25 lat. Poprawienie jako$ci snu, osiggniete dzieki zasto-
sowaniu alfa i beta blokeréw bylo tym, czego jej organizm
potrzebowat, aby w konicu pozwoli¢ na zagojenie si¢ ,,rany’,
ktorg Dorothy nosita w sobie od bardzo dawna.

Ilos¢ przypadkéw PTSD zdaje si¢ przybieraé rozmiary
epidemii. Podejrzewam, ze w duzej mierze jest temu
winny powszechny na Zachodzie sposdb zywienia, ktéry
przewiduje zasilanie organizmu cukrem i weglowodanami.
Hormonalna odpowiedz na taka diete to skok insuliny,
prowadzacy do wyrzutéw adrenaliny. Adrenalina zaburza
sen, co uniemozliwia naszemu mézgowi neutralizacje

i usuniecie wspomnienia negatywnych doswiadczen.
Powszechnie wiadomo, ze mieszkancy Zachodu ciepia

na chroniczny niedobdr snu, jesli wezmiemy pod uwage
ilo$¢ przesypianych godzin, ale niewlasciwa dieta dodat-
kowo pogarsza jego jako$¢. Powinni$my zatem dbac o sen
w sposob réwnie zdyscyplinowany, jak o diete, poniewaz
te dwie kwestie sg ze sobg nierozerwalnie zwigzane. Jesli
udato si¢ Dorothy... i ty dasz rade.

Tajemniczy przypadek pancytopenii

Obraz kliniczny Lenniego wskazywal, podobnie jak w przy-
padku Dorothy, na myalgiczne zapalenie mézgu (ME).

W kontekscie mechanizméw oznacza to, ze wykazywal on
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nie tylko objawy stabego zaopatrzenia w energie, ale takze
stanu zapalnego. Jestem przekonana, ze obecnie mozemy
skutecznie korygowaé mechanizmy zwigzane zaburzeniami
wytwarzania energii, najwazniejszym wyzwaniem pozo-
stawal zatem stan zapalny. W przypadku Lenniego jego
objawy byly bardzo wyrazne - ukltad odpornosciowy zostat
uruchomiony w wyniku przewlektej infekeji, alergii lub
autoimmunizacji.

Lennie zostal jaki$ czas wcze$niej ukaszony przez kleszcza.
Ale przeciez nie on jeden! ME w nastepstwie ukgszenia
kleszcza to za malo, zeby zdiagnozowa¢ borelioze. Ten
sam problem dotyczy jednak wirusa Epsteina-Barr (EBV).
Badania wykazuja, ze EBV jest jedna z przyczyn 80% przy-
padkéw ME, jednak stwierdzenie tej prostej zaleznosci

nie bylo wystarczajace, aby stwierdzi¢ u Lenniego prze-
wlekle zakazenie wirusem EBV. Mamy jednak mozliwo$¢
wykonania badan, a mozliwos¢ statej wspotpracy z labo-
ratoriami dr Armina (dr Armin Schwarzbach, specjalista
choréb zakaznych, stworzyl sie¢ laboratoriow, zajmujacych
sie diagnostyka choréb zakaznych - przyp. ttum.), zrewo-
lucjonizowala mojg praktyke lekarska. Powodow jest kilka.
Po pierwsze dr Armin Schwarzbach opracowal badanie
EliSpot. Polega ono na pomiarze poziomu interferonu
gamma, wytwarzanego przez biale krwinki, w momencie
kontaktu z mikroorganizmem, ktérego obecno$¢ podej-
rzewamy. Daje nam ono nie tylko informacje o ewentual-
nych przesztych zakazeniach, ale réwniez obraz tego, jaka
jest obecna reakcja biatych krwinek - méwiac najprosciej,
wysoki wynik EliSpot méwi nam o tym, ze pacjent jest

w danym momencie zakazony, a jego organizm jest zajety
zwalczaniem infekcji. Pozwala to przewidzie¢ reakeje
organizmu na leczenie. Po drugie, w laboratoriach Armin
otrzymujemy szczeg6élowe wyniki badan hematologicz-
nych. Przy przewlektych zakazeniach niemal zawsze
stwierdzamy obnizony poziom biatych krwinek, niejedno-
krotnie niska liczbe czerwonych krwinek, a niekiedy takze
obnizong ilo$¢ ptytek krwi.

U Lenniego wynik EliSpot pod katem boreliozy byt niski,
co pozwalato stwierdzi¢, ze to nie ona stanowi problem.
Bardzo wysoki byl natomiast wynik Elispot pod katem EBV.
Wyniki badan hematologicznych byty nastepujace:

Walka z przewleklym zakazeniem to nie bitwa, ale wojna.
Spotkatam sie pacjentami, u ktérych ME byto skutkiem
obecnosci wirusa EBV, ktorych wyniki badania EliSpot byty
pozytywne, a u ktérych pomimo podania lekéw przeciwwi-
rusowych nie nastgpita poprawa. Te osoby nie stosowaly
metody Groundhog Chronic, nie przeszly na diete pale-
o-ketogeniczng, nie przyjmowaly witaminy C i nie stoso-
waly zadnych zabiegéw w celu poprawienia mechanizméw
dostaw energii. EBV to paskudny wirus, w walce z ktérym
nalezy wytoczy¢ wszystkie dziala. Przed rozwazeniem
mozliwo$ci zastosowania lekdw przeciwwirusowych Lennie
musial najpierw zacza¢ stosowac sie do zasad Groundhog
Chronic. Podejrzewano u niego matoptytkowos¢ immuno-
logiczna (leczenie: dozywotnia obserwacja i sterydy, jesli



Wynik

Hemoglobina 131 g/l - niska (zakres
referencyjny 135-175 g/l)

Poziom czerwonych krwinek 4,45 min/ ul
(zakres referencyjny 4,0 - 5,9 min/ul) —
dolna granica normy

Poziom biatych krwinek 3,04 x 10%/1 - niski
(zakres referencyjny 4-11 x 10%/1)
Limfocyty 0,7 x 1091 - niski (zakres
referencyjny 1-4,8 x 10%/1)

Trombocyty 116 x 101 - niski (zakres
referencyjny 150-400 x 10%1)

CD8 + CD57 catkowite 36 — bardzo niski
(zakres referencyjny 100-700 ). Testy te
okres$laja bezwzgledna liczbe komadrek CD8

Nietypowe przypadki i zaskakujgce rozwigzania

Co oznacza?

Spowolniona praca szpiku kostnego

Z jednego z trzech ponizszych powodow:
1. brak niezbednych substratow,

2. niedobory energii,

3. zbyt duze zapotrzebowanie na czerwone
krwinki — podaz nie nadaza za popytem.

Jw.

Jw. i fakt, ze oddziaty biatych krwinek sg
wykorzystywane w walce z przewlekia
infekcja.

Wszystko jw.

Niski poziom aktywowanych limfocytow T,
C0 0znacza, ze konczg sie zasoby zotnierzy,
niezbednych w tej walce

Uwagi i podjete dziatania

Poziom homocysteiny u Lenniego byt
wysoki, co sugerowato niski poziom
witaminy B12, rozpoczeliSmy zatem
podawanie witaminy B12 w zastrzykach.
Mogto do tego doj$¢ w wyniku zaburzen
czynnosci tarczycy lub mitochondriow.
Nie stwierdzono u niego krwawienia

Z przewodu pokarmowego ani hemolizy
(rozpad czerwonych krwinek).

Dieta paleo-ketogeniczna i suplementy.

Dostarczy¢ surowcow i energii.

Odcigzy¢ uktad odporno$ciowy stosujac
Groundhog Chronic (opracowany przez dr
Myhill diagram postepowania w chorobach
przewlektych, zawierajacy wskazowki m.in.
odnosnie diety, uzupefniania niedoborow
witaminowo-mingralnych, jakosci snu

i zastosowania ziot — przyp. tum.),

Zapewni¢ energig i surowce niezbedne do
regeneraciji szpiku kostnego.

Wszystko jw.

i CD57 NK (ang. natural killer) na litr krwi.

liczba plytek spadnie niebezpiecznie nisko). W rzeczy-
wistosci cierpial on na pancytopenie (obnizenie ogélnej
liczby krwinek i ptytek krwi - przyp. thum.), z obnizonym
poziomem wszystkich komoérek krwi (krwinek czerwonych,
biatych i trombocytéw). Co ciekawe, wyniki jego badan
hematologicznych znacznie si¢ poprawily, a w ciaggu dwoch
miesiecy poziom trombocytéw, bialych krwinek i czerwo-
nych krwinek unormowat sie.

Oto jego aktualne wyniki:

Hemoglobina 149 g/l (wcze$niej Hemoglobina 131 g/1)
Poziom czerwonych krwinek 4.71 mln komérek na mikro
litr (wcze$niej 4.45 mln/pl)

Poziom bialych krwinek 6.8 x 10%/1 (wcze$niej 3.04 x 10%/1)
Limfocyty 2.2 x 10°/1 (wczesniej 0.7 x 10°/1)

Trombocyty 194 x 10°/1 (wczedniej 116 x 10°/1)

CD57 + NK 65 (wczesniej 36)

Obecnie planujemy zacza¢ terapie lekami przeciwwiru-
sowymi. Dzigki sprawnie dziatajacemu uktadowi odpor-
no$ciowemu mamy teraz wigksze szanse na zwycigstwo.
Do boju, Lennie! B

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Na tamach ,Holistic Health” (numery archiwalne dostepne
sg na www.ulubionykiosk.pl) publikujemy wyktady dr Sarah
Myhill, opracowane na podstawie wydanej w 2020 roku
ksiazki,Ecological Medicine’, ktéra ta wybitna przed-
stawicielka medycyny ekologicznej napisata wraz

z Craigiem Robinsonem, swoim przyjacielem i bliskim

wspotpracownikiem. Lekture tych wykfadéw polecamy
osobom, ktére chciatyby poznac skuteczne metody
radzenia sobie z problemami zdrowotnymi, opraco-
wane przez dr Myhill
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POKONAC
NIEULECZALNE

Przez stulecia, przyczyny wielu wyniszczajacych chorob pozostawaty tajemnica. Lekarze
ze zdumieniem obserwowali, ze czasami organizm zachowuije sie tak, jakbysmy sami byli
dla niego zagrozeniem, ktére niczym bakterie nalezy zneutralizowac. Widzieli skutki tej
nierownej walki w objawach i postepie chordb, na ktére nie byto lekarstwa. Z czasem,
W miare rozwoju medycyny, zaczat wytaniac sie spojny obraz wielu schorzen, ktore

dzi$ umieszczamy w jednej kategorii — chordb autoimmunologicznych, inaczej choréb
z autoagresji. Dzis wiemy, ze ich istotg jest atak uktadu odpornosciowego na nasz
organizm. Jeszcze do niedawna medycyna uwazata, ze raz rozpoczetego ataku nie da
sie zatrzymac i ze jedyne, co mozemy zrobi¢, to hamowac reakcje autoimmunologiczng
i minimalizowac zniszczenia. Dzis, 70 lat po tym, jak odkrylismy mechanizm rozwoju
choréb z autoagresji, wiemy, ze mozna te wojne wygrac i zatrzymac postep choréb.

|, co najciekawsze, nie potrzebujemy do tego obcej armii — sekret tkwi bowiem

w umiejetnym kierowaniu wojskami naszego wtasnego uktadu odpornosciowego.
Odkrycie to zmienia oblicze nauki, dlatego nie dziwi, ze uhonorowano je w 2025 roku
Nagroda Nobla w dziedzinie fizjologii i medycyny.

TEkSTZUZANNA SAWCZUK
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trzymali j3 Mary E. Brunkow (USA), Frederick

Ramsdell (USA) i Shimon Sakaguchi (Japonia),

za odkrycie dotyczace obwodowe;j toleran-

¢ji immunologicznej oraz roli limfocytéw T
regulatorowych (Treg) oraz genu FOXP3 w zapobieganiu
autoagresji. Praca amerykanskich i japonskich naukowcéw
zmienila nasze postrzeganie funkeji poszczegélnych ele-
mentéw uktadu odpornosciowego i dala szanse na wylecze-
nie chordb autoimmunologicznych, dotychczas uwazanych
za nieuleczalne oraz moze zrewolucjonizowa¢ onkologie.
Ale droga do tego odkrycia nie byla prosta'.
Immunolog, prof. Shimon Sakaguchi, rozpoczat badania
proceséw autoimmunologicznych juz w latach 80. ubiegtego
stulecia. Jego uwaga skupiala si¢ na mechanizmach, ktére
chronig nasz organizm przed autoagresja. W tym celu prze-
prowadzit eksperyment na myszach, ktérym usunat grasice,
organy odpowiedzialne m.in. za dojrzewanie limfocytéw T
(jednej z klas bialych krwinek), a nastepnie wywotywat
u zwierzat chorobe autoimmunologiczng. Gdy u gryzoni
rozwinela sie autoagresja, podal im dojrzate limfocyty T
od zdrowych myszy - okazalo sie, Ze w niewyjasniony
jeszcze wtedy sposob, chronia one gryzonie bez grasicy
przed autoagresja. Wniosek nasuwat sie sam - w populacji
limfocytéw T musialy istnie¢ biate krwinki, ktére niczym
zandarmeria kontrolowaly armie limfocytéw, atakujacych
wiasne komorki organizmu i hamowaly rozwdj choréb
autoimmunologicznych. Prof. Sakaguchi kontynuowat
badania i zdefiniowal kategori¢ limfocytéw regulatoro-
wych (limfocyty Treg, komdrki Treg lub, po prostu, Treg),
w ktdrej znalazto sie kilka klas limfocytéw T, hamujacych
reakcje ukladu odpornosciowego. W tym czasie, immuno-
log i biolog molekularny, Mary Brunkow oraz Frederick
Ramsdell, immunolog, zainteresowali si¢ szczepem myszy,
zwanym scurfy - przymiotnik ten oznacza tuszczacy sie,

Pokonac nieuleczalne

Limfocyty Treg dzielimy na naturalne
— te powstaja w grasicy i stanowig trzon
oddziatu zandarmerii uktadu odpornosciowego,
i obwodowe, powstajace w tkankach
w odpowiedzi na zapotrzebowanie organizmu
w konkretnych sytuacjach

pokryty tuskami lub strupami. Nazwa ta odnosita si¢ do
tego, ze samce tych gryzoni rodzily sie z tuszczacy sie skora
i powiekszonymi weztami chfonnymi i zyty bardzo krétko.
Odpowiedzialng za stan zwierzat byla wada genetyczna

i nieprawidtowa funkcja limfocytéw. Amerykanscy bada-
cze odkryli u nich gen FOXP3, ktéry kodowat specyficzne
biatko, i dowiedli, ze mutacje w obrebie tego genu odpo-
wiadaly za nieprawidlowa prace uktadu immunologicz-
nego. Naukowcy polaczyli sity z prof. Sakaguchi i finalnie
dowiedli, ze gen FOXP3 kontroluje rozwéj limfocytéow T
regulatorowych. W efekcie rozszerzono badania i obecnie
prowadzonych jest ponad 200 badan klinicznych, majacych
na celu dalsze dociekanie roli limfocytéw Treg i badajacych
skutecznos¢ ingerencji w ich funkcje'2.

Biologiczny hamulec bezpieczenstwa

Istota reakcji autoimmunologicznej jest to, ze biale
krwinki, czyli armia ukladu odpornosciowego, wskutek
bledu rozpoznaje wlasne komdrki organizmu za obce

i przypuszcza na nie atak. Jak to sie dzieje? Ot6z cho¢
istnieje genetyczna podatno$¢ na choroby autoimmuno-
logiczne, to nie wystarczy, by doszto do autoagresji. Wraz

z nig musi zaistnie¢ dodatkowy czynnik, a najczesciej jest
to wariacja kilku czynnikéw, ktdre ostatecznie sprawiajg, ze

Gtownym zadaniem limfocytow regulatorowych Treg jest
utrzymanie tolerancji immunologicznej - to stan, w ktorym
uktad odpornosciowy nie reaguje na dany antygen,
mimo Ze zachowuje petna zdoIno$¢ do reagowania na
inne antygeny. W ten sposob natura chroni nas przed
atakiem uktadu odpornosciowego na wtasne tkanki, ho

o tym, ktdre antygeny atakowaé, uktad immunologiczny
decyduje na podstawie ,,doSwiadczenia” i nauki, jaka
odbierat ksztattujac sie w mtodosci. To dzieki tolerancji
immunologicznej, biate krwinki nie atakujq naszych

komorek, mikrobioty czy ptodu

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Gluten to mieszanina biatek (gtownie gliadyny

i gluteniny), wystepujaca w pszenicy, jeczmieniu i zycie,
ktora jest kluczowym antygenem w wielu chorobach
autoimmunologicznych, wywotujacym patologiczng
odpowiedz immunologiczng. O tym, czy organizm posiada
zdolno$¢ do tolerowania glutenu, czy nie, decyduje

m.in. aktywnos¢ limfocytow Treg. U wigkszo$ci 0sab
tolerancja immunologiczna obejmuije gluten i nie reaguja
one nadmiernie na spozycie tego biatka. Dlaczego

zatem zdarza sig, e nasz organizm nie toleruje glutenu?
0toz wsrod wielu przyczyn, wymienia sig to, ze gluten
posrednio wptywa na aktywnosc¢ limfocytow Treg m.in.
poprzez modulacje ekspresji genu FOXP3 w taki sposab,
ze dochodzi do zmniejszenia funkciji hamujacych komorek
Treg, co sprzyja autoagres;ji i nietoleranciji glutenu. Gluten
moze takze bezposrednio prowadzi¢ do dysfunkcii
komorek Treg, jesli s3 one stale narazone na jego dziafanie,
a to sprzyja rozwojowi chordb autoimmunologicznych

i standw zapalnych. Ponadto gluten silnie aktywuje szlaki
metaboliczne, napedzajgce autoagresje, a to sprawia,

ze nawet prawidtowo dziafajace limfocyty Treg nie

-

nadazajg z wyciszaniem stanow zapalnych i procesow
autoimmunologicznych. Badania podkreslaja, ze cho¢ gluten
sam w sobie jest silnym antygenem, niejednokrotnie jest
takze wyzwalaczem, ktory powoduje wzbudzenie autoagresji
i rozwoj chorob autoimmunologicznych, niezwigzanych

z reakcja na niego samego. Posrednio za$ gluten przyczynia
sie do uposledzenia funkciji ukfadu immunologicznego
poprzez doprowadzenie do dysbiozy.

Badania dowodza, ze usuniecie glutenu z diety przywraca
prawidtowe funkcjonowanie komorek Treg i hamuje procesy
autoimmunologiczne. Jesli jednak nie mozemy usunac
glutenu z menu, warto pomysle¢ o usprawnieniu trawienia
tego biatka. Z pomoca przychodza nam bakterie, tworzace
mikrobiote jelitowa, a w szczegolnosci Lacticaseibacillus
casei, Streptococcus salivarius ssp. thermophilus

i Lacticaseibacillus paracasei oraz Bifidobacterium longum.
Wytwarzajg one enzymy, ktére wspomagaja rozktadanie
glutenu, dzigki czemu zmniejszaja nasilenie objawow
nietolerancji. Ale u pacjentow chorych na celiakig nie
zastapig diety bezglutenowej, mogg jedynie tagodzi¢ objawy

po przypadkowym spozyciu glutenu?. )

nadgorliwy uklad odpornosciowy wydaje rozkaz ataku na

wlasne tkanki. Oto najwazniejsze z nich:

o Infekcje — wirus Epsteina-Barr (EBV), cytomegalowirus,
wirusy Coxsackie, borelioza, Yersinia, Campylobacter,
COVID-19.

« Palenie papieroséw — papierosy klasyczne, e-papierosy.

o Przewlekly stres — dltugotrwaly stres psychiczny,

przepracowanie, wypalenie zawodowe, traumatyczne
przezycie, duze obcigzenie fizyczne.

 Dysbioza jelitowa — zaburzenie skladu mikrobiomu
jelitowego, przeciekanie jelit, stany zapalne jelit i nad-
wrazliwo$¢ na gluten.

« Kontakt z toksynami — metale ciezkie z pozywienia
i wody, narazenie zawodowe, smog.

Dieta ketogeniczna, charakteryzujaca sie wysokim spozyciem ttuszczow (70-80% kalorii),
umiarkowanym spozyciem biatka i bardzo niska zawartoscia weglowodandw (<50 g/dzien), prowadzi
do stanu ketozy, w ktorym organizm wytwarza ciata ketonowe jako alternatywne paliwo energetyczne.

W przebiegu chorob autoimmunologicznych i zapalnych, dieta ketogeniczna korzystnie wptywa na
funkcje komorek Treg i obniza stezenie cytokin prozapalnych, a w chorobie nowotworowej dziata na
komorki Treg w mikroSrodowisku guza, gdzie utrudnia zmniejsza tolerancje immunologiczng komorek
rakowych i zmusza je do apoptozy, czyli Smierci oraz hamuje wzrost guzow
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JAKIE ZADANIE
MAJA DO WYKONANIA
LIMFOCYTY TREG??

Utrzymanie tolerancji .
immunologicznej, czyli
zapobieganie atakom uktadu
odporno$ciowego na wiasne
tkanki i mikrobiote

Zapobieganie nadmiernemu
nasileniu stanu zapalnego

Ochrona cigzy poprzez
ttumienie odpowiedzi
organizmu matki przeciwko

komorkom ptodu "

Hamowanie prezentacii
antygenow — prezentacja
ta wyzwala reakcje C Y

immunologiczng

Wytaczanie odpowiedzi
immunologicznej po
zwalczeniu zagrozenia

Wspieranie gojenia
i regeneracji tkanek poprzez
regulowanie aktywnosci
komorek macierzystych
i mechanizmow naprawczych

Bezposrednie Hamowanie aktywacji
niszczenie komorek i namnazania innych klas
limfocytow T i wytwarzania
przeciwciat przez limfocyty B

Hamowanie wytwarzania \
cytokin prozapalnych przez

inne biafe krwinki
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Blue Cap - LINIA 6 SPECJALISTYCZNYCH

blue cap®

DERMOKOSMETYKOW FIRMY CATALYSIS (HISZPANIA)

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

WIDOCZNE REZULTATY JUZ OD PIERWSZEGO TYGODNIA STOSOWNIA BLUE CAP !

Blue Cap - COTO JEST?

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

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

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

(Blue Cap Szampon EEIEEERE

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

do mycia ciata wskazany jest do
codziennejpielegnacji suchejskdry ze skton-
noscig do tuszczenia sie. Skutecznie tagodzi
objawy swedzenia, pozostawiajac skére do-
brze nawilzona, elastyczna. miekka i delikat-
n3g w dotyku. Rekomendowany do stosowania
dla dorostych i dzieci od 2-go roku zycia.
Wszystkie dermokosmetyki Blue Cap - to
wysoce skuteczne, catkowicie wolne od ste-
rydéw produkty. ktdre gwarantujg skuteczng
dtugoterminowa kontrole problemdéw skor-
nych bez zadnych skutkéw ubocznych. Ich
gtdwny sktadnik aktywny: pirokton olaminy,
zostat poddany unikalnemu na skale $wiatowa
procesowi aktywacji molekularnej (MA), kt6ry
nadat mu silne wtasciwosci przeciwutlenia-
jace i przeciwzapalne. Dzigki temu pirokton
olaminy moze wspomagac zachowanie inte-
gralnosciifunkcjonalnosci skdry wrnzliwej.

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

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

Reguluje nadmierna proliferacje keraty-

nocytéw, co jest gtdwnym objawem chordb

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

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

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

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

BLUE CAP MECHANIZM DZIALANIA:

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

2. Kontroluje itagodzi zapalenie skory
orazopdznia wystapienie nawrotdw.

3. Reguluje nieprawidtowa proliferacje
iréznicowanie keratynocytow.

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

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

Wiecej informacji na stronie www.bluecap.pl
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Gen FOXP3

Gen FOXP3, zlokalizowany na chromosomie X, koduje
specijalne biatko transkrypcyjne Foxp3, ktore reguluje proces
transkrypciji — czyli ,przepisywania” informacji genetyczne;j
z jagdrowego DNA na czasteczke mRNA (matrycowego
RNA). Innymi stowy, decyduje o tym, ktore geny w danegj
chwili i w danej komorce beda wtaczone albo wytaczone.
Biatko Foxp3 uznawane jest za najwazniejszy, specyficzny
marker i gtowny regulator aktywnosci limfocytow T regu-
latorowych (Treg). Bez funkcjonalnego biatka Foxp3 uktad
odpornosciowy traci zdolnos¢ do utrzymywania tolerancji
immunologicznej wobec wtasnych tkanek — dzieki niej
organizm rozroznia wtasne komarki, ktorych nie atakuje,

od obcych, ktore moga stanowi¢ zagrozenie i ktore nalezy
wyeliminowac — co prowadzi do rozwoju chorob autoimmu-
nologicznych. Rozwija sie autoagresja, skierowana wobec
wielu narzadow, rosnie liczba limfocytow atakujacych
wtasne tkanki, organizm traci tolerancje na wtasne antyge-
ny, mikrobiote jelitowa, antygeny ptodu i przeszczepy. A to
wszystko bezposrednio powaznie zagraza naszemu zdrowiu
i zyciu. Zaburzenia ekspresiji genu FOXP3 powigzano

-

— specjalista tolerancji immunologicznej

takze z chorobami nowotworowymi, poniewaz nadmiernie
aktywne limfocyty Treg hamujg odpowiedZ organizmu na
obecno$¢ komorek rakowych i upo$ledzajg nasze naturalne
mechanizmy antynowotworowe oraz mogg negatywnie
wptywaé na aktywnosc lekow onkologicznych, a takze
przebieg terapii.

Dlatego jedng z najbardziej obiecujacych strategii w no-
woczesnej immunoterapii, umozliwiajaca zarowno walke

z chorobami autoimmunologicznymi (poprzez zwiekszenie
ekspresji), jak i zwalczanie nowotworow (poprzez jej hamo-
wanie), jest manipulacja genem FOXP3. Mimo obiecujacych
wynikéw, manipulacja FOXP3 wigze sie jednak z ryzykiem.
Zbyt silne hamowanie limfocytow Treg w nowotworach
moze wywotac niepozadane reakcje autoimmunologiczne,
natomiast nadmierne zwigkszanie ich liczby w autoagres;ji
moze utrudni¢ organizmowi walke z infekcjami. Badania
skupiajg sie zatem obecnie na opracowaniu metod miejsco-
wych, skierowanych np. tylko na obszar guza, co pozwoli
unikng¢ ogéinoustrojowych powikian*58.

J

« Nadmiar lub niedobdr jodu.

« Zmiany hormonalne - towarzyszace cigzy, polo-
gowi i menopauzie oraz stosowaniu antykoncepcji
hormonalne;j.

« Nieprawidlowa dieta - zywno$¢ wysokoprzetworzona,
zawierajaca konserwanty, emulgatory, sztuczne barwniki
czy polepszacze smaku, powoduje rozwdj standéw zapal-
nych w organizmie, a te mogg zaburzy¢ funkcje ukladu
odpornoséciowego.

 Niedobér witaminy D.

Ale armia ukladu odporno$ciowego nie sktada sie jedynie

z oddzialéw, atakujacych pod wodza zagrzewajacych do

walki generaléw. Jest w niej takze oddzial zandarmerii woj-

skowej, ktéra bacznie obserwuje poczynania dowddztwa
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i wojsk, gotowa wkroczy¢ do akgji, kiedy nadmiernie roz-

grzany szalem bitewnym oddziat pomyli kierunki natarcia

i zaatakuje wlasne komorki lub dzialajac ze zbyt duzg sitg

rozkreci niepotrzebnie stan zapalny. Ta Zandarmeria to

wlasnie limfocyty Treg. Natura wyposazyla je do tego celu

w niezwykle skuteczng bron. Moga one bowiem m.in.:

 wydziela¢ cytokiny zmniejszajace liczebno$¢ i hamujace
aktywnos¢ innych bialych krwinek,

« ingerowa¢ w metabolizm komoérek docelowych,

o kierowa¢ komorki na szlak apoptozy, czyli programowa-
nej $mierci,

« wycisza¢ stan zapalny, poprzez modulacje aktywnosci

enzymow,

hamowac prezentacje antygenu, czyli obcego biatka,

Fot. The 2R Artificiality



Fot. Nataliia

przez komorki dendrytyczne - ich zadaniem jest rozrdz-
nianie wrogéw od przyjaciol, niczym wojska rozpozna-
nia taktycznego,
 wycisza¢ uktad immunologiczny, gdy zagrozenie juz
minelo,
« wspierad regeneracje tkanek poprzez wydzielanie czyn-
nikéw wzrostowych.
Jednak mechanizmy, ktére sag pomocne w jednym przy-
padku, w drugim mogg mie¢ odwrotne dziatanie. I tak jest
w przypadku limfocytéw Treg, ktérych hamujace dzia-
tanie nie jest do konica korzystne w przypadku choroby
nowotworowej i przewleklych zakazen. Komorki te moga
wowczas niepotrzebnie hamowa¢ przeciwnowotworowsg
odpowiedz uktadu immunologicznego, utatwiajac komor-
kom nowotworu ucieczke spod tzw. nadzoru immunolo-
gicznego (ucieczka immunologiczna) lub umozliwiajac
przetrwanie w tkankach patogenéw w przypadku ciezkich
zakazen. To jest bowiem ta sytuacja, kiedy sila i szybkos¢
dziatania wojsk uktadu odpornosciowego jest pozadana
i nie powinna by¢ zbytnio thumiona, a czasem nawet warto,
by byta to odpowiedz bardzo zdecydowana - a te ttumia
limfocyty Treg?.

Delikatna rownowaga

Kluczem do zdrowia jest zatem utrzymanie rOwnowagi
miedzy aktywacja a hamowaniem odpowiedzi odporno-
$ciowej i takie kierowanie dzialaniem limfocytéw Treg, by
zachowac¢ biologiczny kompromis. W zdrowym orga-
nizmie za utrzymanie tej rbwnowagi odpowiada szereg
mechanizméw, natura wyposazyla nas bowiem w naturalne
narzedzia do immunomodulacji, czyli kontrolowania
funkeji uktadu odpornosciowego, w zaleznosci od potrzeb

Biate krwinki podzielono na populacje
limfocytow, monocytow, neutrofili i eozynofilii
juz w potowie XIX wieku, a dopiero w drugiej

potowie XX wieku podzielono limfocyty

naTiB idowiedziono, Ze to limfocyty B
wytwarzaja przeciwciata. Lata 70. ubiegtego
stulecia przyniosty nam odkrycie limfocytow
cytotoksycznych (komorki NK), a dekade pozniej
odkryto, ze ta armia uktadu odpornosciowego
ma nie tylko wojska, ale i Zzandarmerie,
ktora kontroluje jej dziatania — to limfocyty
T supresorowe. Przetom milenium obfitowat
w kolejne odkrycia szczegotowej roli limfocytow
supresorowych, nazwanych juz Treg,
w hamowaniu reakcji autoimmunologicznych
oraz genow, ktore odpowiadaja za ich aktywnos$¢

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Pokonac nieuleczalne

~

: Y |I_ p V‘j 4 :
Ziofa/kontra 'ﬁ
autoagresja

Mechanizm dziatania wielu zidt, tradycyjnie
stosowanych w chorobach autoimmunologicznych

i stanach zapalnych, opiera sie m.in. na regulowaniu
aktywnosci limfocytow Treg — zwigkszajg liczbe
komorek Treg i nasilajg ich hamujace wobec ukfadu
odpornosciowego dziatanie. Wsrod nich na uwage
zastuguje: tarczyca bajkalska (Scutellaria baicalensis),
trojskrzydlak wilforda (Tripterygium wilfordii), lukrecja
gtadka (Glycyrrhiza glabra), ostryz diugi (Curcuma
longa), berberys (Berberis L.), ostropest plamisty
(Silybum marianum), traganek btoniasty (Astralagus

membranaceus).

J

organizmu. Niestety, nasze cialo nieustannie atakowane jest
przez czynniki, ktore te kruchg réwnowage moga zaburzad,
a wtedy limfocyty Treg albo przestajg nas chroni¢, albo, jak
to ma miejsce w przypadku nowotworéw, mogg utrudniac
walke z chorobg. Nic zatem dziwnego, ze staly si¢ one
obiektem intensywnych badan nad nowymi terapiami,
okazuje sie bowiem, ze umiejetne kierowanie aktywnoscia
limfocytéw Treg moze pomagaé nam w walce z chorobami
autoimmunologicznymi i nowotworami, a takze alergiami
i innymi chorobami, w podtoza ktdrych lezg zaburzenia
aktywnosci ukladu odpornosciowego. Badania dowiodly,
ze mozemy sami wplywac na aktywnos$¢ komorek Treg,
wprowadzajac pewne sktadniki do diety i stosujac nowo-
czesne naturalne metody leczenia. Spdjrzmy, co mozemy
zrobi, by ztagodzi¢ objawy choréb autoimmunologicz-
nych. ®
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Wodoroterapia, znana rowniez jako terapia molekularnym
wodorem (H,), polega na podawaniu wodoru w formie
gazowej (inhalacja), rozpuszczonego w wodzie (woda
wodorowa) lub suplementow (np. kapsutki z wodorem).
Wodor molekularny dziata jako selektywny antyoksydant,
neutralizujacy szkodliwe wolne rodniki tlenowe, ale
jednoczesnie nie wptywa na poziom potrzebnych do

W odrdznieniu od klasycznych antyoksydantow (witamina
C, E, glutation), wodor nie reaguje bowiem z umiarkowanie
reaktywnymi formami tlenu (np. nadtlenkiem wodoru czy
anionorodnikiem ponadtlenkowym), ktre petnig funkcje
sygnatowe w komarce. Dzigki temu nie zakfoca rownowagi
fizjologicznej komadrek naszego ciata. Ponadto wodor
zmniejsza m.in. produkcje prozapalnych cytokin, zwigksza
ekspresje endogennych enzymow antyoksydacyjnych

i moduluje szlaki apoptozy, czyli programowanej Smierci
komorek. Dzieki bardzo matym rozmiarom, czasteczka
wodoru bardzo tatwo przenika przez btony komorkowe

i bariere krew-mdzg, co daje jej przewage nad wieloma
innymi substancjami oraz sprawia, ze wodoroterapia

ma bardzo szerokie zastosowanie. Zaleca sig jg m.in.

neurodegeneracyjnych (choroba Parkinsona, choroba
Alzheimer, demencja), zespole metabolicznym, cukrzycy
typu 2, niealkoholowym sttuszczeniu watroby, w czasie

w celu zmniejszenia skutkow ubocznych radioterapii

-

utrzymania homeostazy (stan zdrowej rownowagi) rodnikow.

w chorobach uktadu krazenia, stanach zapalnych, chorobach

rekonwalescencji po infekcjach drog oddechowych, a takze

i chemioterapii oraz wspomagajaco w leczeniu chorob
skory. To takze doskonaty sposob na pobudzenie regeneraciji
organizmu i poprawe wydolnosci sportowe;.
Wodoroterapia znajduje réwniez zastosowanie w modulacji
aktywnosci limfocytow Treg, a co za tym idzie moze
wptywac na przebieg reakcji autoimmunologicznych

i wspomagac leczenie nowotworow. Przede wszystkim
wodor chroni komarki Treg przed stresem oksydacyjnym

i apoptoza, wskutek dziatania nadmiaru wolnych rodnikow
tlenowych — obserwuije sig nasilenie tego zjawiska

w przebiegu chorob autoimmunologicznych, co skutkuje
utratg kontroli nad reakcjg immunologiczna. Ponadto
wodor przywraca rownowage poziomow cytokin pro-

i przeciwzapalnych, wydzielanych przez limfocyty Treg,

co zwieksza zdolnosci hamujace tych krwinek w stosunku
do uktadu odporno$ciowego, zmniejsza nasilenie stanow
zapalnych i zapobiega autoagresji. Badania wykazaty
takze, ze wodoroterapia wywiera wptyw na ekspresje
genow FOXP3, regulujgcych aktywnos¢ komarek Treg

w taki sposob, ze wzmacnia ich hamujace dziatanie.

A ponadto reguluje proporcje pomigdzy poszczegdinymi
klasami limfocytow. Dzieki temu zapobiega zaostrzeniu
reakcji autoimmunologicznych. Jednoczesnie badania
wskazujg na brak istotnych dziatan niepozadanych, co czyni
wodoroterapie obiecujgca terapig wspomagajaca.

ZRODLA:

1. https://karger.com/cpb/article/44/5/2005/73538/Hydrogen-Treatment-Protects-Mice-Against-Chronic
2. https://iv.iiarjournals.org/content/39/4/2186

3. onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1155/2020/8384742

Typowa dieta zachodnia, bogata w tluszcze nasycone i trans
oraz Zywnos¢ wysokoprzetworzong, a takze sztuczne dodatki
spozywcze (emulgatory, barwniki, polepszacze smaku), czesto
prowadzi do otytosci, dyshiozy mikrobioty jelitowej i rozwoju
standw zapalnych oraz hamuje aktywnosc limfocytow Treg.
Dieta zachodnia moze takze nasila¢ apoptoze, czyli Smier¢
komorek Treg i innych biatych krwinek. A to z kolei zwigksza
ryzyko rozwoju chordb autoimmunologicznych, zaostrza ich

przebieg i uposledza odpornos¢
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Wptyw kwasow omega-3, a zwtaszcza kwasu
dokozaheksaenowego (DHA) na limfocyty Treg

jest ztozony, dwukierunkowy i do tego zalezny od
dawki. Z jednej strony DHA wzmacnia regulatorowe
funkcje komarek Treg, z drugiej zas$ znacznie osfabia
funkcjonalng supresje, wywierang przez Treg na
limfocyty T, bezposrednio zaangazowane w zwalczanie
patogendw i komorek nowotworowych. Co wiecej,
badania wykazaty, ze komorki Treg izolowane od myszy,
karmionych dietg bogata w DHA, tracity zdoIno$¢é
hamowania aktywnosci innych limfocytow, pomimo
odpowiedniej ekspresji genu FOXP3, a to oznacza, ze
do prawidtowego dziatania komorek Treg nie wystarczy
jeden czynnik, ale potrzebne s dodatkowo liczne
czynniki Srodowiskowe i sygnatowe. Cho¢ niewatpliwie
udowodniono, ze zarowno kwas eikozapentaenowy
(EPA), jak i wspomniany DHA, korzystnie wptywaja

na aktywno$¢ limfocytow Treg, to, w jaki sposdob
zadziafaja, zalezy od ich dawki (zbyt wysoka dziata
niekorzystnie) i czasu przyjmowania oraz od tego, jak
silny stan zapalny zdazyt rozwina¢ sig z organizmie

i tego, jak bardzo uktad immunologiczny zostat juz
pobudzony. Co to dla nas oznacza w praktyce? Kwasy
omega-3 to bardzo cenne sktadniki naszej diety —
dziafajg przeciwzapalnie, chronig komorki i zapobiegaja
procesom autoimmunologicznym oraz wspomagajg
leczenie wielu chordb cywilizacyjnych. Aby jednak
mogty skutecznie wspiera¢ nasz organizm, nalezy
suplementowac je z rozsadkiem i nie przekraczac
zalecanych dawek dziennych. Zwtaszcza, ze wiele
0S0b traktuje kwasy omega-3 tak, jak ziota — jak nie
pomoga, to nie zaszkodzg — a to bfad, bo przyjmujac
zbyt wysokie dawki, nieSwiadomie, mozemy sobie
zaszkodzi¢. Najlepiej jest zatem na state wzbogacic diete
0 Zrodta kwasoéw omega-3, bo w ten sposaéb ich nie
przedawkujemy. Bogatym zrodtem EPA i DHA sg ttuste
ryby morskie, tran, olej z alg morskich, owoce morza,
natomiast olej Iniany, nasiona i orzechy dostarczajg
nam kwas alfa-linolenowy (ALA), ktory, co prawda

w niewielkich ilo$ciach, ale moze zostac przeksztatcony
w EPA i DHA.

ZRODLO:
https://pmc.nchi.nlm.nih.gov/articles/PM(3276397/

Pokonac nieuleczalne

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Witamina D, poza powszechnie znang rolg

w metabolizmie wapnia i kosci, jest jednym

z najsilniejszych naturalnych modulatoréw uktadu
odpornosciowego. Jej aktywna forma — kalcytriol —
dziata poprzez specyficzny receptor, obecny w prawie
wszystkich komarkach uktadu odpornosciowego,

w tym na powierzchni makrofagow, komorek
dendrytycznych, limfocytow T i B, neutrofilow oraz
komorek NK. Witamina D pobudza produkcije peptydow
antybakteryjnych, nasila fagocytoze, czyli pochtanianie
patogenow i ich wewnatrzkomorkowe unieszkodliwianie
przez makrofagi i monocyty, a takze reguluje funkcje
receptorow, stuzacych do szybkiego rozpoznawania
zagrozenia. Dlatego niedobor witaminy D znaczaco
osfabia naszg odpornosc¢ na infekcje i zaburza funkcje
uktadu immunologicznego. Badania dowiodty ponadto,
ze witamina D zwieksza tolerancjg immunologiczng, a co
za tym idzie dziata przeciwalergicznie i przeciwzapalnie,
zapobiega takze chorobom autoimmunologicznym
poprzez pobudzanie wytwarzania limfocytow Treg

i wsparcie ich dziafania. Uwaza sig przy tym, ze to
wtasnie witamina D jest jednym z najsilnigjszych
modulatorow komarek Treg, dlatego jej przyjmowanie
obniza poziom cytokin prozapalnych i hamuje stany
zapalne w organizmie. Z drugiej jednak strony,

takie dziatanie sprzyja ucieczce immunologicznej
nowotworow, ale jest ono rownowazone przez zdolnosé
witaminy D do hamowania inwazyjno$ci komorek
nowotworowych i regulowania szeregu innych, poza
Treg, szlakow antynowotworowych. Kluczowe jest
zatem rozsadne i zgodne z normami suplementowanie
witaminy D w miesigcach jesienno-zimowych

i korzystanie ze sfonca wiosng i latem — wtedy nasz
organizm sam wytworzy niezbedng ilo$¢ witaminy D.
Oczywiscie nie mozemy zapominaé o diecie — powinny
znalez¢ sie w niej naturalne zrodta witaminy D, w tym
mleko i jego przetwory, ryby, jaja i grzyby.

ZRODLO:

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PM(3276397/
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Mikrobiota jelitowa, sktadajgca sig z miliondw mikroorgani-
zmow, bierze udziat nie tylko w trawieniu, ale odgrywa takze
kluczowg role w modulacji funkcji uktadu immunologiczne-
go, w tym aktywnosci limfocytéw regulatorowych. Mikro-
biota moze bowiem pobudzaé lub hamowaé aktywno$¢
komorek Treg poprzez bezposrednig reakcje z komorkami
uktadu immunologicznego i wytwarzanie metabolitow oraz
posrednio przez wpltyw na proporcje pomiedzy poszczegol-
nymi klasami limfocytow. Dlatego dysbioze, czyli iloscio-
we i jakosciowe zaburzenie sktadu mikrobioty jelitowej,
powigzano z chorobami autoimmunologicznymi i ucieczka
immunologiczng nowotworéw — to proces, w ktorym
komorki nowotworowe wymykaja sig spod kontroli i unikajg
zniszczenia przez uktad odpornoSciowy, mimo Ze ten teore-
tycznie powinien je rozpoznac i wyeliminowa¢ jako ,obce”
lub uszkodzone, nowotwor staje sie zatem niewidzialny dla
uktadu odpornosciowego lub aktywnie blokuje atak biatych
krwinek.

Prawidfowa mikrobiota jelitowa i probiotyki, z pomocg
ktorych uzupetniamy jej szeregi, pobudzajg limfocyty

Treg do hamowania reakcji uktadu immunologicznego,

a konkretne szczepy, np. Lactobacillus reuteri, L. casei

czy Bifidobacterium zwiekszajg ekspresje genu FOXP3, co
sprzyja wydzielaniu cytokin przeciwzapalnych, hamujacych

-

reakcje immunologiczne. Wytwarzane przez bakterie jelitowe
krotkotaricuchowe kwasy ttuszczowe takze moga pobudzac
hamujace dziatanie limfocytow Treg i hamowaé aktywno$¢
przeciwciat, skierowanych przeciwko wtasnym tkankom
naszego organizmu. Tym, co sprawia, ze kontrolne dziatanie
komorek Treg ulega ostabieniu, jest natomiast dieta wysoko-
tluszczowa i wspomniana juz dysbioza, ktore uwaza sie za
gtowne czynniki, sprzyjajace stanom zapalnym i chorobom
z autoagres;ji.

W przypadku choroby nowotworowej sprawa jest nieco
bardziej skomplikowana. To, co korzystne dla zahamowania
chordb autoimmunologicznych, nie zawsze pomaga nam

w walce z nowotworami. Jezeli bowiem silnie pobudzone
komorki Treg aktywnie hamuja dziatanie uktadu odporno-
§ciowego, moze on ,nie zauwazy¢” komorek nowotworo-
wych. Dlatego u chorych na nowotwory méwimy o koniecz-
no$ci wyciszania aktywnosci limfocytow Treg, aby wojska
ukfadu immunologicznego mogty aktywnie dziatac i niszczy¢
komorki rakowe. Opracowuije sig zatem terapie celowane,
ktorych zadaniem jest taka modulacja skfadu mikrobioty, aby
doszto do ostabienia aktywnosci komarek Treg.

ZRODLA:

1. https://pmc.nchi.nlm.nih.gov/articles/PMC11694513/
2. https://pmc.nchi.nim.nih.gov/articles/PMC9290759/
3. https://www.mdpi.com/1422-0067/24/2/1806
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Fot.Vadym

Fot. getsaraporn

Colostrum to pierwsze mleko ssakdw, inaczej nazywane
siarg. Wydzielane jest od kilkunastu godzin do kilku dni

po porodzie. To istna skarbnica sktadnikow odzywczych,
posrod ktorych wiele ma wtasciwosci immunomodulu-
jace, czyli regulujace funkcje uktadu odporno$ciowego.

W colostrum znajdziemy liczne immunoglobuliny, czyli
przeciwciata, czynniki wzrostu, cytokiny, peptydy antybak-
teryjne (laktoferyna, defensyny, lizozym), oligosacharydy

i biate krwinki, takie jak makrofagi i limfocyty T. Dzieki nim
colostrum nie tylko biernie wzmacnia odpornosc, ale takze
aktywnie moduluje odpowiedZ immunologiczna, korzystnie
wptywa na mikrobiote jelitowa, hamuje rozwoj patogendw,
wzmacnia bariere bfon $luzowych i zapobiega autoagresii

oraz dziata przeciwzapalnie.

Pokonac nieuleczalne

W ostatnich latach siara stata sig powszechnie stosowanym
suplementem, stuzacym gtéwnie wzmocnieniu odpornosci
w sezonie infekcji. Zwrdcono na nig takze szczegolng uwage
w kontekscie Nagrody Nobla z 2025 roku. Okazuije sie
bowiem, Ze colostrum reguluje aktywnos¢ limfocytow Treg
w taki sposob, ze dochodzi do zahamowania reakcji zapalnej
i procesow autoimmunologicznych oraz zwiekszenia tole-
rancji immunologicznej. Pod wptywem colostrum limfocyty
Treg regulujg takze aktywnos¢ populacji limfocytow pomoc-
niczych, co korzystnie wptywa na odpornosc i zapobiega
alergiom. Colostrum mozna przyjmowaé w postaci suple-
mentow diety, stosujac schematy przyjmowania proponowa-
ne przez producentow.

ZRODLO:
https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC8624701/

Witamina A jest jednym z najwazniejszych modulatorow
naszej odpornosci. Jest ona niezbedna juz na pierwszej linii
obrony, na btonach $luzowych, gdzie opowiada za utrzyma-
nie ich integralnosci i funkcji. Ponadto reguluje wytwarzanie
peptydow przeciwdrobnoustrojowych i przeciwciat w na-
btonkach oraz funkcje makrofagéw i neutrofili. Jednoczes$nie
witamina A hamuje nadmierng odpowiedz immunologiczna,
chroni mikrobiote jelitowa i reguluje wytwarzanie przeciwciat
oraz bierze udziat w kierowaniu limfocytéw T i B do miejsc
docelowych. W odniesieniu do komarek Treg, witami-

-

na A odpowiedzialna jest za ich powstawanie i reguluje
ekspresje genu FOXP3 oraz tolerancje immunologiczna.
Zas w przypadku nowotworow, z jednej strony pobudzenie
komorek Treg przez witaming A moze zaburza¢ odpowiedz
uktadu odporno$ciowego na obecno$é komaérek nowo-
tworowych, ale z drugiej strony witamina A silnie hamuije
namnazanie komorek raka. Dlatego warto, aby jej Zzrddta na
state zagoscity w diecie — za najlepsze uwaza sie acerole,
podroby, masto, jaja ryby, marchew, dynig, papryke i natke
pietruszki.

J
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Witamina C jest jednym z najintensywniej badanych

i najczesciej suplementowanych mikroelementow

w kontekscie odpornosci. Nic dziwnego, bowiem chroni
biate krwinki przed stresem oksydacyjnym — neutrofile,
makrofagi i limfocyty gromadzg witaming C w bardzo
wysokich stezeniach (nawet 50—100 razy wyzszych niz
w 0soczu), aby po wybuchu tlenowym (to gwattowny,
kontrolowany proces, w ktorym komorki odpornosciowe
wytwarzajg olbrzymie ilosci wolnych rodnikow tlenowych
w celu zabicia pochtonietych patogenow) z jej pomoca
uchronic sie przed autodestrukcja. Ponadto witamina

C pobudza ruchliwo$é biatych krwinek i ich zdolno$¢

do przemieszczania sie w kierunku zagrozenia, nasila
fagocytoze, czyli pochtanianie patogendw i wzmacnia
wczesna odpowiedz ukfadu odpornosciowego. A do tego

reguluje namnazanie limfocytow T i B, zwigksza wytwarzanie
przeciwciat i dziata przeciwzapalnie oraz wzmacnia bariere
nabtonkowa.

Witamina C wywiera takze epigenetyczny wptyw na funkcje
limfocytow Treg — oznacza to, ze moze regulowac ekspresje
(odczyt) genow, a zwtaszcza genu FOXP3, odpowiedzialnych
za dziatanie tych komorek, ale nie dokonuije trwatych zmian
w materiale genetycznym. A w odniesieniu do nowotworow,
jej hamujace dziatanie, wynikajace z pobudzenia

limfocytow Treg, rownowazone jest przez silne dziatanie
antyoksydacyijne i pobudzanie apoptozy, czyli Smierci
komorek nowotworowych. Dobrym zrodfem witaminy C

$q OwWoce dzikiej rozy, czarna porzeczka, truskawki, nac
pietruszki, cytrusy, kiwi, brokuty i kapusta kiszona.

ZRODLO:
https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PM(3276397/

=4

-

IMMUNOTERAPIA #3¢

Na funkcje limfocytow Treg mozemy wptywac takze

z pomoca lekow i nowoczesnych terapii. Do najbardziej
precyzyjnych nalezg technologie namnazania komorek Treg
in vitro, w ktorych limfocyty te sg izolowane z krwi pacjenta,
a nastepnie namnazane w warunkach laboratoryjnych,

po czym ponownie wprowadza sig je do krwiobiegu
chorego. Tego typu terapie wykorzystuje si¢ juz w leczeniu
cukrzycy typu 1, stwardnienia rozsianego i powiktan po
transplantacji narzadow. Mamy tez do dyspozycii leki, ktore
pobudzajg aktywno$¢ limfocytow Treg, np. interleuking 2

-

o

— stymuluje ona wzrost i aktywnos¢ komorek Treg, co

jest przydatne w leczeniu chordb, w ktorych dochodzi do
nadmiernej reakcji uktadu odpornosciowego. Odwrotnie
dziatamy natomiast w przypadku choréb nowotworowych,
w ktorych limfocyty Treg mogag zbytnio ttumic¢ odpowiedz
immunologiczng, tak potrzebng do szybkiej identyfikacji

i wyeliminowania komorek rakowych. Tu, niestety, nie
mamy jeszcze gotowych schematow leczenia, ale trwajg
intensywne badania nad tego typu terapiami, ktdre mogtyby
wspomac leczenie onkologiczne?.

J
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ZESPOL
POLICYST.YCZNYCH
JAINIKOW.(PCOS)

TO NIE WYROK;'TO WYZWANIE

1. Niechciany sznur peret
. Objawy PCOS - co wida¢,

Zesp6t policystycznych jajnikéw (drobnotorbielowate zwyrodnienie jajnikéw, a czego nie?

PCOS) to najczestsze zaburzenie hormonalne, dotykajace kobiet w wieku rozrod- 3. Inozytol - najwazniejszy
czym. Szacuje sie, Ze az 13% Polek w wieku 18-44 lat, boryka sie z tym problemem. suplement w leczeniu PCOS
PCOS jednoznacznie kojarzy sie z problemami z zajsciem w cigze i jej donoszeniem. 4. Koenzym Q10 - strzat

Ale to jedynie czubek gdry lodowej probleméw zdrowotnych, jakie s3 objawami lub
wspdttowarzysza tej chorobie. Nadal zbyt mato mdwi sie o tym, ze PCOS wywiera
olbrzymi wptyw na codzienne zycie i zdrowie kobiet. | to na wielu pfaszczyznach,

w dziesiatke
5. PCOS? Naturalnie

od samopoczucia psychicznego, przez urode i mase ciafa, az po zaburzenia 6. W putapce otytosci
metaboliczne. 7. Mikrobiota jelitowa -

W Dossier przyjrzymy sie szczegétowo przyczynom PCOS, objawom, diagnostyce, brakujacy element uktadanki
konwencjonalnym i naturalnym metodom leczenia, a takze udzielimy praktycznych 8. PCOS lubi towarzystwo

wskazéwek, dotyczacych stylu zycia, diety i suplementacji. Bedzie to poradnik dla

kobiet, uczacy nie tylko, jak zy¢ z PCOS, ale takze wazna lektura dla rodzin i partne- Rl aiviexsze marzenigiciacs

réw, ktérym czasami trudno zrozumiec, z jakimi trudnosciami boryka sie pacjentka. 10. Masz wplyw na przebieg
choroby
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NIECHCIANY SINUR PEREL

Zespot policystycznych jajnikow (ang. policystic ovary syndrome, PCOS), znany rowniez jako
zespot Steina-Leventhala, to jedno z najczestszych zaburzen endokrynologicznych, dotykajace
od 5% do nawet 26% kobiet w wieku rozrodczym. To zespot peten sprzecznosci: mimo
problemow z ptodnoscia, pacjentki czesto przyjmujg leki antykoncepcyjne, samo schorzenie
moze byc dziedziczne, do tego kazda pacjentka reprezentuje inny zestaw objawow.

W 1721 roku, wloski lekarz Antonio Vallisneri mial okazje
zgtebi¢ tajniki budowy kobiecego ciata na przyktadzie
zwlok mtodej mezatki, ktéra zmarta bezdzietnie. Jego
uwage zwrdcily jajniki denatki: duze, biatawe i potyskliwe.
Skwapliwie odnotowat to kuriozum, poréwnujac gonady
przedwcze$nie zmarlej kobiety do jaj golebia. Jego odkrycie,
cho¢ nietypowe, nie oznaczalo przelomu w medycynie, by¢
moze jednak Vallisneri opisal je po to, by inny lekarz, ktéry
odkrylby podobnie wygladajace jajniki, mogt zaczaé zasta-
nawia¢ si¢ nad naturg tego zjawiska.

Potrzeba bylo kolejnych 120 lat, zeby temat dziwnie zbu-
dowanych jajnikéw wrdcit. Tym razem dwoch specjalistow,
Achille Chereau i Karl von Rokitansky, opisato wi6kniste

i sklerotyczne zmiany w jajnikach o charakterze zwyrod-
nieniowym wraz z wodniakiem (gromadzeniem sie ptynu
wewnatrz pecherzyka jajnika). W nastepnych latach kolejni
specjalisci dzielili si¢ swoimi obserwacjami — pojawity

sie tez sugestie, zeby usuwaé nieprawidtowo zbudowane

Picie dwoch szklanek herbaty z migty

zielonej dziennie moze pomadc obnizy¢

poziom androgenow, redukujac tradzik
i nadmierne owtosienie®
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jajniki lub tez naktuwac torbiele, celem usuniecia zgroma-
dzonego w nich plynu.

Wreszcie w 1935 roku, ponad 200 lat od odkrycia
wloskiego lekarza, ginekolodzy Irving Freiler Stein

i Michael Leo Leventhal podzielili sie swoimi spostrze-
zeniami: u 7 pacjentek z powigkszonymi jajnikami, ktore
w dodatku mialy zarost i nie miesigczkowaty, czesciowe
wyciecie gonad przywrdcito cykl menstruacyjny. Dwém

z nich udalo sie nawet zajs¢ w ciaze'.

W XX i XXI wieku machina wreszcie przyspieszyla, ale
gdyby$my mieli opisa¢ histori¢ odkry¢ w temacie zespolu
policystycznych jajnikéw, to wlasnie kluczowy okres
mierzylby sie od pierwszego odnotowanego przypadku
do pierwszej skutecznej metody leczenia. Brakuje tu
wartkiej fabuly i naglych zwrotéw akcji. Opowies¢ ta
jest cicha i jakby niewidzialna - tak jak same pacjentki,
ktore przez wieki cierpialy w milczeniu, nie rozumie-
jac, dlaczego los nie tylko nie obdarowat ich dzieckiem
(gtownym celem zycia kobiet przez tysiaclecia), ale ode-
brat takze urode, czynigc z nich jakby karykature piekna
i ptodnosci.

Dzisiaj sprawa wyglada zupelnie inaczej: diagnoze PCOS
czesto styszg juz dwunastolatki, a wielotorowa terapia
pozwala setkom chorych osigga¢ wiele upragnionych celéw.
Weciaz jednak pozostaje wiele niewiadomych.

Fot. borisenkoket



Fot. Alex

Skad sig hiorg torhiele?

Zespol policystycznych jajnikéw (PCOS) jest najczesciej
wystepujacym schorzeniem endokrynologicznym u kobiet
w wieku rozrodczym, dotykajacym wedlug réznych szacun-
kéw od 5% do nawet 26% populacji zenskiej na calym $wie-
cie?’. Ze wzgledu na swoja niejednorodnoé¢, manifestuje sie
w réznych formach - od klasycznych przypadkéw z petnym
spektrum objawéw, po formy tagodniejsze. To sprawia, ze
wlasciwa diagnoza i personalizacja leczenia sg kluczowe dla
poprawy jakosci zycia pacjentek. Zawsze jednak mamy do
czynienia z cystami (torbielami) na jajnikach, powstatymi

z nie do konca dojrzatych pecherzykéw, ktére powinny
uwalnia¢ komorki jajowe, ale na pewnym etapie ich rozwdj
ulega zatrzymaniu i nie dochodzi do owulacji. Specjalisci

Niechciany sznur peret

ukuli nawet pigknie brzmigcy termin ,,sznur peret” na
opisanie zmienionych gonad - w badaniu USG wida¢
charakterystyczne cysty, utozone pod powierzchnig jajnika,
jak sznur perel. Ale nie jest to bizuteria, ktérej pozadalaby
jakakolwiek kobieta! Cysty te sg aktywne hormonalnie:
wydzielajg androgeny i czesto nie sg w tym same, bowiem
nadnercza réwniez doktadajg cegietke od siebie. To oddzia-
tuje na inne gruczoly w organizmie, a w efekcie uruchamia
sie lawina probleméw zdrowotnych®.

Dotychczas nie poznano doktadnie przyczyn powstawania
torbieli na jajnikach, jednak powszechnie akceptuje sie
podejrzenie istnienia zaleznosci miedzy silnymi predys-
pozycjami genetycznymi, a czynnikami §rodowiskowymi
i epigenetycznymi (zarzadzajacymi aktywnoscig gendw).

Posrod mozliwych przyczyn zespotu policystycznych jajnikow
wymienia sig czynniki genetyczne. tatwo przy tym zapomniec,
Ze ,nasz” genom nie jest catkowicie nasz: w toku ewolucji
Lprzykiejaty sie” do niego fragmenty DNA innych organizmow,
wptywajac na ekspresje naszych genow i wiele reakcii bio-
chemicznych. Do tego organizmy zamieszkujace nasze ciafa
wytwarzajg substancije, ktore wchodza w dialog hormonalny

i neuroprzekaznikowy z naszymi ukfadami — w ten sposob dosta-
ja to, czego chca. Ale wewnatrz ludzkiego organizmu znajdziemy
nie tylko dobroczynne mikroorganizmy, ale nierzadko rowniez
pasozyty. Te z kolei posiadajg wtasny mikrobiom.

Isabela zgtosifa sie do lekarza w zwiazku z objawami PCOS:
otytoScig, hirsutyzmem i brakiem miesigczki. Nie miata rodzinnej
historii choroby ani wczesniejszych problemow z ptodnoscia

W toku badan odkryto, ze w jej mozgu znajduje sie mnostwo
wagrow — otorbielonych larw tasiemca uzbrojonego, ktorych
Isabela nabawita sig prawdopodobnie w rodzinnym Meksyku.
Kobieta odmowita leczenia z obawy przed dziataniami niepozada-
nymi, ktore widziata u swoich kolezanek.

Kolejne badania wykluczyty inne przyczyny objawdow (m.in.
zespot Cushinga i ciaze), a wprowadzone zmiany w stylu Zycia
wraz z terapig metforming przyniosty efekty: Isabela stracita
nadmierne owtosienie, a miesigczki, cho¢ skape, powrdcity.
Opiekujacy sig kobietg specjalisci postanowili sprawdzié, czy
pasozyty w jakikolwiek sposob wptynety na ryzyko wystapie-

nia PCOS. Nie udato im sig tego potwierdzi¢, ale zgodnie z ich

N

Obce geny - niezwykty przypadek Isabeli

wiedza, zespot policystycznych jajnikow i parazytoza mogty sie
wzajemnie nakrecac. Tasiemce wytwarzajg bowiem enzymy

0 wiasciwosciach syntetyzujgcych hormony steroidowe, np.
gstradiol, a takze metabolizujace androstenedion (staby hormon
meski) do testosteronu. A zatem, w przypadku Isabeli, PCOS
stworzyt komfortowe Srodowisko zycia dla pasozyta, a jego
aktywnos¢ biochemiczna nasilata objawy zespotu.

Wciaz jednak pozostawat problem wagrow w mozgu. Lekarze
wraz z Isabela zdecydowali sig na eksperymentaing terapie
raloksifenem, nalezacym do grupy lekow, dziatajacych za
posrednictwem receptorow estrogenowych, czyli selektywnych
modulatoréw receptora estrogenowego. Stosuije si¢ je w leczeniu
osteoporozy, bowiem zachowujg sie podobnie do estrogenow,
przez o nie podnoszg ich poziomu i nie zwigkszajg ryzyka raka
piersi. Przykazano przy tym pacjentce, zeby w trakcie terapii
stosowata antykoncepcje. Mimo to Isabela zaszta w cigze, kiorg
ze wzgledu na leczenie zdecydowata sie przerwac. Niedtugo po-
tem wykonano u niej rezonans, ktory wykazat, ze liczba wagrow
w mozgu spadta z 37 do 33 (5 z nich zniknefo catkowicie, ale
pojawit sig 1 nowy, do tego 10 zmian ulegto zmniejszeniu). Wte-
dy Isabela wyrazita zgode na standardowe leczenie parazytozy.
Lekarze, ktorzy nadzorowali jej powrot do zdrowia, sg prze-
konani, ze to pierwszy w historii opisany przypadek leczenia
wagrzycy mozgu hormonami piciowymi'2*, By¢ moze jest to
réwniez pierwszy poznany przypadek, kiedy to za objawy zespo-
tu policystycznych jajnikow odpowiadat tasiemiec.

J
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Hiliniczna medycyna holistyczna

Badania nad blizni¢tami sugeruja, ze az 70% ryzyka wysta-
pienia PCOS wynika wlasnie z czynnikow genetycznych:
zidentyfikowano okoto 30 ,,miejsc” na DNA, powiagzanych
z tym zespolem, ktére sg posrednio odpowiedzialne za
wydzielanie i dzialanie gonadotropin, biosyntez¢ andro-
genow, metabolizm weglowodandw oraz wiek wystgpienia
menopauzy. Jednym z najistotniejszych markeréw gene-
tycznych jest gen DENND1A, zaangazowany w regulacje
produkcji androgenéw w komorkach ostonki jajnika.
Natomiast wéréd mechanizméw epigenetycznych, zwigk-
szajacych ryzyko PCOS, warto wymieni¢ metylacje DNA
oraz ekspozycje na pewne hormony*’. Na przyktad, jezeli
z jakiego$ powodu ciezarna ma podwyzszony poziom
androgendéw lub hormonu anty-Miillerowskiego (AMH),

to corka, ktora nosi, bedzie mie¢ trwale przeprogramowany
rozwoj metaboliczny i reprodukcyjny, a w przyszlosci grozi
jej zachorowanie na PCOS>*>.

Wtasne hormony kobiety réwniez mogg mie¢ swoj

wkiad w rozwoj zespotu policystycznych jajnikow.
Dysregulacja pulsacyjnego wydzielania gonadolibe-
ryny (GnRH, hormonu oddzialujacego na przysadke
moézgowa) skutkuje nadmiernym wyrzutem hormonu
luteinizujacego (LH) przy jednoczesnym niedoborze
hormonu folikulotropowego (FSH). Wysokie stezenie

LH pobudza komorki ostonki jajnika do nadprodukc;ji
androgenéw, podczas gdy niski poziom FSH uniemozli-
wia dojrzewanie pecherzyka. Dodatkowo, wspomniany
juz AMH bezposrednio hamuje aktywno$¢ aromatazy,

-

Mniej znane przyczyny

Cho¢ najczesciej zespot policystycznych jajnikow kojarzony jest
Z otyto$cig i insulinoopornoscia, specjaliSci wskazujg na szereg
rzadszych mechanizmow, kiére mogg prowadzic¢ do jego rozwoju
lub modyfikowac przebieg schorzenia.

Jednym z rzadszych przypadkow jest zespot typu B, w ktorym
PCOS wspotwystepuije z ekstremalng insulinoopornoscia,
rogowaceniem ciemnym oraz toczniem rumieniowatym
uktadowym. Inne nietypowe formy mogg wynikac z bezpoSrednich
mutacji receptora insuliny [ub zaburzen w $ciezkach
sygnafowych wewnatrz komorki. Istnieja rowniez dowody, ze

U niektorych kobiet proces autoimmunologiczny, wyzwalajacy
PCOS, moze by¢ zapoczatkowany przez chronicznie niski poziom
progesteronu.

Opisano przypadki, w ktérych objawy PCOS byly bezposrednim
skutkiem obecnosci insulinomy (guza wydzielajacego insuling).
Co ciekawe, po jego chirurgicznym usunigciu objawy zespotu

u pacjentki catkowicie ustapity. Podobny mechanizm moze
towarzyszy¢ przetrwatej hipoglikemii hiperinsulinemicznej
(rozrostu komorek beta przy jednoczesnym zaniku wysp
\trzustkowych). Ponadto PCOS czesto wystepuje u kobiet

z lipodystrofia (miejscowym zanikiem tkanki tiuszczowej), gdzie
insulinoopornos¢ jest wpisana w nature tego schorzenia.
Niektdre przypadki zespotu policystycznych jajnikéw moga

byé indukowane przez leki, np. kwas walproinowy, stosowany
w epilepsiji czy substancije przeciwpsychotyczne, ktdre
drastycznie zwigkszaja insulinooporno$é. Nowym, rzadko
rozwazanym czynnikiem jest ,zanieczyszczenie” Swiattem

- badania sugeruja, ze stata ekspozycja na $wiatto (brak
ciemnosci w nocy) moze zaburzaé cykl hormonalny, prowadzi¢
do zmian w jajnikach i podnosi¢ poziom testosteronu.

Nietypowe powiazania odkryto rowniez migdzy PCOS, a stanem
mikrobiomu nie tylko jelit, ale takze pochwy i jamy ustnej. Na
przykiad, u kobiet z PCOS i zapaleniem dzigset stwierdza sig
wieksze ilosci specyficznych bakterii, takich jak Porphyromonas
gingivalis, co moze wptywac na ogdlnoustrojowa odpowiedz
immunologiczng™.

Wszystkie te przypadki pokazuja, ze PCOS nie jest jednolitym
schorzeniem, a jego skuteczne leczenie wymaga czesto wyjscia
poza standardowe schematy i poszukiwania indywidualnych
przyczyn.
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W rozmowie z Mayo Clinic
dietetyczka Tara Calahan zaleca
zamiane plastikowych desek
do krojenia na drewniane oraz
unikanie podgrzewania jedzenia
w plastikowych pojemnikach,
poniewaz istnieja przestanki za
tym, ze mikroplastik przenika do
jajnikow i zaostrza objawy PCOS®

enzymu umozliwiajacego przemiang androgenéw

w estrogeny®’.

Ale to wcigz nie sa wszystkie mechanizmy zwigkszajace
ryzyko PCOS. Kolejnym z nich jest insulinoopornos¢,
ktéra dotyczy od 50% do 70% pacjentek z torbielowa-
toscia jajnikow, niezaleznie od ich masy ciafa. Nie tylko
sprzyja ona otylosci, ale dziala tez bezposrednio na jajniki,
uwrazliwiajac je na dzialanie LH i potegujac produkeje
testosteronu®’. Insulina hamuje réwniez synteze biatka
SHBG (globuliny wigzgacej hormony plciowe) w watrobie,
co drastycznie zwigksza poziom wolnych androgenéw

w krwiobiegu®*S.

Wreszcie s3 przewlekle stany zapalne o niskim nasileniu.
Ostatnie badania podkreslaja ich role w patogenezie PCOS
wraz z aktywnosciag makrofagéw (rodzaj biatych krwi-
nek)**”. Pacjentki z tym zespotem wykazuja bowiem pod-
wyzszone poziomy markeréw zapalnych, takich jak biatko
C-reaktywne (CRP), interleukina-6 (IL-6) oraz TNF-alfa,
wydzielane przez makrofagi %%,

A chemikalia? To istotny czynnik zewnetrzny, zaburzajacy
gospodarke hormonalng. Bisfenol A (BPA) czy niektore fil-
try UV (np. oksybenzon) moga nasladowa¢ dziatanie hormo-
néw lub zaburza¢ ich synteze, zaostrzajac objawy zespotu’.
Ostatnim mechanizmem branym pod uwage jest ewolu-
cyjna teoria ,,niedopasowania”. Sugeruje ona, ze cechy
PCOS - takie jak zdolnos¢ do gromadzenia energii

i zwiekszona sila mi¢sniowa — mogly by¢ korzystne dla
naszych przodkin w okresach glodu i wysokiej aktywno-
$ci fizycznej. W obecnym, siedzacym trybie zycia i przy
nadmiarze kalorii, te same mechanizmy prowadzg do otylo-
$ci, cukrzycy i choréb uktadu krazenia®.

Nie zyjemy w jalowym $rodowisku. Wrecz przeciwnie - styl
zycia wigkszosci z nas sprzyja rozwojowi choréb metabo-
licznych. Czynniki te mogg nakfadac sie na siebie, zwiek-
szajac ryzyko schorzenia, ktére odbiera kobiecie urode,
plodnos¢ i nierzadko cheé do Zycia.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Niechciany sznur peret

Iy czar

Choroby hormonalne maja to do siebie, Ze czesto rozwijaja sie
w ukryciu przez lata. W zwigzku z tym tatwo przeoczy¢ pierw-
sze subtelne zmiany. Kiedy jednak staja si¢ one zauwazalne,
kobieta sprawia wrazenie basniowej ksiezniczki, na ktdra ktos
rzucit zly czar. Klatwa ta nigdy tak naprawde nie zostanie
zdjeta, bowiem PCOS jest zespolem nieuleczalnym i wiele
objawdw bedzie towarzyszylo pacjentce do konca zycia.
Najbardziej charakterystycznym symptomem PCOS s3
rzadkie miesiaczki lub ich calkowity brak, wynikajace

z przewleklego braku owulacji*. Zespot policystycznych
jajnikow jest obecnie uznawany za gléwng przyczyne nie-
plodnosci owulacyjnej u kobiet*?.

Nadmiar meskich hormonéw objawia si¢ hirsutyzmem
(szorstkie, ciemne wlosy w miejscach typowych dla
mezczyzn), uporczywym tradzikiem oraz lysieniem typu
meskiego®*.

Wiekszos¢ kobiet z PCOS (od 38% do 88%) zmaga sie

z nadwaga lub otyloscia, zazwyczaj typu brzusznego.
Zespot ten drastycznie zwieksza ryzyko cukrzycy typu 2,
nadcis$nienia tetniczego oraz dyslipidemii, co przeklada
sie na wyzsze ryzyko incydentéw sercowo-naczyniowych,
takich jak zawal serca czy udar***.

Czesto pomijanym, a niezwykle istotnym aspektem, sg
zaburzenia nastroju. Pacjentki z PCOS s3 o wiele bardziej
narazone na leki i depresje. Problemy z samoakceptacja,
zaburzony obraz wlasnego ciala oraz stygmatyzacja, zwia-
zana z otylo$cia, znaczaco obnizaja ogdlng jakos$¢ zycia™.
Zespol policystycznych jajnikéw jest wiec problemem zlo-
zonym, rzutujacym nie tylko na zycie kobiety nim dotknie-
tej, ale tez jej najblizszych, znaczaco obnizajac szanse na
naturalne poczecie, ale zwiekszajac ryzyko réznego rodzaju
problemow, od insulinoopornosci po mysli autodekstruk-
cyjne. Tylko kompleksowe podejscie do terapii wraz ze
wsparciem rodziny i przyjaciét pomoga utrzymac schorze-
nie w ryzach.
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To nie PCOS

Cho¢ wydaije sig, ze petnoobjawowy zespot policystycznych
jajnikow wyglada na tyle charakterystycznie, ze nie da

sie go z niczym pomylic, to zdarzajq sie btedne diagnozy,
zwtaszcza w odniesieniu do chordb rzadkich. Dotyczy to np.
pan z nieklasycznym wrodzonym przerostem nadnerczy,
choroba, w ktdrej przebiegu w wyniku niedoboru kortyzolu

i nadmiaru androgenow obserwuije sie hirsutyzm, tradzik

i zaburzenia miesigczkowania'2.

Innym schorzeniem, czesto mylnie diagnozowanym jako
PCOS jest zespot Cushinga, czyli nadmiar kortyzolu
wywotany gruczolakiem nadnercza lub (czesciej)
przyjmowaniem niektorych lekdw. Tutaj rowniez mowimy

0 podobnych objawach, acznie z opuchlizng twarzy

i zaburzeniami psychicznymi',

W tych przypadkach prawidtowe rozpoznanie juz od poczatku
diagnostyki pozwolitoby wczesniej wdrozy¢ wiasciwe terapie,
wydaje sie jednak, ze tatwiej doszukiwac sie u pacjentki
powszechnego problemu, jakim sg torbiele na jajnikach, niz
schorzenia, ktore rocznie dotyka jedynie 40 0sob na milion™,

Droga do celu

Wedtug najnowszych wytycznych z 2023 roku, u dorostych
kobiet diagnoze stawia si¢ na podstawie dwoch z trzech
kryteriow:

widoczny lub tez potwierdzony badaniami krwi
hiperandrogenizm,

zaburzenia owulacji,

obecnos¢ torbieli na jajnikach w obrazie USG lub pod-
wyzszony poziom AMH we krwi.
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U nastolatek prawidlowe rozpoznanie bywa trudniejsze,
wymaga bowiem jednoczesnego stwierdzenia hiperan-
drogenizmu i zaburzen owulacji. Raczej nie wykonuje
sie u nich badania ultrasonograficznego czy oznaczenia
poziomu AMH ze wzgledu na niska specyficzno$¢ wymie-
nionych testéw w tym wieku*'*!".
Zespotu policystycznych jajnikéw nie da si¢ wyleczy¢, ale
mozna go zaleczy¢, zmniejszajac jego wplyw na zycie oraz
obnizajac ryzyko wystapienia choréb wspoéttowarzyszacych.
Leczenie nie jest uniwersalne, musi by¢ $cisle dostosowane
do priorytetéw pacjentki i jej etapu zycia.
Modyfikacja stylu zycia to fundament terapii. Zmiany
zaleca si¢ jako leczenie pierwszego rzutu dla wszystkich
kobiet z PCOS. Nawet niewielka utrata masy ciala (ok.
5-10%) moze przywrdci¢ regularng owulacje i poprawi¢
plodnos¢. Kluczowa jest zréwnowazona dieta bez nad-
miernych restrykeji i regularna aktywno$¢ fizyczna (mini-
mum 2,5-5 godzin tygodniowo ¢wiczen o umiarkowanej
intensywnosci)*'.
Leczenie objaw6w nieptodno$ci opiera sie na kilku $ciez-
kach i obejmuje przyjmowanie lekéw oraz suplementéw:
o zlozonych doustnych srodkéw antykoncepcyjnych, ktore
sa podstawa w regulacji cyklu i leczeniu hirsutyzmu
- hamuja one wyrzut androgenéw i chronia endome-
trium przed rozrostem>'*!1,
» metforminy, stosowanej gléwnie przy zaburze-
niach metabolicznych i insulinoopornosci - ten
lek pomaga w regulacji cyklu i redukcji masy ciala,
szczegblnie u pacjentek z BMI réwnym co najmniej
25 kg/mZ)S,lo,ll
 witaminy D i wapnia, ktére, szczegélnie w polaczeniu
z metforming, poprawiaja regularno$¢ miesigczek,
sprzyjaja dojrzewaniu pecherzykéw jajowych i obnizajg
parametry metaboliczne, takie jak poziom cukru czy
cholesterolu’,

Zespot policystycznych jajnikow to schorzenie
towarzyszace kobiecie przez cate zycie,
od okresu dojrzewania az po menopauze.
Nowoczesne podejscie terapeutyczne
ewoluuje w strone medycyny precyzyjnej,
ktora dzieki analizie fenotypow (wygladu
klinicznego) i danych genetycznych, pozwoli
w przysztosci na jeszcze lepsze dopasowanie
leczenia. Kluczowym elementem
pozostaje jednak wczesne rozpoznanie,
kompleksowa opieka wielospecjalistyczna
oraz wzmocnienie pozyciji samej pacjentki
W procesie leczenia

Fot. VICI
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Niechciany sznur peret

Specjalisci ukuli pieknie brzmigcy termin ,,sznur peret” na opisanie zmienionych gonad
— w badaniu USG widac charakterystyczne cysty, utozone pod powierzchnig jajnika,
jak sznur peret. Ale nie jest to bizuteria, ktorej pozadataby jakakolwiek kobieta

Owulacja

Prawidtowy jajnik

o inozytolu, suplementu diety, ktéry dziata podob-
nie do metforminy, ale wywolujac mniej dziatan
nieporzadanych'*",

o lekéw antyandrogenowych (np. spironolaktonu), jezeli
po 6 miesigcach nie nastgpi poprawa, wymaga to bez-
wzglednego podania antykoncepcji ze wzgledu na ryzyko
wystapienia wad u plodu®'®',

o agonistow receptora GLP-1 (np. liraglutyd, semaglutyd),
substancji wykazujacych duza skutecznos$¢ w reduk-
cji masy ciata i poprawie parametréw hormonalnych
w PCOS>!oM,

W cigzkich przypadkach otytosci u kobiet z wielotorbielo-

wato$cig jajnikdw rozwaza sie chirurgie bariatryczng (ope-

racje zmniejszenia zotadka), ktéra, chociaz jest drastycznym
rozwigzaniem, to skutecznie poprawia stan zdrowia meta-
bolicznego, a przez to korzystnie wplywa na plodnosé>!'.

W przypadku checi zajécia w cigze, letrozol jest obecnie

preferowanym lekiem pierwszego rzutu w indukcji owu-

lacji. Jedli leczenie farmakologiczne zawiedzie, kolejnymi
opcjami sg gonadotropiny, laparoskopowa operacja jajni-
koéw lub techniki in vitro, gdzie szczegdlny nacisk kladzie sie
na unikanie zespolu hiperstymulacji jajnikéw?'°.

Coraz czeséciej mowi si¢ tez o terapii statynami, ktére poma-

gaja w walce z dyslipidemig i stanami zapalnymi, a takze

moga obniza¢ produkcje androgendéw przez jajniki. Nato-
miast przyszto$¢ leczenia PCOS nalezy do nowatorskich
metod biochemicznych i genetycznych. Specjalisci wierza,
ze regulacja aktywnodci interleukiny-22 poprawi wrazli-
wo$¢ na insuline i funkcje jajnikdw, a mikro RNA (miRNA)
pomoze nie tylko zdiagnozowa¢ zesp6t policystycznych jaj-
nikéw, ale tez wplynie na ekspresje gendw, tagodzac objawy
schorzenia. Wkroczenie tych badan w faze kliniczng bedzie
czyms wiecej niz tylko nadzieja dla milionéw pacjentek’.

Réwnie wazne sg terapie kosmetyczne i wsparcie psy-

chiczne. Do walki z hirsutyzmem twarzy poleca sie

depilacje laserowa i $wiattoterapig, co ma bezposrednie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Brak owulacji
Cysta

Jajnik w zespole policystycznych jajnikéw (PCOS)

przetozenie na redukcje leku i depresji. Kazda pacjentka
powinna by¢ réwniez poddana badaniu przesiewo-

wemu w kierunku zdrowia psychicznego, aby w razie
potrzeby otrzymac wsparcie psychologiczne lub terapie
poznawczo-behawioralng'®'’.

Zespol policystycznych jajnikéw to schorzenie towarzy-
szace kobiecie przez cale zycie, od okresu dojrzewania az po
menopauze. Nowoczesne podejscie terapeutyczne ewolu-
uje w stron¢ medycyny precyzyjnej, ktéra dzigki analizie
fenotypow (wygladu klinicznego) i danych genetycznych
pozwoli w przyszlosci na jeszcze lepsze dopasowanie
leczenia. Kluczowym elementem pozostaje jednak wczesne
rozpoznanie, kompleksowa opieka wielospecjalistyczna oraz
wzmocnienie pozycji samej pacjentki w procesie leczenia.
W kolejnych artykulach niniejszego Dossier przyjrzymy sie
roli otylo$ci w PCOS, poznamy najlepsze suplementy i zaj-
rzymy do jelit, wszak mikrobiota to klucz do wielu zagadek
ciala. Porozmawiamy tez z pacjentka — a wszystko to, zeby
lepiej zrozumie¢ i radzi¢ sobie z zespolem, ktéry niczym
zfa wiedZma z bajki odbiera kobiecie wszystko, co dla niej
wazne. B
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Bardzo szybki w krotkim czasie

JBJAWY PCOS
przyrost masy ciafa, szczegolnie

NIOAC. 4 C7Z oU0 Nnie ’ w okolicach talii, otylos¢

Zespot metaboliczny (potaczenie
otytosci brzusznej, insulinoopornosci,
zaburzen lipidowych i nadcisnienia)

Niedobory witaminy D, foliandw
i witaminy B12, trudne do wyréwnania
zZ pomoca diety i suplementow

Zaburzenia jelitowe — wzdecia, zaparcia,
biegunki, zespot jelita drazliwego (IBS)

Bardzo wysokie libido lub, znacznie d A Bole glowy

czesciej, jego obnizenie, trudnosci et ! i migreny
Z 0sigganiem satysfakcji seksualnej, inne By |
zaburzenia seksualne, wynikajace ze B

stanu psychicznego pacjentki
TkliwosC i obrzek piersi, zwtaszcza
w drugiej fazie cyklu menstruacyjnego
Bdle miednicy
i podbrzusza l r
Przewlekle p -
Zmeczenie, apatia 1
o Latwe pekanie drobnych naczyn
krwiono$nych i powstawanie siniakow
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Oporny na leczenie tradzik na i
twarzy, klatce piersiowej, plecach

Zaburzenia cyklu menstruacyjnego — catkowity brak
lub ustanie miesigczki, rzadkie miesigczki (mniej niz
9 rocznie), trwajace mniej niz 21 lub ponad 35 dni
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Nasilone objawy zespotu .
napiecia przedmiesigczkowego =

Zwigkszony apetyt lub napady wilczego
gtodu, zwfaszcza na stodycze

Rogowacenie ciemne — ciemne i pogrubione
plamy na skorze, pojawiajace sig na szyi, pod

pachami, w pachwinach lub pod piersiami lzolacja spofeczna

i towarzyska

Nieptodnos¢ z powodu braku owulacji
lub trudnosci z zajsciem w cigze,
spowodowane rzadkimi owulacjami

Obnizenie poczucia
wiasnej wartosci

Obrzeki twarzy i catego ciata, zwtaszcza
w drugiej fazie cyklu menstruacyjnego

Wahania nastroju, depresja, stany
lekowe, hustawka emocjonalna
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Najwazniejszy suplement w leczeniu PGOS

Inozytole, bedace izomerami alkoholu cukrowego, sq obecnie uznawane za jedne z najwazniejszych
czasteczek w terapii PCOS. Przyjrzyjmy sie zatem najczesciej stosowanym: mio-inozytolowi (Ml) oraz
D-chiro-inozytolowi (DCI). Mimo Ze trudno wskazac jednego winowajce zespofu policystycznych jajnikow,
lo kluczowa role w jego rozwoju odgrywa insulinoopornosc, ktora wystepuje u 75% kobiet o prawidfowej
masie ciafa i az u 95% kobiet z nadwaga'2. W tym kontekscie inozytole, jako substancje uwrazliwiajace
komoarki na dziatanie insuliny, stafy sie przetomowym elementem terapii**.

Inozytole to alkohole cukrowe z grupy witamin B (witamina
B8), syntetyzowane w organizmie. Sposrdd dziewieciu izo-
merdw, najwigksze znaczenie kliniczne maja wspomniane
dwa: mio-inozytol (MI) oraz D-chiro-inozytol (DCI). Mio-
-inozytol (MI) dziata jako wtorny przekaznik sygnatu insu-
liny i hormonéw gonadotropowych. Jest odpowiedzialny za
metabolizm glukozy i wychwyt tego cukru przez komoérki,
a w jajnikach wspiera dojrzewanie pecherzykéw'>*. Nato-
miast D-chiro-inozytol (DCI) uczestniczy w powstawaniu
glikogenu (dziata przeciwstawnie do insuliny i powoduje
uwolnienie zapaséw glukozy) i regulacji syntezy androge-
néw w komorkach ostonki pecherzyka jajowego®*.

W osoczu zdrowych kobiet stosunek MI do DCI wynosi
okolo 40:1, natomiast w plynie pecherzykowym jajnikow
jest on znacznie wyzszy i wynosi 100:1 U kobiet z PCOS
dochodzi do zaburzenia tej rownowagi — nadmierna aktyw-
no$¢ enzymu epimerazy (stymulowana przez insuline)
powoduje zbyt szybka konwersje MI do DCI**. Niedobér
mio-inozytolu w pecherzykach uposledza za$ sygnalizcje
dla stymulujacego owulacje hormonu folikulotropowego
(FSH) i upo$ledza jakos¢ komorek jajowych, podczas gdy
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nadmiar DCI nasila produkcje¢ androgenéw">?. Dlatego

tez przywrocenie fizjologicznego stosunku 40:1 poprzez
suplementacje uznaje sie za najbardziej efektywne podejscie
terapeutyczne'*,

Hormony pod kontrolg

Suplementacja inozytolem wykazuje znaczacg skutecz-
no$¢ w regulacji gospodarki hormonalnej. Kolejne bada-
nia potwierdzajg, ze inozytole obnizajg poziom testoste-
ronu catkowitego (TT) oraz wolnego (FT). Mechanizm
ten opiera sie na dwoch filarach: zwiekszenia poziomu
SHBG (globulina wigzaca hormony piciowe) i redukeji
stezenia hormonu luteinizujacego (LH). W pierwszym
przypadku inozytole stymuluja wyrzut SHBG, co bezpo-
$rednio redukuje frakcje wolnych androgenéw we krwi.
Natomiast obnizenie poziomu hormonu LH i poprawa
stosunku LH do FSH sprzyja przywréceniu regularnych
cykli owulacyjnych. Dodatkowo, inozytole reguluja

w organizmie poziom niektérych substancji, co klinicznie
przeklada si¢ na ztagodzenie objawoéw takich jak hirsu-
tyzm czy tradzik**.
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Najlepszymi zrodtami mio-inozytolu sa: owoce cytrusowe (grejpfrut,
pomarancze, mandarynki), melony (szczegdlnie kantalupa), awokado,
kiwi, truskawki, czarne jagody, jezyny, fasola, soczewica,
ciecierzyca, groch, soja, orzechy (migdaty, orzechy wtoskie
i brazylijskie, nerkowce, pistacje, orzeszki ziemne),

nasiona (sezam, stonecznik, len, dynia), brazowy
ryz, kasza gryczana, otreby, kietki pszenicy,
watrobka (zwtaszcza drobiowa), zielone
warzywa lisciaste (szpinak, jarmuz,

safata, kapusta, brukselka), pomidory
(szczegolnie Swieze)

Lepszy metabolizm

Inozytole, dzialajac jako mediatorzy sygnalizacji insulino-
wej, poprawiaja wrazliwos¢ tkanek na ten hormon. Wyniki
badan wskazuja na istotng redukcje wskaznika HOMA-IR
(marker insulinoopornoéci) oraz poziomu insuliny na czczo
u pacjentek stosujacych inozytol>**.

Nowoczesnym aspektem badan nad tymi izomerami jest
ich wplyw na asprozyne — nowo odkryta adipokine, ktorej
wysoki poziom koreluje z insulinoopornoscig i zaburze-
niami metabolicznymi w PCOS. Wykazano, ze terapia sko-
jarzona 40:1 MI/DCI skutecznie obniza stezenie asprozyny
W surowicy, co sugeruje jej potencjal jako nowego biomar-
kera, stuzacego do monitorowania postepéw leczenia'.

W kontek$cie masy ciata, inozytole (szczegdlnie mio-ino-
zytol) wspomagaja redukcje BMI oraz poprawiaja profil
lipidowy, obnizajac poziom troéjglicerydéw i cholesterolu
catkowitego®**.

Powrdt pfodnoSci

Nieptodno$¢ dotyka okoto 40% kobiet z PCOS, a najczgst-

sz3 jej przyczyna jest brak owulacji'. Specjali$ci postrzegaja

inozytole jako obiecujacg terapi¢ wspomagajaca ptodnos¢

z nastepujacych powodow:

o suplementacja nimi zwigksza szans¢ na spontaniczng
owulacje i normalizacje cyklu menstruacyjnego,

o MI uczestniczy w dojrzewaniu komoérek jajowych, co jest
kluczowe w procedurach in vitro,

« u pacjentek, przygotowujacych sie do zaplodnienia
pozaustrojowego, stosowanie inozytoli pozwala na
zmniejszenie wymaganych dawek rekombinowanego
FSH oraz skrécenie czasu stymulacji jajnikow*.

Niektore prace naukowe sugeruja, Ze inozytole moga

zwieksza¢ odsetek cigz klinicznych oraz zywych urodzen,

cho¢ w tym obszarze naukowcy wciaz postuluja potrzebe
przeprowadzenia wigkszych badan®**.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Inozytol. Najwaznigjszy suplement w leczeniu PCOS

Tamiast metforminy?

Metformina od lat jest uznawana za zloty standard w lecze-
niu insulinoopornosci w PCOS, jednak jej stosowanie cze-
sto wigze si¢ z ucigzliwymi skutkami ubocznymi ze strony
ukltadu pokarmowego (nudnosci, biegunki, wzdecia)>*.
Poréwnanie inozytolu z metforming wykazuje, ze ten
pierwszy wcale nie jest mniej skuteczny niz metformina

W poprawie parametréw hormonalnych, metabolicznych

i regularnodci cyklu. Jest natomiast znacznie lepiej tolero-
wany: czesto$¢ wystepowania dziatan niepozadanych przy
metforminie wynosi okolo 53%, podczas gdy przy inozytolu
tylko 7%. Do tego niektére dane wskazujg na przewage ino-
zytolu nad metforming w kontekscie poprawy wskaznika
cigz u pacjentek poddanych stymulacji jajnikow>**.

Oporno$é na inozytol

Wobec powyzszego, wydawacé by si¢ moglo, ze inozytole

to suplement idealny, ktéry z fatwo$cig pomoze kazdej
pacjentce zmagajacej si¢ z zespotem policystycznych
jajnikow. Niestety tak nie jest. U czg$ci chorych wystepuje
bowiem zjawisko oporno$ci na inozytol”\. Zdaniem specja-
listéw moze to wynikac z zaburzen wchlaniania w jelitach,
wywolanych stanem zapalnym lub dysbiozg. Na szczgscie
dodanie do preparatéw alfa-laktoalbuminy (prebiotycznego
biatka serwatkowego) znaczaco poprawia absorpcj¢ inozy-
tolu i zwieksza skuteczno$¢ kliniczng terapii'. Na koniec
warto pamigtaé, ze chociaz uwaza si¢ inozytol za bezpieczny
suplement, to kazda zmiana w terapii PCOS powinna by¢
skonsultowana z lekarzem prowadzacym. B
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Stnzaf w dzies

Zespot policystycznych jajnikow (PCOS) to jedno z najczestszych zaburzen endokrynologicznych u kobiet

w wieku rozrodczym. Pacjentki czesto zmagajq sie rowniez z insulinoopornoscia, otytosciq oraz zaburzeniami
metabolizmu glukozy i lipidow, co zwigksza ryzyko cukrzycy typu 2 i chorob ukfadu krazenia. Wsparciem

w walce z tymi objawami moze byc koenzym Q10 — naturalny, rozpuszczalny w tfuszczach zwiazek, o silnych
wtasciwosciach przeciwutleniajacych, ktory odgrywa kluczowq role w wytwarzaniu energii komorkowey.

Koenzym Q10 to czasteczka do zadan specjalnych. Jest
jednym z najsilniejszych antyoksydantéw, a do jego
obowigzkow nalezy takze wspieranie wytwarzania ener-
gii komdrkowej. Bez tej czasteczki nasze ciala musia-
tyby sie¢ mierzy¢ z wieloma problemami, jak chociazby
przedwczesnym starzeniem — koenzym Q10 wspomaga
bowiem prawidlowg prace kazdej komorki ciata, bez
wzgledu na to, czy jest to komoérka migénia sercowego,
jajnika czy tez trzustki. To $wietna wiadomos¢ dla pan
z zespotem policystycznych jajnikéw, bowiem koenzym
Q10 jest w stanie stawi¢ czola wielu problemom, z kté-
rymi mierzg si¢ na co dzien.

Lepsza wrazliwo$c na inguling

Jedna z najwazniejszych korzysci, ptynacych ze stosowania
koenzymu Q10 u kobiet z PCOS, jest jego wplyw na gospo-
darke weglowodanows. Badania wykazujg, ze suplementa-
cja w dawce 100 mg dziennie przez 8 do 12 tygodni moze
znaczaco obnizy¢ poziom insuliny na czczo, zredukowaé
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wskaznik HOMA-IR (marker insulinoopornosci) i popra-

wi¢ poziom glukozy oraz hemoglobiny glikowanej (HbAIc)
na czczo. Ubichinon moze tez zwigksza¢ ekspresje recepto-

réw insuliny i transportera glukozy, co utatwia komérkom
sprawne pobieranie energii z krwi'?

Ochrona jajnikow i wsparcie plodnoSci

PCOS czgsto wiaze sie ze stresem oksydacyjnym,
ktéry moze uszkadza¢ komoérki jajowe. Koenzym Q10
dziata jak tarcza ochronna, zabezpieczajac je przed
szkodliwym dzialaniem wolnych rodnikéw. Dla kobiet
planujacych zaptodnienie pozaustrojowe, koenzym
Q10 moze by¢ szczegdlnie cenny. Badania z udzialem
nieptodnych pacjentek z PCOS, przygotowujacych sig¢
do in vitro, wykazaly, ze 8-tygodniowa suplementacja
koenzymem Q10 poprawia parametry metaboliczne.
Ma to kluczowe znaczenie, poniewaz dobry stan meta-
boliczny matki, sprzyja lepszym wynikom klinicznym
tej procedury™
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Szybszy metabolizm

Wykazano, ze suplementacja koenzymem Q10 zwigksza
ekspresje receptoréw PPAR-y. Odgrywaja one wazng

role w metabolizmie tluszczéw i glukozy, a ich aktywacja
pomaga zwigkszy¢ wrazliwo$¢ tkanek na dzialanie insuliny.
W konsekwencji zmniejsza si¢ insulinoopornos¢ i przyspie-
sza metabolizm, a to ma niebagatelne znaczenie w terapii
zespolu policystycznych jajnikow?

Poprawa profilu lipidowego

Wiele pan z PCOS dotyka przewlekly stan zapalny o niskim
natezeniu. Koenzym Q10 pomaga regulowaé poziom
czynnikéw zapalnych i zapobiega peroksydacji lipidow.
Niektore badania sugeruja réwniez, ze moze on poprawiaé
profil lipidowy, obnizajac poziom cholesterolu catkowitego
i frakcji LDL (tzw. zty cholesterol), cho¢ wyniki w tym
obszarze bywajg zréznicowane w zaleznosci od czasu trwa-
nia kuracji'2.

Dodatkowa korzy$c: zdrowsze Serce

Koenzym Q10 chroni uktad krwionosény przed uszko-
dzeniami, co potwierdzaja dwa wazne, szeroko zakrojone
badania kliniczne. W pierwszym z nich koenzym Q10
(300 mg dziennie) podawano ponad 400 pacjentom

z przewlekla niewydolnoscig serca (byto to uzupetnie-
nie ich codziennej terapii). Po 2 latach zaobserwowano
obnizenie ryzyka zgonu z przyczyn sercowo-naczynio-
wych o blisko 50% w poréwnaniu z grupa ochotnikéw,
przyjmujacych w tym czasie placebo®. Drugie badanie,
przeprowadzone z udzialem podobnej liczby ochotni-
kéw, réwniez wskazato koenzym Q10 jako wazny suple-
ment, poprawiajacy prace serca. Pacjenci przyjmowali t¢
substancje codziennie przez pie¢ lat w dawkach 200 mg
(koenzym Q10) i 200 pg (selen). Okazalo sig, ze taka

Koenzym Q10. Strzat w dziesigtke

interwencja zmniejszyta u uczestnikéw badania ryzyko
Zgonu z przyczyn sercowo-naczyniowych o ponad 50%*.
Dlaczego to takie wazne? W przebiegu zespotu policystycz-
nych jajnikéw czesto dochodzi do rozrostu tkanki ttusz-
czowej. To, wraz ze stanami zapalnymi i stresem oksyda-
cyjnym, sprzyja chorobom serca. Wiele pani z PCOS musi
jednoczesnie bra¢ leki na choroby serca, a liczba pacjentek
z torbielowato$cia jajnikéw, u ktérych wykrywa sie pro-
blemy kardiologiczne, wzrosta dwukrotnie w ciaggu ostat-
nich trzydziestu lat®.

Jeden suplement wiele mozliwosci

Suplementacja koenzymem Q10 wydaje sie by¢ bez-
piecznym i skutecznym wsparciem dla kobiet z PCOS.
Pomaga nie tylko w walce z insulinoopornoscia, ale
réwniez chroni potencjal rozrodczy jajnikéw, co czyni go
istotnym elementem kompleksowego podejscia do zdro-
wia w tym schorzeniu. Do tego chroni serce i korzystnie
wplywa na gospodarke lipidows, dotykajac tym samym
wszystkich najwazniejszych aspektéw zespotu policy-
stycznych jajnikéw.

Zanim jednak siegniesz po ten suplement do zadan spe-
cjalnych, skonsultuj si¢ ze swoim lekarzem, szczegdlnie
jedli przyjmujesz inne leki na PCOS lub cukrzyce. koen-
zym Q10 to silna substancja, dlatego warto podejs¢ do jej
przyjmowania z gtowa, a wtedy na pewno stanie si¢ twoim
poteznym sprzymierzericem. W
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Choc podstawa leczenia zespotu policystycznych jajnikow jest modyfikacja stylu Zycia, coraz wigkszq
role odgrywaja naturalne produkly i suplementy, ktére mogq skutecznie modulowac szlaki hormonalne
i metaboliczne, bez dotkliwych skutkow ubocznych, typowych dla farmakoterapii.

Nie mozna méwi¢ o leczeniu zespotu PCOS bez zmiany
stylu zycia i farmakoterapii, zaleconej przez lekarzy specja-
listéw. To jednak nie oznacza, Ze nie mamy dodatkowych
narzedzi, ktére moglyby wspomoéc regulacje gospodarki
hormonalnej i metabolizmu. Oto ziofa i suplementy, ktére
warto uwzgledni¢ w swoim planie walki z choroba.

Witaminy i mineraty wspomagajace metabolizm

Wiele kobiet z PCOS zmaga si¢ z niedoborami kluczowych
mikrosktadnikéw, co zaostrza objawy kliniczne. Jednym z naj-
wazniejszych jest witamina D. Jej niski poziom moze mie¢
67% do 85% pacjentek z zespolem policystycznych jajnikéw,
a odgrywa ona kluczowq role w dojrzewaniu pecherzykow
jajnikowych oraz regulacji receptoréw FSH (hormonu foli-
kulotropowego, wydzielanego przez przysadke). Zaobserwo-
wano, ze suplementacja w dawkach 2000-4000 j.m. dziennie
poprawia wskazniki ptodnosci, reguluje cykle miesigczkowe

i pomaga obnizy¢ poziom glukozy na czczo'*

Wazng role odgrywa tez chrom. Ten pierwiastek sladowy
okazal sie wyjatkowo skuteczny w poprawie poziomu
hormonu FSH i zwigkszaniu calkowitej zdolnosci antyok-
sydacyjnej (TAC). Pomaga réwniez w redukcji wywolanego
przez zaburzenia hormonalne nadmiernego owlosienia
(hirsutyzmu) i tradziku®*.

Magnez i cynk réwniez nalezy zaliczy¢ do mineraltéw, tago-
dzacych objawy PCOS. Ten pierwszy wspiera metabolizm
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insuliny i moze tagodzi¢ objawy lekowe, czgsto towarzy-
szace zespolowy policystycznych jajnikéw*. Cynk nato-
miast dziala jako ,nasladowca insuliny”, obnizajac poziom
wolnego testosteronu i poprawiajac profil lipidowy®.

Melatonina; wigcej niz hormon Snu

Produkowana gléwnie przez szyszynke melatonina, wyste-
puje w plynie pecherzykowym jajnikéw w znacznie wyz-
szych stezeniach, niz we krwi. W kontekscie PCOS jej rola
jest wieloplaszczyznowa. Jako silny przeciwutleniacz chroni
komorki jajowe przed stresem oksydacyjnym podczas ich
rozwoju. Jednocze$nie wspomaga starania o dziecko metodg
zaplodnienia pozaustrojowego: suplementacja melatoniny
(najczesciej w dawce 3 mg/dobe) to silny predyktor sukcesu
w procedurach zaptodnienia in vitro, poniewaz poprawia
jako$¢ DNA w jajeczkach, moze takze korzystnie wptywa¢
na stan przyszlych zarodkéw, a to przektada si¢ na wyz-

szy wskaznik cigz. Do tego melatonina pomaga regulowaé
poziom insuliny we krwi i moze obniza¢ poziom hormonéw
takich jak androgeny i hormon luteinizujacy LH"S.

Potgga fitoterapii

Ekstrakty roélinne wspomagaja leczenie PCOS, bezposéred-
nio uderzajgc w hiperandrogenizm i stan zapalny. Jednym
z najlepiej poznanych jest resweratrol. Ten naturalny
polifenol, obecny m.in. w winogronach, wykazuje zdolnos¢
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do aktywacji specyficznego szlaku metabolicznego, co
przekiada si¢ na poprawe wrazliwo$ci komérek na insuline
o ponad 60%. Skutecznie tez obniza poziom testosteronu

i LH, co hamuje proces powstawania licznych drobnych
pecherzykow (cyst)*.

W korzeniu kurkumy znajduje si¢ za to potezny sktadnik
o silnym dzialaniu przeciwzapalnym: kurkumina. Pomaga
ona przywroci¢ owulacje, ze skutecznoscia podobna do
lekéw, pobudzajacych owulacje, i znaczaco poprawia profil
lipidowy, podnoszac poziom dobrego cholesterolu HDL”.
Tradycyjnie stosowany w celu regulacji osi podwzgorze-
-przysadka niepokalanek mnisi (Vitex agnus-castus)
réwniez moze ztagodzi¢ objawy zespolu policystycznych
jajnikéw. Pomaga on obnizy¢ zbyt wysoki poziom prolak-
tyny i LH, wspierajac naturalnie przywrdcenie owulacji'.

Z kolei gurmar (Gymnema sylvestre) nie bez powodu
nazywany jest niszczycielem cukru. To ziolo wspomaga
metabolizm glukozy poprzez zwiekszenie ekspresji transpor-
tera GLUT4 (bialko, odpowiedzialne za transport glukozy do
miesni szkieletowych, serca i tkanki thuszczowej, kluczowe dla
regulacji poziomu glukozy we krwi). Najwiecej na jego przyj-
mowaniu zyskaja pacjentki z nadwagg i otytoscia, pomaga
bowiem w kontroli apetytu i reduke;ji tkanki ttuszczowej*.
Mieta (Mentha piperita) moze natomiast pomdc odzyskaé
bardziej kobiecy wyglad. Picie naparéw z niej ma udowod-
nione dzialanie antyandrogenne: pomaga w walce z hir-
sutyzmem (nadmiernym owlosieniem) poprzez obnizenie
poziomu wolnego testosteronu we krwi'*.

Witania ospala (Withania somnifera), znana tez jako
ashwagandha, to jeden ze skarbéw medycyny ajurwedyj-
skiej. Wiele badan wskazuje na to, ze moze dziala¢ przeciw-
stresowo, aseptycznie, przeciwzapalnie i immunomodulu-
jaco. Okazuje sie, ze witania moze tez poprawia¢ kontrole
glikemii i wrazliwo$¢ na insuline®.

W badaniach klinicznych kozieradka (Trigonella foenum-
-greacum L) wykazala za to dzialanie hipocholesterole-
miczne i przeciwcukrzycowe. Wyciag z jej nasion okazat si¢
skutecznym wsparciem w normalizacji wielkosci jajnikow,
zmniejszaniu liczby torbieli, regulacji menstruacji, a w nie-
ktérych przypadkach - przywracaniu ptodnosci®.

Znany pod potoczng nazwa shatavari, szparag indyjski
(Asparagus racemosus) jest szeroko rozpowszechnionym
na Sri Lance, w Indiach i Himalajach gatunkiem szparaga.
W Ajurwedzie, w terapii PCOS, czesto stosuje si¢ proszek
shatavari lub terapeutyczng lewatywe z tego ziota, bra-
kuje jednak badan klinicznych, ktdre potwierdzalyby jego
lecznicze wlasciwos$ci. W jednej z nielicznych tego typu
prac zaobserwowano jednak, ze terapia shavatari pomogta
pacjentkom z zespolem policystycznych jajnikéw osiggnaé
lepsze parametry endometrium, zmniejszy¢ nadmierne
owlosienie i uregulowa¢ cykl menstruacyjny?®.

Natomiast z zagwicy listkowatej (Grifola frondosa), ekstra-
howano aktywne skfadniki o dzialaniu immunostymulujg-
cym. Ponadto wykazano, Ze grzyby te moga obniza¢ ci$nienie
krwi i poziom glukozy oraz modyfikowa¢ stezenie lipidow

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

PCOS? Naturalnie!

w surowicy. Do tego niedawno odkryto nowy bioaktywny
skfadnik, ktory zdaje si¢ zmniejsza¢ insulinoopornosc®.
Rumianek lekarski (Matricaria chamomilla), znany jest
przede wszystkim z olejkéw eterycznych i fenoli, ktére nadajg
mu wiele wlasciwosci zdrowotnych. Ziolo to jest przyjacielem
kobiet: z jednej strony fagodzi bolesne miesiaczki, z drugiej
za$ wywoluje je, stajac si¢ interesujaca opcja, wspomagajaca
leczenie PCOS. Warto przy tym zaznaczy¢, ze rumianek

nie dziala poronnie, wrecz przeciwnie, moze zmniejszaé
ryzyko przedwczesnego porodu. Rumianek prawdopodobnie
wchodzi w interakcje z neuroprzekaznikami i w ten sposéb
reguluje wydzielanie LH. Powoduje to m.in. poprawe stanu
endometrium w macicy?®.

Pluskwica groniasta (Actaea racemosa) takze korzystnie
wplywa na organizm kobiety. Udowodniono, Ze przyjmowana
wraz z witaming C, poprawia metabolizm i funkgje rozrodcze

u pacjentek z zespotem policystycznych jajnikow, m.in. poprzez
zmiany ekspresji genéw w komorkach pecherzyka jajnikowego®.
Wykazano, Ze nasiona Inu zwyczajnego (Linum usita-
tissimum L.) réwniez fagodza objawy PCOS. Dzieje si¢

tak dzieki zawartosci fitoestrogenéw. W jednym z badan
ekstrakt z nasion Inu i miety okazat sie skuteczniejszy

w stymulacji wyrzutu progesteronu niz kazde z tych ziot
oddzielnie. Najwazniejsze jednak, ze w poréwnaniu z grupg
kontrolna, u ochotniczek przyjmujacych ekstrakt, odno-
towano znaczny wzrost poziomu progesteronu, hormonu
odpowiedzialnego za utrzymanie cigzy®.

Nieposiadajaca polskiej nazwy Fagonia indica, znana
réwniez jako dhamasa booti, to Zrédlo flawonoidéw, takich
jak kwercetyna i mirycetyna. Ziolo to dziata przeciwcu-
krzycowo, a od wiekdéw stosuje sie je w celu ztagodzenia
bélu miesigczkowego. Badania sugerujs, ze E indica moze
pobudzaé wyrzut hormonu luteinizujacego i utrzymywac go
na poziomie niewiele nizszym od prawidlowego®.
Ciecierzyca (Cicer arietinum) jest tradycyjnie stosowana
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Catkowita zdoInos$¢ antyoksydacyjna
(ang. total antioxidant capacity, TAC) to
wskaznik, okreslajacy sumaryczng zdolnos¢
przeciwutleniaczy (antyoksydantow), zawartych
w probce biologicznej (np. krwi, $linie) lub
w Zywnosci, do neutralizowania szkodliwych
wolnych rodnikow
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filiniczna medycyna holistyczna

w medycynie greckiej i indyjskiej w leczeniu problemdw
hormonalnych. Wykorzystuje si¢ ja m.in. do indukcji
miesigczki, przyspieszenia porodu i stymulacji laktacji.
Specjalisci uwazaja, ze izoflawony, zawarte w jej kietkach,
mogg dziata¢ podobnie do estrogendéw i chroni¢ przed
zaburzeniami hormonalnymi oraz metabolicznymi u pan
z PCOS. W badaniu laboratoryjnym, ekstrakt z kietkow
ciecierzycy zmniejszal ponadto rozmiar torbieli na jajni-
kach szczuréw®.

Na koniec warto jeszcze wspomnie¢ o zielonej herbacie

i cynamonie. Ta pierwsza zawiera katechiny, ktore wspie-
raja funkcje mitochondriéw w komoérkach jajowych i moga
pomaga¢ w redukcji masy ciata. Natomiast cynamon
wigksza wrazliwo$¢ na insuline i pomaga w regulacji cykli
miesigczkowych*>S,

Przeciwutieniacze i wsparcie jelit

Zespol policystycznych jajnikéw jest $cisle zwigzany ze

stresem oksydacyjnym, ktéry uszkadza mitochondria

w komorkach ziarnistych jajnika’. Dlatego tak konieczne

jest wsparcie antyoksydantow, ktore pozwoli do pewnego

stopnia ochroni¢ pecherzyki przed reaktywnymi formami
tlenu. Najlepiej spisza si¢:

o N-acetylocysteina (NAC) - wspomaga produkgje sil-
nego antyoksydantu - glutationu, poprawiajac wskazniki
owulacji i zywych urodzen, szczegdlnie u kobiet opor-
nych na standardowe leczenie®’,

o kwasy omega-3 - to jeden z najskuteczniejszych suple-
mentow, obnizajacych wskaznik HOMA-IR (stuzy do
diagnostyki insulinoopornosci) oraz gaszeniu stanéw
zapalnych’,

« probiotyki i synbiotyki - zdrowa mikroflora jelitowa
jest kluczowa dla metabolizmu hormonéw, a suplemen-
tacja szczepami Lactobacillus i Bifidobacterium pomaga
obnizy¢ poziom insuliny na czczo i tréjglicerydéw oraz
reguluje poziom biatka SHBG, ktére wiaze nadmiar
testosteronu'**,

o koenzym Q10 - poprawia biochemiczny status energe-
tyczny komorek jajowych, co jest istotne dla ich jakosci
i zdolnosci do zaplodnienia®®.

Dieta {0 fundament

Suplementacja jest najskuteczniejsza, gdy idzie w parze

z odpowiednim zywieniem. Specjalisci podkreslaja
zalety, zwlaszcza diety $Sr6dziemnomorskiej, bogatej

w zdrowe tluszcze i antyoksydanty, przez co redukujacej
stan zapalny. W tym modelu zywieniowym kladzie si¢
nacisk na nieprzetworzone warzywa i owoce (najlepiej
$wieze), produkty z pelnego ziarna, orzechy i nasiona
roélin straczkowych, a takze (w umiarkowanym stopniu)
na ryby i owoce morza, produkty mleczne takie jak jogurt
czy kefir oraz obecno$¢ zdrowych tltuszczéw - najlepiej
oliwy z oliwek. Migso i tluszcze zwierzgce ograniczone sg
do minimum. Nie bez powodu dieta §rédziemnomorska
zostala przez ekspertéw okrzyknieta najlepsza dieta roku
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2025, po raz kolejny zdobywajac tytul planu zywienio-
wego roku*>™.

Dobrym wyborem moze tez okazac si¢ dieta o niskim
indeksie glikemicznym (Low-GI), ktdra stabilizuje poziom
glukozy i wspiera regularno$¢ owulacji. Jej podstawowe
zasady obejmuja unikanie produktéw wysoko przetwo-
rzonych i zawierajacych cukier, a takze ograniczenie tych
warzyw i owocow, ktdre po spozyciu znaczaco podnosza
wysoko poziom glukozy we krwi: ziemniakéw, suszonych
owocow itp. Kasze i pieczywo pelnoziarniste powinny zasta-
pi¢ biale wypieki, a z mies, najlepiej wybiera¢ ryby i dréb.
Warto réwniez dodawa¢ do potraw duzo ziét utatwiajacych
trawienie. Warto tez pamigta¢, ze surowe warzywa i owoce
majg nizszy indeks glikemiczny niz gotowane>'".

Kolejng ciekawg opcja jest dieta ketogeniczna. Ta, cho¢
wymagajaca, wykazuje silne efekty w redukcji hiperinsu-
linizmu i masy ciata. To dieta wysokottuszczowa i nisko-
biatkowa, prawie pozbawiona weglowodanéw, poniewaz
jej celem jest przekierowanie spalania komoérkowego

z tlenu na ciala ketonowe. Nalezy przy tym pamieta¢, ze
nie jest to dieta dla kazdego. Nie moga na niej przebywaé
kobiety w cigzy i karmigce, a takze osoby przyjmujace
niektére leki, np. metforming. To jedyny tutaj wymieniony
plan zywieniowy, przed ktérego rozpoczeciem warto skon-
sultowac sie z lekarzem i dietetykiem>'2.

Bezpieczna suplementacja

Naturalne strategie wspomagajace leczenie zespotu PCOS
oferuja szeroki wachlarz mozliwosci — od wspierajacej
plodnos¢ witaminy D po ziola, takie jak mieta czy gur-
mar, uderzajace w hormonalne podtoze choroby. Wybor
suplementéw powinien by¢ jednak zawsze dopasowany
do indywidualnego fenotypu PCOS, zaleznie od tego, czy
dominuje insulinoopornos¢, czy otylos¢. Mimo ze wymie-
nione substancje wykazujg wysoki profil bezpieczenstwa

i rzadko powodujg dziatania niepozadane (takie jak tagodne
dolegliwosci zoladkowe czy rzadkie reakcje alergiczne),
kazda suplementacja powinna by¢ skonsultowana z leka-
rzem lub dietetykiem klinicznym. Pozwoli to na ustalenie
optymalnych dawek i unikniecie potencjalnych interakeji
z lekami, co jest kluczowe dla bezpiecznego i skutecznego
powrotu do réwnowagi hormonalnej. ®
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W PULAPCE OTYEOSCH

Jednym z najbardziej widocznych i ucigzliwych aspektow zespotu policystycznych jajnikow jest otytosc, ktora
dotyczy od 40% do nawet 85% pacjentek. Wspofczesna nauka coraz wyrazniej pokazuje, Ze relacja miedzy
nadmierng masa ciafa a PCOS nie jest prosta. To skomplikowana, dwukierunkowa zaleznos¢, w ktorej oba
stany wzajemnie sie napedzajg, tworzac patofizjologiczne ,,btedne kofo”. W rozmowie o otytosci w PCOS nie
ma zatem miejsca na krzywdzace uproszczenia i slogany o braku silnej woli. To podstawowy objaw PCOS,
skutek i przyczyna problemow jednoczesnie, dlatego pacjentka wymaga wielospecjalistycznego leczenia.

Tkanka thuszczowa, zwlaszcza brzuszna (trzewna), nie jest
tylko miejscem magazynowania energii, ale takze aktyw-
nym organem wydzielniczym, ktéry bezposrednio ingeruje
w gospodarke hormonalna kobiety. Jej nadmiar uwalnia
bowiem do krwi duze ilo$ci wolnych kwaséw tluszczowych
(FFA), ktére blokujg receptory insulinowe w migéniach

i watrobie. A to z kolei prowadzi to do insulinoopornosci,
ktéra wystepuje u wigkszosci pacjentek z PCOS.

Aby zrekompensowa¢ oporno$¢ tkanek na dzialanie
insuliny, trzustka wydziela nadprogramowe ilosci tego
hormonu, co prowadzi do hiperinsulinemii. Hormon w tym
przypadku dziala podobnie, jak gonadotropina - bezpo-
$rednio stymuluje komorki jajnikéw do wytwarzania andro-
gendw, czyli meskich hormonéw plciowych. Przy czym

im wigksza masa ciata, tym wyzszy poziom insuliny i tym
silniejszy hiperandrogenizm, objawiajacy si¢ tradzikiem,
hirsutyzmem czy wypadaniem wloséw. Do tego w tkance
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tluszczowej dochodzi do przemiany androgendéw w estro-
geny, ktérych nadmiar zaburza pulsacyjne wydzielanie
hormonu GnRH, odpowiedzialnego za uwalnianie gonado-
tropiny, co prowadzi do zaburzenia réwnowagi miedzy
hormonem luteinizujagcym (LH) a folikulotropowym (FSH)
i w konsekwencji — do zatrzymania owulacji.

Ale to nie wszystkie ,,umiejetnosci” tkanki thuszczowej.
Wytwarza ona réwniez cytokiny, wywolujgc przewlekly stan
zapalny o niskim nasileniu. To dodatkowo uszkadza peche-
rzyki jajnikowe i poglebia insulinoopornos¢'.

W jaki sposab PGOS utrudnia odchudzanie?

Wiele kobiet z zespotem policystycznych jajnikéw odczuwa
frustracje, gdy mimo diety i ¢wiczen ich masa ciala nie
ulega obnizeniu. Nie jest to jedynie kwestia sity woli, ale
konkretnych barier biologicznych, wynikajacych z zespotu.
Po pierwsze, wysoki poziom androgenéw u kobiet

Fot. Ajay



z PCOS zmienia sposdb, w jaki organizm magazynuje
energie. Meskie hormony promujg réznicowanie si¢ komo-
rek ttuszczowych w kierunku tkanki ttuszczowej trzewnej
(brzusznej), jednoczesnie hamujgc rozpad ttuszczu (lipo-
liz¢) w tkance podskérnej. To sprawia, ze pacjentki z PCOS
maja tendencje do sylwetki typu ,,jabtko”, nawet jesli ich
wskaznik BMI nie jest jeszcze bardzo wysoki.

Po drugie, PCOS wplywa na wydzielanie hormonow
jelitowych, regulujacych apetyt, takich jak grelina i pep-
tyd YY. Pacjentki czesto borykaja si¢ z napadowym objada-
niem i brakiem uczucia syto$ci po positku, co jest bezpo-
$rednig konsekwencja dysregulacji metaboliczne;.

Po trzecie, insulinoopornos¢ sprawia, ze organizmowi
trudniej wykorzystywac glukoze jako zZrodlo energii,
zamiast tego nastepuje jej magazynowanie w postaci
tluszczu. Dodatkowo, zmiany w mikrobiomie jelitowym
u otylych pacjentek z PCOS moga zwi¢ksza¢ wchlanianie
kalorii z pokarmow.

Nowe badania sugeruja jeszcze jedno zjawisko: w przebiegu
PCOS ma dochodzi¢ do zaburzen na poziomie komorko-
wym - m.in. stresu pewnych struktur i zaburzen autofagii
(procesu oczyszczania komoérek), co uposledza metabolizm
i sprzyja stanom zapalnym?*>*>.

Wobec powyzszego, zrzucanie winy na pacjentki i ich

brak silnej woli, jest zbyt dalekim i ogromnie krzywdza-
cym uproszczeniem, ktére nawet nie zbliza si¢ do istoty
problemu. Dlatego tez kazda z nich, aby wyjs¢ z otytosci

i utrzymac prawidtowa mase ciala, potrzebuje multidyscy-
plinarnego wsparcia i zrozumienia.

Lawina problemow zdrowotnych

Powyzsze wyraznie wskazuje na to, Ze otylo$¢ napedza
PCOS, ktéry napedza otylos¢. Tutaj wiele pant pewnie
powiedzialoby ,,trudno, nie kazdy moze by¢ szczupty,

propolis

Farmapia v

W putapce otytosci

wazne, ze jestem szcze$liwa”. Ale ignorowanie tej dwukie-
runkowej zalezno$ci prowadzi do o wiele powazniejszych
powiktan zdrowotnych. Jednym z nich jest cukrzyca typu 2:
otyte pacjentki z PCOS maja od 4 do 7 razy wyzsze ryzyko
rozwoju tej choroby®.

Kolejnym powaznym problemem zdrowotnym rozwi-
jajacym sie u pacjentek z PCOS i otyloécia sg choroby
serca. Polaczenie nadprogramowych kilogramoéw,
insulinoopornoséci i hiperandrogenizmu drastycznie
zwiegksza ryzyko nadci$nienia tetniczego, miazdzycy

i udaréws. Do tego dochodzi jeszcze bezdech senny,
ktéry nie tylko jest efektem otylosci, ale tez czynnikiem
ryzyka choréb serca’.

Sq jeszcze powiklania ciazowe. PCOS i otylosé¢ to
gltéwne czynniki ryzyka cukrzycy cigzowej, ktora dotyka
do 40% przysztych matek z tym zespolem. Zwigksza si¢
réwniez ryzyko stanu przedrzucawkowego i przedwcze-
snego porodu®.

To wszystko przektada si¢ na kondycje psychiczng. Panie

z zespolem policystycznych jajnikéw odcinaja si¢ od Zycia
towarzyskiego, popadaja w depresje i stany lekowe®. Nie ma
wiec co bagatelizowac zwigkszonej masy ciata. To realny
problem dla wielu kobiet, dlatego tez nalezy jak najszybciej
przystapi¢ do dziatania.

Jak wyjS¢ z higdnego kofa?

Zaréwno zespot policystycznych jajnikow, jak i otylosc¢ sg
jednocze$nie problemami hormonalnymi i metabolicznymi.
Dlatego tez bardzo waznym elementem walki z nimi jest
zmiana stylu zycia, obejmujaca przede wszystkim plan
zZywieniowy i ruch. Badania jednoznacznie potwierdzaja,
ze juz mala utrata masy ciala moze przywrdcic¢ regularne
cykle owulacyjne i znaczgco obnizy¢ poziom insuliny

oraz androgenéw. W polaczeniu z dietg o niskim indeksie
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Plan dziatania

1. Udaj sie do endokrynologa: zleci on badania, ktore
ocenig biezacy stan twojego metabolizmu, w tym
oznaczenie poziomu hormondw, hemoglobiny glikowane;,
glukozy (by¢ moze nawet z testem obcigzenia glukoza),
parametrow watroby i nerek, a takze morfologie. Jesli to
konieczne, endokrynolog moze zleci¢ dodatkowe badania
specjalistyczne.

2. Zaplanuj leczenie: wraz z endokrynologiem mow plan
leczenia i wsparcia w utracie masy ciata. Zalecone leki
przyjmuj regularnie i zgodnie z zaleceniami.

3. Skorzystaj z pomocy dietetyka klinicznego: w leczeniu
otytosci w PCOS kluczowy jest spersonalizowany plan
Zywienia, nie ma tu uniwersalnej diety. Kazdy przypa-
dek PCOS przebiega nieco inaczej, inne towarzysza mu
objawy i choroby wspdtistniejace — mozna powiedziec,
z¢ ile kobiet, tyle rodzajow PCOS. Zatem dieta kazdej
pacjentki bedzie uwzgledniata inne produkty i suplementy.
Inny bedzie takze bilans kaloryczny i rozkfad sktadnikow
pokarmowych. Nie wierz w diety cud.

4. Znajdz trenera personalnego lub fizjoterapeute: z ich
pomocg bezpiecznie podejmiesz aktywnos¢ fizyczna.
Jest to wazne zwtaszcza u pan, ktore borykaja sig z duza
otytoscia — zbyt intensywne ¢wiczenia mogg nadmiernie
obcigzy¢ organizm, doprowadzi¢ do urazéw lub nawet
pogorszenia stanu pacjentki, a co gorsza zniechecic do
dalszych dziatan. Jesli do tej pory nie ¢wiczytas, zacznij
stopniowo, nie dziataj przeciw organizmowi tylko z nim
wspotpracuj, na miarg swoich mozliwosci. Czasami
pierwszy krok do sukcesu to zwykte 5 przysiadow, nie od
razu maraton na biezni.

5. Udaj sie na wizyte do psychologa lub psychodietetyka:
jezeli PCOS doprowadzito u ciebie do zaburzen odzywia-
nia, masz problemy z motywacja, zaburzeniami nastroju,
samooceng czy poczuciem wartosci, albo hamuje cig
wstyd, to nie boj sie prosi¢ 0 pomoc. Zaufany psycho-
log pomoze ci zawalczyC o siebie i utrzymac efekty,
bedzie motywowat w chwilach zwatpienia i pomoze
uporac sie z obcigzeniem psychicznym, spowodowanym
przez PCOS.

6. Nie boj sie wizyty u bariatry: lekarze, specijalizujacy sie
W leczeniu otyto$ci, mogg pomoc, zwtaszcza w skrajnie
trudnych przypadkach — mamy bowiem do dyspozycji
mndstwo nowoczesnych i starych, sprawdzonych lekow
na otytos¢, w zaleznosci od jej przyczyny. Mozna tez
rozwazy¢ operacje bariatryczna.

glikemicznym oraz regularng aktywnos¢ fizycznag, ktéra
poprawia wrazliwo$¢ tkanek na dziatanie insuliny w wielu
przypadkach udaje si¢ zamkna¢ chorobe w szachu.

Jezeli zmiana stylu zycia nie przynosi zadowalajacych
efektow, wlacza si¢ farmakoterapie. Najczesciej opiera

sie ona na metforminie, ktéra, chociaz sama w sobie nie
jest lekiem na odchudzanie, pomaga uwrazliwi¢ tkanki

na dziatanie insuliny i reguluje gospodarke weglowoda-
nowy. Ulatwia tym samym kontrole masy ciala i zmniejsza
ryzyko cukrzycy®®.

Opcja, ktora ostatnio stala si¢ glodna, sa agonisci receptora
GLP-1 (np. semaglutyd). Leki te hamujg apetyt, spowalniaja
opréznianie zotadka i poprawiaja metabolizm glukozy.

W badaniach pacjentki z PCOS stosujace semaglutyd tracity
$rednio 11,5 kg w ciggu 6 miesiecy, a u 80% z nich powrd-
city regularne miesigczki®.

Warto tez rozwazy¢ suplementacje, nie tylko mikroelemen-
tami, ale tez witaminami, a zwlaszcza inozytolem. Wspiera
on gospodarke hormonalng organizmu i moze by¢ bez-
piecznym uzupelnieniem leczenia farmakologicznego®.

Co do pan nieplanujacych cigzy, to leczeniem pierw-
szego rzutu w celu regulacji cyklu i walki z hiperan-
drogenizmem sg zlozone tabletki antykoncepcyjne.

U pacjentek ze wzgledu na wyzsze ryzyko zakrzepicy,
specjalisci zalecajg terapi¢ preparatami z mniejszg

dawka estrogenéw lub alternatywe w postaci systeméw
wewnatrzmacicznych*. W przypadku skrajnej otytosci
(BMI > 35-40 kg/m?), najlepszym wyborem wydaja

si¢ operacje bariatryczne. Wykazujg one najwyzsza
skutecznos¢ w trwatlej redukcji masy ciata i eliminacji
metabolicznych skutkéw PCOS®.

Najtrudniejszy krok: zmiana nastawienia

Zwigzek PCOS z otyloscig jest gteboko osadzony w biologii.
Otylo$¢ nasila hormonalne defekty zespotu policystycznych
jajnikow, a PCOS biologicznie utrudnia redukeje tkanki
thuszczowej. Kluczem do sukcesu jest przestanie postrzega-
nia otylosci jako braku dyscypliny, a uznanie jej za element
choroby, ktory wymaga specyficznego leczenia metabo-
licznego. Wczesna interwencja, pofaczona z nowoczesna
farmakoterapig i zmiang stylu zycia, pozwala przerwac ten
niszczacy cykl i chroni¢ przed powaznymi powikianiami

w przysziosci. B
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WSPIERAJ SWOJ
/00 byto pierwsze, A ORGAN IZM

jajko czy kura? - wystarczy jedna tabletka

W zespole policystycznych jajnikow relacja migdzy oty- dziennie
toScig a chorobg przypomina klasyczne pytanie, na kiore
wcigz szukamy odpowiedzi: ,co byto pierwsze — jajko
czy kura?” Nie ma na nie prostej odpowiedzi, cho¢ takie
lubimy najbardziej. Jak to zatem wyglada?
0t6z uwaza sie, ze mozemy tu miec¢ do
czynienia z dwoma scenariuszami.
Pierwszy zaktada, ze wskutek
predyspozyciji genetycznych
i insulinoopornosci, rozwi-
ja sie otytos¢. Przy czym
u dziewczat i mtodych
kobiet insulinooporno$¢
moze pojawi¢ sig w okresie
dojrzewania i poczatkowo nie
dawac zadnych objawow
oraz nie powodowac
tycia — a to prowadzi do
tatwiejszego tycia, odkta-
dania tkanki tluszczowej,
zwfaszcza w okolicach brzucha
i ujawnienia sie, a potem nasilenia, obja-
wow PCOS. Taki przebieg zdarzen obserwuje sie najcze-
Sciej w klasycznym obrazie zespotu PCOS z pierwotnym

e Wiosy'? e Metabolizm®*

hiperandrogenizmem. e Paznokcie'* ° Energiaz,a
Drugi scenariusz zaczyna sig od otytoSci, ktorej przyczyn

moze by¢ wiele, od zmian w okresie dojrzewania, przez e Skora'

styl zycia, cigze, przyjmowanie niektorych lekow, az po

problemy natury emocjonalnej, np. depresje. Kobieta e System od parnniciuwy1'2'3f4

przybiera na wadze, rozwija si¢ silna insulinoopornos¢,
wskutek ktorej jajniki zaczynaja produkowac wiecej andro-
gendw, a te zaburzajg gospodarke hormonalng i prowadzg
do rozwoju PCOS.

Co taczy oba scenariusze? Z jednej strony PCOS i to-
warzyszaca mu insulinooporno$¢, zaburzenia faknienia,

Bio Selen+Cynk jest jednym z najbardzigj rygorystycznie
przebadanych suplementéw selenu na rynku. W ciagu
ostatnich 25 lat zmienii zycie milienow konsumentow

w ponad 45 krajach na calym swiecie.

spowolnienie metabolizmu i zaburzenia gospodarki Zawiera opatentowane drozdze selenowe

hormonalnej sprzyjaja otytosci, z drugiej strony nadmiar SelenoPrecise wyrdzniajace sie wysokq biodestgpnoscia
tkanki tluszczowej sam nasila zarowno insulinoopornos, (B9% przyswajania) i bezpieczenstwem stosowania.

jak i wszystkie wymienione zaburzenia. 20-50% pacjentek

ma prawidfowg lub niskg mase ciata, a mimo to ma insu- Jiyiayiilsip ity viventhesalicro e Wkt e g e e i
linoopornosc i klasyczne objawy PCOS, ktére same do tej B ek b e o N bttt pdatoind

otytosci moga ja mimo wszystko doprowadzic. U nich oty- S ST S ST Y
10$¢ na pewno nie byfa pierwsza. U innych za$ poczatkiem i
problemoéw jest otytoS¢ i towarzyszace jej zaburzenia. Tak
czy inaczej, skutek jest ten sam — pacjenta tkwi w btednym
kole, z ktorego chce wyjsé, ale nie potrafi. W wigkszosci
przypadkow nie da sig jednoznacznie powiedzie¢, co byto
pierwsze — u czesci kobiet PCOS zaczyna sig bez otytosci,
u cze$ci otytos¢ ,wycigga na wierzch” ukryte predyspozy-
cje do PCOS.

Zeskanuj kod, aby dowiedzied
sie wiecej o produkcie.

Fot. foxysgraphic
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Choc tradycyjnie PCOS kojarzy sie gtownie z nieptodnoscia i niereqularnymi cyklami menstruacyjnymi,
wspofczesna nauka postrzega go jako wieloaspektowy problem metaboliczny. W ostatnich latach badacze
zidentyfikowali ,,ukrytego gracza”, ktory moze miec¢ kluczowe znaczenie dla przebiegu tego schorzenia:
mikrobiote jelitowa.

Jelita cztowieka zamieszkuje od 10 do 100 bilionéw

(1 bilion to tysigc miliardéw) drobnoustrojow, ktore
wspolnie tworzg ekosystem o ogromnym potencjale
metabolicznym. Mikrobiota ta petni funkcje swoistego
»narzadu wydzielania wewnetrznego”, wptywajac

na wiele funkgji organizmu gospodarza, w tym jego
odporno$¢, a nawet zachowanie. W przypadku kobiet,
kazdy etap reprodukeji - od rozwoju pecherzykow
jajnikowych po przebieg cigzy — pozostaje pod wpltywem
mikroorganizméw, zasiedlajacych nasze jelita. Dysbioze,
czyli zaburzenie réwnowagi mikrobiologicznej, coraz
czg$ciej wskazuje sie zatem jako jeden z fundamentéw
patofizjologii PCOS. Badania wykazuja, ze panie z tym
zespolem majg zazwyczaj zmniejszong réznorodnosc,
czyli bogactwo gatunkowe, mikrobioty w poréwnaniu
do zdrowych kobiet'.

Co mamy w jelitach?

Mikrobiote tworzy tysiac odrebnych gatunkéw i ponad

7 tysiecy szczepdw drobnoustrojow. Dominujg wérdd nich
bakterie beztlenowe, a oprécz nich mamy grzyby, wirusy,
pierwotniaki i archeony. Najliczniej wystepuja w jelitach
bakterie z taksonéw Firmicutes i Bacteroidetes, w mniejszej
liczbie za$ Proteobacteria, Actinobacteria, Fusobacteria
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i Verrucomicrobia. Tymczasem analizy genetyczne ujaw-

nily specyficzne zmiany w sktadzie bakterii u pacjentek

z PCOS, w tym:

o czesto wystepujacy wzrost liczebnosci bakterii z rodza-
jow Bacteroides, Escherichia oraz Shigella - niektdre
z nich to bakterie Gram-ujemne, produkujace lipopoli-
sacharydy (LPS), czyli silne toksyny, wywolujace stany
zapalne,

o spadek liczebnosci dobroczynnych bakterii, takich jak
Akkermansia, Lactobacillus czy Bifidobacterium, ktére
odpowiadaja m.in. za szczelno$¢ bariery jelitowej i pro-
dukcje kwaséw tluszczowych, wspierajacych metabolizm.

Warto przy tym zaznaczy¢, ze pacjentki z zespotem

PCOS mialy w badaniach takie same zaburzenia biomu

jelitowego, co otyle kobiety. Do tego problem ten nasilal

sie, jezeli dana ochotniczka miala jednocze$nie zesp6t
policystycznych jajnikéw i otytosé. Co wiecej, bakterie
wykorzystuja hormony plciowe (testosteron, estradiol,
progesteron) do komunikacji z gospodarzem, a podawanie
antybiotykow obniza poziom estrogenéw. To sugeruje, ze
mikrobiota odgrywa wazng role nie tylko w trawieniu,
wytwarzaniu niektérych waznych sktadnikéw i ochronie
przed chorobami zapalnymi - prawdopodobnie wplywa
tez na ptodnos¢'.

Fot. aykfree



W jaki sposah jelita sterujg hormonami?

Zwiazek miedzy mikrobiotg a zespolem policystycznych jaj-
nikéw opiera sie na kilku kluczowych §ciezkach, ktére two-
rzg swoiste bledne koto objawéw. Jedng z najwazniejszych
teorii jest hipoteza DOGMA (Dysbiosis of Gut Microbiota)
- sugeruje ona, ze dieta bogata w ttuszcze i cukry proste
prowadzi do dysbiozy, ktéra niszczy bariere jelitowa. Przez
»hieszczelne jelito” do krwiobiegu przedostaja si¢ toksyny
bakteryjne (lipopolisacharydy), co wywoluje przewlekty
stan zapalny o niskim natezeniu'?.

Ow stan zapalny bezposrednio zaburza z kolei funkcje
receptoréw insuliny, prowadzac do insulinoopornosci
(dotyka ona od 50% do 70% kobiet z PCOS). Gdy komorki
przestaja reagowac na insuling, organizm wytwarza jej wie-
cej. Nadmiar insuliny stymuluje za$ jajniki do nadprodukeji
androgendéw (meskich hormonéw), co objawia sie¢ hirsuty-
zmem, tradzikiem i problemami z owulacja®.

Warto tez wspomnie¢, ze mikrobiota jelitowa prze-
ksztalca pierwotne kwasy zétciowe we wtdrne, ktore

s sygnatami, wplywajacymi na metabolizm. U kobiet

z PCOS czesto wystepuje niedobor bakterii Bactero-

ides vulgatus, co prowadzi do spadku poziomu kwaséw
z6kciowych i interleukiny-22. Ta ostatnia to cytokina,
ktéra ma kluczowe znaczenie dla metabolizmu glukozy

i ochrony pecherzykoéw jajnikowych, a jej niedobdr nasila
objawy PCOS.

A otylo$¢? Bakterie jelitowe wplywaja takze na produkcje
hormonéw sytosci i glodu, takich jak grelina i peptyd YY.
U kobiet z zespolem PCOS, poziomy tych mediatoréw sa
czesto obnizone, co moze prowadzi¢ do probleméw z kon-
trolowaniem apetytu i masg ciata®

Jak wspierac mikrobiote w PCOS?

Wiedza o roli mikrobioty otwiera nowe mozliwosci terapeu-
tyczne, ktére mogg uzupelnia¢ standardowe leczenie hor-
monalne. Warto wigc zwrdci¢ uwage na to, co jemy, siegnaé
po probiotyki, a jesli to konieczne — poddac si¢ terapiom,
wspomagajacym dziatanie mikrobiomu jelit.
1. Blonnik to priorytet
Pacjentki z PCOS czesto spozywajg go zbyt malo. A prze-
ciez jest on niezbedny, poniewaz bakterie fermentuja go
do krotkotancuchowych kwaséw tluszczowych (SCFA),
takich jak maslan, ktéry poprawia wrazliwo$¢ na insuline
i hamuje stany zapalne'
2. Bialko roSlinne lepsze od zwierzecego
Sprzyja ono wzrostowi dobroczynnych szczep6w Bifido-
bacterium i Lactobacillus, podczas gdy nadmiar bialka
zwierzgcego moze promowaé namnazanie bakterii,
zwigkszajacych z ryzyko wystapienia choréb sercowo-
-naczyniowych, w tym Bacteroides i Alistipes.'
3. ,,Nie” dla diety typu zachodniego
Wysokie spozycie ttuszczéw nasyconych i cukréw,
drastycznie zwigksza przepuszczalnos¢ jelit i poziom
lipoprotein'.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Mikrobiota jelitowa

4. Probiotyki i prebiotyki
Badania kliniczne wykazaty, ze 8-12 tygodniowa
suplementacja wieloszczepowymi probiotykami (zawie-
rajacymi m.in. Lactobacillus i Bifidobacterium) moze
pomaga¢ w redukcji masy ciala i wskaznika BMI, obnize-
niu poziomu glukozy na czczo i poprawie wrazliwosci na
insuling, kontroli profilu lipidowego, obnizeniu poziomu
wolnego testosteronu i w poprawie regularnosci cyklu
menstruacyjnego’.

5. Nie tylko resweratrol
Znajdujace si¢ w roslinach polifenole maja dzialanie
antyoksydacyjne i mogg sprzyja¢ rozwojowi korzystnych
bakterii, jednocze$nie hamujgc rozwdj patogendw?.

6. Mio-inozytol nie tylko dla jajnikéw
Cho¢ jest on znany gléwnie z poprawy jako$ci komo-
rek jajowych, moze réwniez korzystnie wplywac na
metabolizm, dzialajac podobnie do metforminy (leku,
stosowanego w leczeniu insulinoopornosci cukrzycy
typu 2, ktéry korzystnie wplywa takze na ptodnos¢
kobiet z PCOS)>. Ta z kolei nie tylko poprawia metabo-
lizm glukozy, ale tez reguluje réznorodno$¢ mikrobiomu
jelitowego na korzy$¢ dobroczynnych szczepdw, m.in.
wytwarzajacych krétkotancuchowe kwasy thuszczowe?.

7. Medycyna holistyczna i alternatywna
Niektore ziota, stosowane w tradycyjnej medycynie
chinskiej, np. berberyna (wyciag z cynowodu), dzialajg
podobnie do metforminy, regulujac mikrobiote i popra-
wiajac metabolizm glukozy. Formuly takie jak Shaoyao-
-Gancao (wywar z piwonii i lukrecji) mogg obnizaé
poziom testosteronu poprzez modulacje flory jelitowe;.
Natomiast akupunktura moze wptywac na o$ jelito-
-mozg, poprawiajac rOwnowage hormonalng i metabo-
liczng u pacjentek z otytoscig i PCOS>.

Co dalej?

Zespol policystycznych jajnikéw jest powaznym schorze-
niem, wplywajacym na wiele aspektdw zycia pacjentki,

a poprzez jej samopoczucie — réwniez na codziennos¢ jej
najblizszego otoczenia. Chociaz na ten moment nie da si¢
go calkowicie wyleczy¢, specjalisci nie ustaja w poszukiwa-
niach nowych, skuteczniejszych metod terapeutycznych.
Na tapet trafita réwniez mikrobiota. Jedng z intensywnie

Jedng z intensywnie badanych opcji leczenia
PCOS jest przeszczep katu (mikrobioty) od
zdrowej dawczyni. Badania na zwierzetach

wykazaty zdoIno$¢ przeszczepionych bakterii do
normalizacji cyklu menstruacyjnego, obnizenia
poziomu androgenow i zwiekszenia stezenia
estrogenow, a takze promowania wzrostu
zdrowej mikrobioty
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Hiliniczna medycyna holistyczna

Sprzymlerzency 1 wrogowie
Roznorodno$¢ Swiata bakterii jest tak wielka, ze zupetnie inne ce-
chy posiadajg nie tylko rozne gatunki w ramach jednego rodzaju,
ale tez szczepy nalezace do tego samego gatunku. W ten sposob
L,krewniacy” moga odznaczac sig zupetnie innym wptywem na
nasz organizm: jeden szczep bedzie pozadanym mieszkaricem
jelit, drugi zas nieproszonym gosciem. Co wigcej, niektorzy nasi
sprzymierzency zachowuija sig grzecznie tylko dlatego, ze inne
mikroorganizmy trzymajg ich w szachu, a kiedy tylko nadarzy sie
po temu okazja, zmieniajg sie z dr Jekylla w pana Hyde'a. Warto
wiec przyjrzec sie po krotce wybranym przedstawicielom $wiata
bakerii, ktorych liczebnos¢ w PCOS jest zaburzona i sprawdzic,
co to oznacza dla organizmu kobiety:

* wzrost liczebnosci bakterii z typu Bacteroidetes kosztem

N\

typu Firmicutes powoduije zaburzenia metaboliczne, w tym
insulinoopornos¢ i otytosc,

* zmniejszona liczebno$¢ bakterii z rodzajow Akkermansia
i Bifidobacterium ostabia funkcje bariery jelitowej oraz
podwyzsza ryzyko rozwoju stanow zapalnych,

* nadmierny rozrost bakterii z rodzaju Desulfovibrio powoduje
wzrost ilo$ci siarkowodoru w organizmie, stany zapaine
i zwigksza stres oksydacyjny,

* zmniejszona liczebno$¢ bakterii z rodzaju Prevotella
prowadzi do zaburzen metabolicznych,

* wzrost liczebno$ci bakterii z rodzajow Ruminococcus
i Coprococcus ma negatywny wptyw na metabolizm
energetyczny i funkcjonowanie bariery jelitowej®.

J

badanych opcji jest tzw. przeszczep kalu, a dokladniej -
mikrobioty od zdrowej dawczyni. Tego typu terapie odno-
sza sukcesy juz na innych polach, m.in. w leczeniu choréb
zapalnych jelit, ale w przypadku PCOS sa jeszcze w powi-
jakach. Jak na razie badania na zwierzetach wykazaly
zdolno$¢ przeszczepionych bakterii do normalizacji cyklu
menstruacyjnego, obnizenia poziomu androgendéw i zwigk-
szenia steZenia estrogenow, a takze promowania wzrostu
symbiotycznych szczep6éw bakterii, w tym Lactobacillus.
Inng ciekawg mozliwoscia zdaja si¢ tzw. postbiotyki. To nic
innego, jak bioaktywne metabolity bakterii (np. krétkotan-
cuchowe kwasy tluszczowe, czyli SCFA), ktoére moga by¢
stabilng alternatywa dla zywych probiotykéw. SCFA popra-
wiajg integralno$¢ bariery jelitowej, modyfikuja odpowiedzi
immunologiczne i kontrolujg szlaki metaboliczne, takie

jak homeostaza glukozy i metabolizm lipidéw. Ponadto,
postbiotyki zdaja si¢ regulowac szlaki endokrynologiczne,
obnizajac poziom androgendw i poprawiajac funkeje jajni-
kéw. Promowanie wydzielania GLP-1 (glukagonopodobny
peptyd-1 to hormon jelitowy, ktéry reguluje metabolizm
weglowodandw, spowalnia opréznianie zofgdka i zmniejsza
apetyt) dodatkowo wspiera rownowage metaboliczng i hor-
monalng. Zdaniem specjalistéw postbiotyk moze zapewni¢
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stabilne zdrowie metaboliczne i immunologiczne w lecze-
niu PCOS.

Jest jeszcze edycja genéw CRISPR-Cas9, w tym przypadku
w materiale mikrobiomu. Ta metoda, znana chociazby

z leczenia chordb genetycznych, pozwala precyzyjnie
wyciaé fragment DNA, co wplywa na dalsza aktywno$é
komorki. Takie narzedzie mogloby zapobiega¢ namnazaniu
sie szkodliwych bakterii jelitowych, tym samym zwiekszajac
populacje dobroczynnych drobnoustrojéw’.

Trudno przewidzie¢, kiedy te opcje terapeutyczne stang

sie standardem, warto jednak o nich méwi¢. Oznaczajg
bowiem, ze kobiety z PCOS nie s3 pozostawione same
sobie i nawet jesli nie one, to ich cérki beda mogly cieszy¢
sie lepsza jakoscia zycia i wolno$cig od wielu problemoéw
zdrowotnych. B
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Zespot policystycznych jajnikow (PCOS) jest najczestszym zaburzeniem endokrynologicznym u kobiet

w wieku rozrodczym. Cho¢ nazwa sugeruje problem ograniczony do jajnikéw, wspofczesna medycyna
definiuje PCOS jako wieloukfadowe zaburzenie metaboliczne i hormonalne, ktore rzutuje na cafe zycie
pacjentki. W ostatnich latach lekarze postuluja nawet zmiane nazwy na ,,zespot metaboliczno-rozrodczy”,
aby lepiej oddac jego systemowy charakter. Przedstawiamy zatem krotki przewodnik po schorzeniach,
ktore najczesciej towarzyszg PCOS, przyblizajgc mechanizmy ich powstawania.

Kluczowym elementem patofizjologii PCOS jest insulino-
opornos¢, ktéra moze wystepowac nawet u 95% pacjentek.
Nie jest ona jedynie konsekwencja nadwagi, cierpig na nig
réwniez szczuple kobiety, co sugeruje istnienie pierwotnych
zaburzen metabolizmu insuliny’.

Ale to nie jedyny mozliwy problem zdrowotny. Wiele

pan zmaga si¢ tez z niedoczynno$cig tarczycy i sttuszcze-
niem watroby. Ta pierwsza wystepuje u ok. 14% pacjentek

z PCOS, podczas gdy w ogélnej populacji zaledwie 1 na

50 kobiet mierzy sie z niskg aktywnoscig tarczycy®. Nalezy
tez pamigtad, ze obie choroby dzielg wspolne mechanizmy
metaboliczne, co sugeruje potrzebe regularnego badania
poziomu TSH u pacjentek z PCOS.

A nielakoholowe stluszczenie watroby? Wini¢ nalezy
insulinooporno$¢ i nadmiar androgendéw. Sprzyjaja one
gromadzeniu sie tluszczu w komorkach watroby, co moze
prowadzi¢ do jej sttuszczenia, a nastepnie widknienia®. Lista

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

mozliwych choréb towarzyszacych zespolowi policystycz-
nych jajnikéw jest jednak o wiele dluzsza. Ponizej przed-
stawiamy kilka z nich. Jezeli zatem obserwujesz u siebie
niepokojace objawy, niezwlocznie skorzystaj z pomocy
lekarskiej.

Ciche zagrozenie
Choroby uktadu krazenia

Dlugotrwale narazenie na zaburzenia metaboliczne
sprawia, ze PCOS jest uwazane za istotny czynnik ryzyka
choréb serca i naczyn krwiono$nych. Prawdopodobienstwo
wystapienia nadci$nienia u pacjentek z PCOS jest o 1,45
razy wyzsze niz u kobiet zdrowych. Mechanizm ten wiaze
sie z uszkodzeniem $rédblonka naczyn, stresem oksydacyj-
nym i zwigkszong aktywnos$cia uktadu wspélczulnego - a za
to wszystko odpowiada hiperinsulinemia. Efekt? Niemal
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co trzecia pacjentka z PCOS zmaga si¢ ze zbyt wysokim
ci$nieniem tetniczym.

Wspomniany juz stres oksydacyjny to kolejny cichy pro-
blem pacjentek z zespotem policystycznych jajnikéw. Zaob-
serwowano u nich we krwi obecno$¢ markeréw powia-
zanych ze stresem, co oznacza, ze utlenianie komérkowe
przebiega u nich intensywniej. To z kolei zwigksza ryzyko
odkladania si¢ blaszek miazdzycowych i znowu sprzyja
wzrostowi ci$nienia krwi. Badania wykazuja, Ze zesp6t poli-
cystycznych jajnikdw wigze sie tez ze zwigkszonym ryzy-
kiem zdarzen sercowo-naczyniowych oraz udaru. Ryzyko
to jest szczegdlnie wysokie u pacjentek z nadmiarem

hormonéw meskich (tzw. hiperandrogenizmem). Do tego
dochodzg zaburzenia poziomu lipidéw (wysoki poziom
trojglicerydéw i frakeji LDL, niski HDL), ktére wynikaja
bezposrednio z insulinoopornosci i wptywu androgenéw na
metabolizm watrobowy*”.

Kobiece sprawy

Nieptodnosc i problemy ginekologiczne

PCOS jest gtéwna przyczyna nieptodnosci owulacyjnej,
ale problemy nie konczg si¢ na trudno$ciach z poczeciem.
Torbiele obecne w jajnikach zwiekszaja bowiem ryzyko

-

Mniej znani towarzysze PCOS

Jako zaburzenie endokrynologiczne, metaboliczne i zapalne, ze-
spot policystycznych jajnikdw pocigga za sobg prawdziwg lawing
innych problemdw zdrowotnych. Oprdcz tych najbardziej oczy-
wistych, jak otytos¢, nieptodnosé czy niedoczynnoSé tarczycy,
znajdujg sie te mniej znane, ale rdwniez negatywnie wptywajgce
na jakosc¢ zycia.

Zapalenie Sciegien i szerzej przewlekte stany zapalne Odpowiada
za nie pobudzenie receptorow toll-like (TLR), ktore znajdujg sig na
powierzchni nigktorych biatych krwinek (monocytow i makrofa-
gow). Receptory te uruchamiajg kaskade zapalng, aktywujac rozne
cytokiny. Nadmierny rozrost tkanki ttuszczowej sprzyja przy tym
wytwarzaniu adipokin (komunikatorow ttuszczu z resztg organizmu)
—te wiazg sie wiasnie z TLR. Do tego zaobserwowano obecno$¢
TLR w jajnikach i wysnuto teorig, Ze nieprawidtowe pobudzenie
tych receptordw moze sprzyja¢ nieptodnosci'". Ponadto wysoka
aktywno$¢ hormonalna i prozapalna tkanki ttuszczowej moze by¢
przyczyng chordb uktadu migSniowo-szkieletowego, w tym trudne-
go do leczenia zapalenie Sciegna Achillesa. Czynnikami ryzyka sg tu
insulinoopornos¢, cukrzyca typu 2, dyslipidemia i otyto$¢ trzewna
— wszystko to, co obserwujemy w przebiegu PCOS™.

Problemy z jama ustna Zespot policystycznych jajnikow, poprzez
stany zapalne, niewydolno$¢ uktadu odpornosciowego i wysoki
poziom glukozy we krwi, sprzyja odsfanianiu sie szyjek zebow,

N
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wptywa bowiem negatywnie na dzigsta i kos¢, w ktorej osadzone
53 zeby. Ponadto specijalisci podejrzewaja, ze zwigzek ten jest
dwukierunkowy i choroby przyzebia moga zwigkszac ryzyko
wystapienia PCOS™.

Osteoporoza W tym przypadku naukowcy nie sg zgodni co do
tego, czy zespot policystycznych jajnikow rzeczywiscie uszkadza
kosci, czy tez chroni przed ich rzeszotowieniem. Z jednej strony
mamy bowiem do czynienia z przewlektymi stanami zapalnymi

i niedoborem witaminy D, z drugiej za$ z hiperandrogenizmem,
hiperinsulinemia, insulinoopornoscia, ktére wzglednie moga
poprawiac stan kosci. Zdaniem specjalistow takie mieszane
obserwacje moga wynikac z réznorodnosci przebiegu PCOS

u réznych pacjentek, dlatego tez ryzyko osteoporozy powinno by¢
monitorowane i rozpatrywane u kazdej chorej indywidualnie'.
Choroba Alzheimera Co prawda brakuje dowodow na bezposred-
nie powigzanie zespotu policystycznych jajnikow z podwyzszonym
ryzykiem zachorowania na ten rodzaj demencii, ale specjalisci
Zwracajg uwage na wazng rzecz. 0toz, PCOS pod wieloma
wzgledami przypomina cukrzyce typu 2 (insulinooporno$c,
otytosc, stany zapalne), a to schorzenie powigzano juz z chorobg
Alzheimera. Przyszte badania powinny rzuci¢ wiecej Swiatfa na
mozliwy zwigzek miedzy PCOS a zaburzeniami poznawczymi

w pdzniejszym wieku'®.
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wystapienia cukrzycy cigzowej — rozwija si¢ ona u okolo
40% cigzarnych z PCOS. Wynika to z faktu, ze fizjologiczna
insulinooporno$¢, towarzyszaca ciazy, naklada si¢ na juz
istniejace problemy metaboliczne pacjentki. Natomiast ze
wzgledu na podwyzszone ryzyko choréb ukladu sercowo-
-naczyniowego, przyszle mamy z PCOS sa bardziej nara-
zone na nadci$nienie indukowane cigzg, stan przedrzucaw-
kowy i przedwczesny pordd>.

Jakby tego byto mato, to paniom z wielotorbielowatoscia jaj-
nikéw zagraza jeszcze jedno powazne schorzenie ginekolo-
giczne: rak endometrium. Przewlekle problemy z owulacja
prowadza do sytuacji, w ktérej btona $luzowa macicy jest
stale stymulowana przez estrogeny, a jednoczesnie brakuje
ochronnego dzialania progesteronu. Do tego obecna u wielu
pacjentek z PCOS otylos¢, nadci$nienie tetnicze i cukrzyca
dokladaja swoje kamyczki do ogrédka. To wszystko zwigk-
sza ryzyko rozrostu endometrium i wystapienia nowo-
tworu. Natomiast zwigzek PCOS z rakiem jajnika i piersi
pozostaje obecnie niepewny i wymaga dalszych badan®.

S6n i psychika

Bezdech senny, depresja, zaburzenia lekowe

Wplyw zespolu policystycznych jajnikéw na jako$¢ zycia
wykracza poza sfere fizyczna, glteboko dotykajac zdrowia
psychicznego i regeneracji organizmu.

Zaobserwowano na przyklad, ze pacjentki z PCOS sg okoto
10 razy bardziej narazone na wystgpienie obturacyjnego
bezdechu sennego (OBS) niz ich zdrowe réwiesniczki. Cho¢
otytos¢ jest tu gtéwnym winowajcg, réwniez androgeny
moga wplywa¢ na mechanike gérnych drég oddechowych

i kontrole oddychania przez uktad nerwowy. OBS charak-
teryzuje si¢ powtarzajacym si¢ zapadaniem gornych dréog
oddechowych podczas snu przez co najmniej 10 sekund

i jest zwigzany z desaturacja tlenu (obnizenie poziomu
tlenu we krwi) oraz wybudzaniem ze snu. OBS i zwigzane

z nim chrapanie powigzano ponadto z wieloma chorobami
wspolistniejacymi, takimi jak otylo$¢, insulinoopornosé,
cukrzyca cigzowa, cukrzyca typu 2, nadci$nienie tetnicze

i obnizeniem jakosci zycia. Dodatkowo pacjentki z PCOS
znajduja si¢ w grupie podwyzszonego ryzyka wystapienia
przewleklego stanu zapalnego, stresu oksydacyjnego i upo-
§ledzenia fibrynolizy (mechanizm rozpuszczania skrzepow
krwi za pomoca enzyméw), co moze prowadzi¢ do wigk-
szego ryzyka wystapienia OBS”.

Objawy PCOS, takie jak hirsutyzm (nadmierne owlosienie),
tradzik, lysienie androgenowe i problemy z waga, znaczaco
obnizaja takze poczucie wlasnej wartoéci i kobiecosci. Pro-
wadzi to do wysokiej zapadalno$ci na depresje i zaburzenia
lekowe?®. Do tego sam zespdt policystycznych jajnikéw moze
wywolywaé problemy psychiczne przypominajace np. cho-
robe afektywna dwubiegunowg, a nawet w pewnym stopniu
by¢ z nig zwigzany - niektdre badania wskazuja na wspot-
wystepowanie tych probleméw. Inng ciezka choroba psy-
chiczng, obserwowang u kobiet z PCOS, jest schizofrenia’.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

PCOS lubi towarzystwo

To jednak nie wszystko. Pacjentki z torbielami jajnikow
czedciej cierpig na bulimie i zaburzenia z napadowym
objadaniem si¢'. Odpowiadajg za to towarzyszace PCOS
specyficzne mechanizmy hormonalne, w tym zaburzenia
wydzielania greliny i peptydu YY, ktére moga utrudnia¢
kontrole apetytu niezaleznie od silnej woli pacjentki oraz
psychiczne zaburzenia odzywiania, wystepujace u usilnie
pragnacych kontrolowa¢ mase ciala kobiet.

Na co zwrdcié uwage?

Choroby towarzyszace zespolowi policystycznych jajnikow
to przewlekle problemy, dodatkowo pogarszajace jakos¢
zycia kobiet. Moga rozwijac sie latami w utajeniu, ale
regularne kontrole (masy ciala, ci$nienia krwi, poziomu
glukozy) pozwola wiele z nich wytapa¢ w odpowiednim
momencie. Zastandw sie tez, czy:

» miewasz bole i zawroty glowy,

o zle si¢ czujesz po ttustych i obfitych positkach,

» miewasz spadki energii i drzenie koficzyn,

+ obserwujesz u siebie plamienia, nieregularny cykl,
uplawy,

 doswiadczasz bolu podczas stosunku lub bélu
w podbrzuszu,

o boisz si¢ zjawisk irracjonalnych lub nadmiernie lekasz
sie np. wyjscia z domu badz przebywania w okreslonych
miejscach,

o czesciej niz kilka razy w miesigcu jeste$§ smutna, zamar-
twiasz si¢ lub denerwujesz z btahych powoddw,

o chrapiesz.

Te objawy wymagaja konsultacji ze specjalista i nie powinny

by¢ ignorowane. Skuteczne leczenie PCOS wymaga bowiem

podejécia multidyscyplinarnego, ukierunkowanego nie
tylko na regulacje cyklu, ale przede wszystkim na ochrone
metaboliczng i hormonalna. To pomoze zlagodzi¢ objawy
wielu choréb towarzyszacych, a w przypadku innych -

w pore wykry¢ je i zapobiec najtrudniejszym konsekwen-

cjom.
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Najwieksze marzenie: cigza

0 nieptodnosci mowimy, kiedy regularne wspotzycie seksualne
(2-3 razy w tygodniu) przez 12 miesiecy nie konczy sie pocze-
ciem. Problem ten dotyczy wielu par, ale w przypadku PCOS
jest szczegolnie czesty: nieregularne cykle lub brak owulacji
utrudniaja zajScie w cigze. Jednak wspotczesna wiedza wskazuje,
Ze ptodnosSc¢ w zespole policystycznych jajnikow moze by¢ ogra-
niczona takze przez nieprawidtowosci w kompetenciji oocytow
oraz zmiany w endometrium, niezaleznie od samej dysfunkcji
jajeczkowania.

Poniewaz naturalne zajscie w cigze w wielu przypadkach nie jest
mozliwe, to zaptodnienie pozaustrojowe (in vitro) staje sig dla
takich kobiet jedyng szansg na spetnienie marzenia o wtasnym
potomstwie.

Najwazniejsze jest jak najlepsze zadbanie o wtasne zdrowie
jeszcze przed rozpoczeciem staran o dziecko. Wszystkim
pacjentkom z PCOS, szczegdlnie tym zmagajacym sie z nadwa-
03, zaleca sie interwencije obejmujace diete, ¢wiczenia fizyczne

i strategie behawioralne. Redukcja masy ciata moze znaczaco
zZwiekszy¢ szanse, zarowno na wspomagana, jak i naturaing
owulacje'2. Zdarza sie, ze mimo wprowadzenia tych zmian chorej
nie udaje sig schudnac — w takiej sytuaciji lekarz moze skierowac
ja pod opieke bariatry lub na operacje bariatryczng®.
Suplementacja rowniez moze okaza¢ sig pomocnym narze-
dziem w drodze ku ptodnos$ci. Warto wspomniec chociazby

0 inozytolach, ktdre oprocz wsparcia metabolicznego, zdajg

sie sprzyjac owulacji i zwiekszac¢ czestotliwosc¢ cykli menstru-
acyjnych, ale brakuje doniesien co do wyzszego wskaznika
zywych urodzer?®. Pomocna moze tez okazac Sig suplementacija
witaming D. Udowodniono, ze u pan z PCOS, ktore poddaty sig
stymulacji jajnikow, niedobory witaminy D negatywnie wptywaty
na owulacjg zmniejszajac tym samym prawdopodobienstwo
zajscia w cigze?.

Pod kontrola ginekologa i endokrynologa, wiele pacjentek
decyduje sie na rozpoczecie farmakologicznego pobudzania
owulacji. Nalezy jednak uprzednio wykluczy¢ inne przyczyny
nigptodnosci'2.

Obecnie lekami pierwszego wyboru w indukciji owulacji s3
inhibitory aromatazy, a konkretnie letrozol. Wykazuje on wyzszg
skutecznos¢, niz stosowany dawniej cytrynian klomifenu, ktory
powigzano z cigzami mnogimi. Przyjmuije sie go przez 5 dni,
zaczynajac w 2-3. dobie cyklu w rosnacej dawce. Do tego
dochodzi jeszcze czesto metformina — w potaczeniu z letrozolem
lub klomifenem zwigksza szansg na zaptodnienig?“.
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Jezeli po ok. 6-12 cyklach owulacyjnych nie dochodzi do
poczecia, parom proponuje sie metody z drugiego rzutu leczenia.
Obejmuje ono przyjmowanie zastrzykdw z gonadotropinami

lub laparoskopowg operacje jajnikow. Hormony przyjmuje sie
niezaleznie od planowanej metody poczecia, jednak w przypadku
wspoizycia konieczne jest Sciste monitorowanie cyklu, poniewaz
(podobnie jak w przypadku klomifenu), moze okazac sie, ze
wiecej niz 1 pecherzyk zaczyna dojrzewac w cyklu®34,
Elektrokauteryzacja na jajnikach metoda laparoskopowa lub
przezpochwowg polega natomiast na nakfuwaniu jajnikow spe-
cjalnymi igtami o Srednicy 4 mm, ktore wbijajg sie na gtebokosc¢
5-7 mm. Po trwajacej 5 sekund kauteryzaciji narzedzia sg usuwa-
ne. Ta metoda leczenia nieptodno$ci w zespole policystycznych
jajnikow zastapita resekcje klinowa, ktora powodowata zrosty>®.
Celem jest umozliwienie gtebiej potozonym komorkom jajowym
dojrzewanie i owulowanie pomimo pogrubienia otoczki jajnika.
Jesli powyzsze metody zawioda, do gry wkracza zaptodnienie
pozaustrojowe. Pojawia sig jednak ryzyko wystapienia zespotu
hiperstymulacji jajnikow, na ktéry panie z PCOS sg narazone
zZnacznie bardziej niz ogdlna populacja. Aby je zminimalizowac,
specijalisci proponuja kilka rozwigzan. Jednym z nich jest strate-
gia ,freeze-all”. Polega ona na zamrozeniu wszystkich zarodkow
i ich transferze w pdzniejszym, naturalnym cyklu. Badania wyka-
ZUja, Ze u kobiet z PCOS takie podejscie moze nawet zwigkszy¢
odsetek zywych urodzen przy pierwszym transferze's.
Alternatywa dla klasycznego zaptodnienia in vitro jest dojrze-
wanie oocytow in vitro (IVM). Metoda ta polega na pobraniu
niedojrzatych komorek jajowych bez wczesnigjszej stymulacii
hormonalnej lub przy jej minimalnym udziale. Najwiekszg zaletg
tego rozwigzania jest catkowite wyeliminowanie ryzyka hiper-
stymulacii jajnikow. Cho¢ obecnie odsetek urodzen po VM jest
nizszy niz po standardowym zaptodnieniu pozaustrojowym,
technologia ta (szczegolnie w wersji dwufazowej CAPA-IVM)
dynamicznie sig rozwija i moze stac sig preferowang opcjg dla
pacjentek z bardzo wysoka rezerwa jajnikowa's.
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Masz wptyw na przebieg choroby!

Masz wptyw na przehieg choroby!

Przez lata Zyta nadzieja na wyleczenie z PCOS, podsycang przez samych lekarzy. Gdyby nie trafifa wreszcie na
specjaliste z polecenia, prawdopodobnie nigdy nie zrealizowafaby marzenia o dziecku. Z Agatg rozmawiamy
0 lym, jak trudno jest zaakceptowac siebie w chorobie metabolicznej i jak wiele zalezy od przypadku.

TeksTJULIA CEMBER-OGORZALEK

(zy pamietasz moment, kiedy poznatas diagnoze?

Tak, pamietam. Mialam 24 lata, to byt poranek, 11 wrze$nia
2001 roku. Co prawda znatam jg juz od 16 roku zycia, ale
jakby uparcie zapisywana w kartach medycznych jako jedy-
nie ,podejrzenie PCOS” lub ,,obraz USG sugerujacy PCOS”.
Zaden z lekarzy, ktérzy sie mng zajmowali, nie chcial podjaé¢
tej ostatecznej decyzji i postawi¢ kropki nad ,,i”. Jak si¢ p6z-
niej dowiedzialam, robili tak dlatego, ze w tamtym czasie
nie bardzo byto wiadomo, co z tym fantem zrobi¢. Minglo
dopiero kilka lat od opracowania kryteriéw diagnostycz-
nych PCOS i samo schorzenie, jego diagnostyka i leczenie
nadal byly nowoscia.

A ten poranek pamietam, bo wrécitam z badania USG -
wykonatam je prywatnie, skierowana przez kolejnego leka-
rza do kolejnego specjalisty, ktory mial, podobno, najlepszy
sprzet w Warszawie — i pierwsza rzeczg, jaka zobaczylam

w domu, byty wiadomosci w telewizji o ataku na World
Trade Center. A ja, podwojnie sparalizowana strachem,
trzymatam w reku dokument, w ktérym nareszcie, czarno
na bialym, byto zapisane rozpoznanie: ,,zespét policystycz-
nych jajnikéw, obraz USG charakterystyczny dla choroby”
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Cofnijmy sie zatem jeszcze bardziej w czasie. Jaki objaw Cie
zaniepokoit i sktonit Twoich rodzicow do szukania pomocy?

To byl krwotok. Miatam wtedy 12 lat i miesigczkowatam,
nieregularnie, juz od 9 roku uzycia. Teraz od razu lekarze
zainteresowaliby si¢ dziewczynka, ktéra w tak mlodym
wieku dostaje pierwszego okresu. Ale wtedy, w latach
80-tych, moja mama ustyszala, ze taka moja uroda. Czasami
mialam okres co 15 dni, czasami przerwa trwata 2-3 mie-
sigce, a lekarze nadal nie widzieli w tym nic ztego. Kazali
czekad.

Az do dnia krwotoku.

Bylam wtedy na koloniach na Mazurach. Dyskoteka, dzieci
sie bawig, a ja poczutam sig¢ zle. Posztam do toalety i przera-
zitam sie - miewalam obfite miesigczki, ale tego krwotoku
nie moglam zahamowa¢. Moja mama, ktéra byla opiekunka
jednej z grup, przyniosta mi recznik i z tym recznikiem
miedzy nogami pojechatam do najblizszego szpitala. Tam
zostalam sam na sam z lekarzem, bo wtedy obecnos¢
rodzica w gabinecie nie byla mile widziana. Ten zaczal mnie
wypytywac o terminy miesigczek, samopoczucie, a potem...
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zadal mi pytanie, czy wspétzytam z chlopakiem.

Bylam przerazona, zwlaszcza, ze gdy zaprzeczytam, to
lekarz za$miat si¢ i posadzil mnie o klamstwo i o to, ze pew-
nie si¢ wstydze powiedzie¢, ze ,,zaszalalam z chlopakiem”
Bylam mata, ale do dzi$ nie moge zapomnie¢ tych stéw

i tego wstydu, jaki we mnie wywolaly.

Dostatam wtedy jakies leki przeciwkrwotoczne i tyle. Ode-
stano nas z zaleceniem wizyty u ginekologa. Po powrocie do
domu posztysmy do lekarza, ktéry nie badal mnie ginekolo-
gicznie, ale wystuchat historii i skierowal do swojej kole-
zanki po fachu - endokrynologa.

(Czy co$ szczegdInego zwrocito jej uwage?

Ze zleconych przez nig badan wynikalo, ze poziomy hor-
mondw plciowych, estrogenu, progesteronu i testosteronu,
nie byly w normie. Kazala mi czeka¢, az miesigczki same sie
unormuja, ale one nadal pojawialy sig, jak chcialy. Kazda
powodowala straszliwy bél, byta bardzo obfita, ze skrze-
pami. Trwaly ponad tydzien, czasami nawet dluzej. Doszto
do tego, ze zostalam przez mame zwolniona z lekcji WE bo
zbyt czesto zglaszatam niedyspozycje i tapalam zle oceny.
A przeciez uwielbiatam ruch: wycieczki do lasu, jazdg na
rowerze i na tyzwach. Czas po szkole spedzatam zazwyczaj
aktywnie, poza domem.

Kiedy wrdcitas do lekarza?

W pierwszej klasie liccum. Wtedy tak naprawde sie zaczelo.
Endokrynolog skierowala mnie na badania do przychodni,
zajmujacej si¢ diagnostyka i leczeniem nieptodnosci. Przez
miesigc jezdzitam tam w wyznaczone dni na wymazy,
pobrania krwi i badania USG. Wynik: podejrzenie zespotu
Stein-Leventhala, czyli PCOS. Cykle bezowulacyjne, ryzyko
nieplodno$ci. W latach 90-tych nie bylo jeszcze powszech-
nego dostepu do sieci i informacji, a samo schorzenie
dopiero co opisano, zatem nie mogtam niczego dowiedzie¢
sie na wlasng reke. Pozostato zaufa¢ lekarzom. I zaufali$my,
gdy lekarze powiedzieli, Ze moga mnie z tego wyleczy¢...

Wyleczy¢? Przeciez PCOS nie mozna trwale wyleczy¢, mozna
jedynie tagodzi¢ objawy i poprawiac ptodnosc, jesli kobieta
planuje ciaze.

Zgadza si¢. Ale probowano mnie wyleczy¢, a to wigzalo si¢
z decyzjg o przyjmowaniu hormonéw. Pamigtam strach

i niepewno$¢ mojej mamy, ktora wtedy decydowata o moim
leczeniu. Zgodzila si¢, bo co mogta zrobi¢? Utfala lekarzom,
znanym endokrynologom i ginekologom, za wizyty u kto-
rych placita krocie. I tak, w drugiej klasie liceum, dostalam
pierwsze dawki hormondw.

Jak sie po nich czutas?

Poczatkowo bylam nawet zadowolona, bo miesigczki staly
sie w miare regularne, cho¢ nadal koszmarnie bolesne

i obfite. Duzym minusem byla znaczna opuchlizna w drugiej
fazie cyklu. Po kilku miesigcach zauwazylam tez, ze przybie-
ram na wadze. Podczas badania kontrolnego zaordynowano
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mi zatem diuretyki (leki moczopedne na opuchlizng), ale
wzrost masy ciala zbagatelizowano. Gdy po kolejnych 2 mie-
sigcach waga nadal rosta, usltyszalam, ze to cena, jaka musze
zaplaci¢, jesli chce mie¢ w przysztosci dzieci.

Wtedy pierwszy raz zacze¢tam si¢ zastanawiaé: czy warto?
Bo z jednej strony bardzo chciatam mie¢ meza, dzieci, duza
rodzing. Z drugiej jednak - jak tego meza znalez¢, skoro
patrzac w lustro widziatam grubag, nieatrakcyjna dziewczyne
z zaawansowanym tradzikiem na twarzy? Jak realizowac
swoje marzenia, jesli kazdy krok zaczynat sprawia¢ trud-
no$¢? Dostawalam zadyszki na rowerze, ktéry do tej pory
uwielbialam, a 20 km uwazatam za krétka przejazdzke! Jak
mysle¢ o studiach i karierze, w ktorej trzeba sie wykaza¢
pewna sprawnoscia, jesli wazy sie juz o 15 kg za duzo? Ale
lekarka nadal powtarzala jak mantre, ze to cena za przyszte
dzieci i sugerowala, ze mogtabym pomysle¢ o diecie.

Zrobitas zatem najprostsza rzecz, jaka mogta przyjsc do
nastoletniej glowy...

Tak, przestalam jes¢. Wychodzilam do szkoly bez $niadania.
Klamatam mamie, ze co$ po drodze zjadlam. Ale gdy sia-
datam pézniej z rodzing do stotu, to czesto, po calym dniu
glodéwki, z wilczym apetytem rzucatam sie na kolacje. A na
wadze widziatam coraz wyzsze wyniki. Tuz przed maturg
bytam juz ciezsza o ponad 20 kilogramoéw. Zaczely sie kpiny
réwiesnikéw, kompleksy, poczucie odrzucenia... O chio-
pakach mogtam zapomnie¢, bo kto chcialby si¢ umoéwic¢

z grubaska?

Chyba rozumiem, o czym méwisz. Widziatam kilka pacjentek

z petnoobjawowym zespotem policystycznych jajnikéw. Ich wyglad
odbiegat od standardowych kanonéw urody. Pamigtam tez, ze
kiedy sama zmagatam si¢ z problemami endokrynologicznymi, to
nachodzity mnie mysli, ze nie tak wygladatam, kiedy poznawatam
mojego partnera. Pojawity si¢ obawy o to, ze mnie zostawi.

Czy miatas takie mysli?

Oczywiscie, tylko mnie nikt nie mégl zostawic, ja po prostu
nikogo nie mialam. Bytam samotna. I nawet nie prébowa-
fam tego zmieni¢. Bo po co naraza¢ si¢ na rozczarowanie

i wstyd? Czy wazaca prawie 90 kg 18-latka miala jakiekol-
wiek szanse podbi¢ serce mezczyzny?

Oczywiscie otaczali mnie koledzy i przyjaciele, pomagalam
im, bylam ramieniem do wyplakania. Ale po pewnym cza-
sie zorientowalam sie, ze dla kolezanek jestem tylko dziew-
czyng-tlem (spodobata mi si¢ ta nazwa, ktérg znalaztam

w jakim§ babskim magazynie), przy ktérej kazda z nich
wygladala lepiej, byla szczuplejsza, pigkniejsza i bardziej

Szukaj, dociekaj, nie daj sie zaszufladkowac,
zdobywaj wiedze na wiasng reke. Nie daj sobie
wmowic, ze ,taka juz twoja uroda”.
Akceptacja swojego ciata nie oznacza,
ze nie nalezy go leczy¢



zadbana. A ja? PCOS to nie tylko nadliczbowe kilogramy;,
to takze ten piekielny tradzik, na ktéry nic nie dziatalo,
wasik i brodka, ktérych nie nadgzalam wyrywa¢, owlosienie
na brzuchu, schodzace na uda i nogi, od ktérych golenia
miatam czerwone $lady z podraznienia. Zakola nad czotem,
tam, gdzie jeszcze niedawno byta linia grzywki; opuchlizna
na twarzy, ktéra sprawiala, ze wygladalam na jeszcze grub-
szg i drugi podbrédek oraz wiecznie przetluszczone wlosy,
nawet w kilka godzin po umyciu. Z czasem do tych obja-
wow doszlo rogowacenie ciemne na fokciach i szyi, a takze
widkniaki na calym ciele. Z perspektywy czasu juz wiem, ze
nie kazda kobieta z PCOS tak wyglada, ze dla wielu natura
jest taskawsza: mogg by¢ szczuple i nie lysie¢, mogg mie¢
piekna cere i tylko nieznacznie przyty¢ w biodrach. A u nie-
ktorych jedyny objaw to trudnoéci z zajéciem w ciaze. Ja,
niestety, wylosowatam pelny zestaw objawow.

Kiedy zaczynatam studia, dotarfo do mnie, ze od poczatku
terapii hormonalnej przytytam 32 kg! Wtedy pierwszy raz
pomyslatam, ze musze co$ zmieni¢, bo dalej tak nie moge
zy¢. Zwlaszcza, ze wszystkie diety, ¢wiczenia, kosmetyki,
golarki, mazidla na rozstepy, wizyty u kosmetyczki, suple-
menty nic nie dawaly. Na kolejnej kontroli u mojej lekarki,
juz jako dorosta kobieta, wyplakatam sie¢ i poprositam, tak
po ludzku, o pomoc. Ale to, co otrzymatam, to bylo, nie-
stety, tak zwane betonowe koto ratunkowe...

Co masz na mysli?

»Pomoc”, ktéra mi zaoferowano, zamiast ratowa¢, stala si¢
dla mnie dodatkowym obcigzeniem. Zaczetam od badan
kontrolnych: wykazaly, ze hormony szaleja, pomimo ze
caly czas przyjmowatam regularnie zalecone leki, a watroba
ledwo zipie, prawdopodobnie od wlasnie tych lekéw

i silnych §rodkéw przeciwbodlowych, ktére pomagaly mi
przetrwaé miesigczki. Do tego miatam powazne niedobory
witamin i mikroelementéw.

W koricu nie odzywiatas sie prawidtowo...

Nauczytam si¢ chodzi¢ glodna i nie jadtam poza domem,
bo to przeciez wstyd, jak grubaska wktada co$ do ust. Wine
ponosily tez leki odwadniajace. Nowoscia za to byt wysoki
poziom prolaktyny, dlatego endokrynolog zaczeta podejrze-
wa¢, ze moge mie¢ problemy z przysadka.

(zy zlecita w tym kierunku badania?

Wrhasciwie nie. Po prostu przepisata mi leki obnizajace
poziom tego hormonu. Koszmarnie drogie, sprowadzane
z zagranicy, na ktore rodzice wydawali ostatnie pieniadze.
Nie poczutam po nich zadnej réznicy.

W miedzyczasie zostatam skierowana na oddziat do szpi-
tala, gdzie pani doktor wreszcie miata dokladnie przyjrze¢
sie mojemu przypadkowi. Zrobiono mi dziesigtki testéw
i badan, ogladali mnie specjalisci niemal wszystkich dzie-
dzin - od ginekologa, przez gastrologa, neurologa i diete-
tyka, az po endokrynologéw. Dzi§, jak patrze na te pozoél-
kie dokumenty, to wiem, ze to byt typowy obraz zespotu
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Masz wptyw na przebieg choroby!

policystycznych jajnikéw. Ale wtedy, pod koniec lat 90-tych,
mdj przypadek dziwil i nikt nie wiedzial, jak go ugryz¢.

W koricu uradzono zmiang¢ hormonéw, dotozono zastrzyki
homeopatyczne, ktére w domu wykonywata mi moja
mama, utrzymano leki na obnizenie poziomu prolaktyny
(bo podejrzewano gruczolaka przysadki) i dodano tabletki
na zbyt wysoki testosteron. A do tego nowoczesny, jak na
tamte czasy, Srodek na zmniejszenie apetytu. I jeszcze pora-
dzono: ,,prosze zacza¢ wspotzy¢, to miesiaczki przestang by¢
bolesne”, ,,jak urodzi pani dziecko, to wszystko minie”.. Nikt
nie zastanawial sie, co dzialo si¢ w mojej gtowie, co czulam
styszac te wszystkie rady, wypowiadane z taka lekkoscia,
jakby mi ktos$ zalecal aspiryne.

Co bylo robi¢? Zaczetam kolejng terapie, zwlaszcza, ze
lekarze obiecywali, ze teraz to juz na pewno mnie z PCOS
wyleczg i bede mogta mie¢ w przyszlosci dzieci. I ze roz-
wigzg rowniez inne moje problemy zdrowotne.

Dzieci to temat nierozerwalnie zwiazany z PCOS, ktory dotyka
tez jednego z najwazniejszych aspektow kobiecosci. Wiasne
pragnienia, presja rodziny, chociaz czasem niewypowiadana na
gtos, nierzadko jest silna. Jak sie czutas, kiedy zrozumiatas, ze nie
bedzie fatwo?

Od poczatku wiedziatam, ze moge nie mie¢ dzieci. Raz
lekarze moéwili to delikatnie: ,mozesz mie¢ trudnosci”,
innym razem otwarcie: ,,jeste$ nieplodna”. Jako nastolatka
nie widzialam w tym problemu, bo lekarze przekonywali, ze
moga mnie wyleczy¢. Inaczej spojrzalam na sprawe, kiedy
zrozumialam, Ze to nie jest takie proste. Obiecywane wyle-
czenie nie nadchodzilo, a jedynie generowato dodatkowe
problemy zdrowotne i zmienialo méj wyglad w taki sposob,
ze moje zycie uczuciowe nie istnialo. Dotarlo do mnie, ze
faktycznie moge nigdy nie mie¢ dzieci. To byla straszna mysl.
Poczutam si¢ wybrakowana, wadliwa, nieprzydatna. Moje
poczucie kobiecosci z powodu wygladu juz wtedy miato
warto$¢ homeopatyczng, a potem doszla §wiadomo$¢ nie-
plodnosci. Czutam si¢ bezwartosciowa. Kto mnie zechce?
A jak juz zechce, to co mam do zaoferowania? Nic.

To juz nie wyglada na problemy z samoakceptacja, ale na mysli
depresyjne... to musiato by¢ dla Ciebie i rodziny trudne.

Tak, byto mi ciezko, mojej mamie tez nie bylo lekko. Pamie-
tam, jaka byla zatamana, gdy od jednej z kolezanek usty-
szala, Ze ona to by swojemu dziecku nigdy nie data hormo-
néw. A przeciez mama tylko zaufata specjalistom...

Postawa bliskich wcale nie pomagata, chociaz zapewne
mieli dobre intencje. Kto$ rozwodzil si¢ nad tym, ze nic

w zyciu nie osiagne, kto$ inny ubolewal, ze nigdy nie znajde
meza. Jeszcze inni dawali rady na temat odchudzania, kon-
takty do swoich lekarzy.

Mysle, ze psychika kobiety to bardzo wazny i, niestety,
pomijany aspekt PCOS. Bo ja w tym calym zamieszaniu
czulam sie nieobecna. Nikt nie widzial tego, ze czutam, ze
zawiodlam samag siebie. Ze sig siebie wstydze, ze mi przykro,
gdy widze bezradno$¢ mamy, ktéra chciata mi pomdc, ale
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Z rozmow z rowiesniczkami wiem, e
w moim pokoleniu wiele kobiet pozostato
niezdiagnozowanych albo tez rozpoznanie
przychodzito zbyt pozno, by mogty zostac
matkami; wiele innych stato si¢ ofiarami
~leczenia PCOS” lub pogodzito sie z tym,
co im zrobita choroba. Miodsze kobiety s
w 0 wiele lepszej sytuaciji, bo lekarze coraz
lepiej rozumiejq te chorobe: wiedzg juz, ze nie
leczy sie nieuleczalnego, ale trzeba wspierac
organizm kobiety tam, gdzie sobie nie radzi
i podjac leczenie nieptodnos$ci wtedy, gdy jest
ona gotowa na dziecko

nie wiedziata jak. Mamy, ktéra ze mna przechodzita przez
upokorzenia w sklepach, w ktorych niejednokrotnie stysza-
ty$my, ze rozmiaru na mnie nie ma, ,,duza ta pani cérka”
lub ,,co$ ty kobieto z siebie zrobita!” I ktéra czesto sama
przerabiata mi ubrania, zeby pasowaly.

Bytas wtedy na drugim roku studiow...

Tak, to przeciez najpigkniejszy czas dla mlodego cztowieka!
A ja, zakompleksiona, nie miatam tam zbyt wielu znajo-
mych. Szkola, dom, ksigzki, filmy... i tak kazdego dnia.
Sama. Zamknetam si¢ w sobie, Zylam we wlasnym $wiecie
muzyki i wyobrazni. Zacz¢lam nienawidzi¢ jedzenia i siebie
za to, ze czasami mam ochote na batonika, nienawidzitam
tabletek, lekarzy i swojego odbicia w lustrze. Czutam, ze
zawiodlam bliskich. Wcigz mogtam jednak liczy¢ na moja
mame, ktoéra cierpliwie mnie wystuchiwala i ktéra uparcie
szukala pomocy: lepszych specjalistow, lekow, zidt — nawet
znachoréw. Czegokolwiek, czego moglybysmy sie uczepic.
Jednoczesnie nikt mi nie zaproponowal pomocy, nikt nie
skierowal do psychologa. Gdy w gabinecie méwitam, ze

mi zle, bagatelizowano to. Ale ja nie bylam juz tamtym
dzieckiem, przerazonym krwotokiem. Teraz bytam mloda
kobietg, ktdra zaczynala rozumie¢, jak bardzo jest inna.
Potwornie samotng kobietg, nie tylko przez brak partnera,
ale przede wszystkim samotng ze swoim problemem.

(zy leczenie wreszcie przyniosto rezultaty?

Jedynym efektem, ktéry obserwowalam, byto unormowanie
miesigczek, ale to nie byto nic nowego, bo juz pierwsze leki
daly ten efekt. Jednoczesénie zaczgtam dostrzega¢ mno-
stwo skutkéw ubocznych: pogorszyla si¢ pamigé, bylo mi
wiecznie zimno, chcialo mi sie spa¢, wybuchalam ptaczem.
Zawsze co$ mnie bolalo, miatam klopoty zoladkowe. Do
tego dochodzily problemy ze skoéra, wiecznie drazniong
goleniem lub depilowaniem. Prawie nic nie jadlam. Z cza-
sem przestalam radzi¢ sobie z emocjami...

88 HOLISTIC HEALTH | H2 | MARZEC-KWIECIEN 2026

Przesilenie nadeszlo tego samego lata. Bylam wtedy

z rodzina na dzialce, wstatam rano i poczulam, ze nie chce
mi sie zy¢. Ale nie tak w przenos$ni, tylko dostownie. Ura-
towalo mnie to, Ze zawsze bylam blisko z mamg. Zamiast
wecieli¢ w zycie to, co zrodzilo si¢ w mojej glowie, posztam
z nig porozmawia¢. Wybuchtam, ptakatam, powiedzia-
fam jej wszystko. Byla przerazona, pilnowala mnie przez
nastepne dni i umoéwita na kontrole lekarska.

W gabinecie uslyszatam, ze to pewnie skutek uboczny
lekéw na obnizenie poziomu testosteronu — moga one
bowiem powodowa¢ mysli samobdjcze. Zdenerwowana
mama podkreslila, ze leczenie jest bezskuteczne, moze co$
trzeba zmieni¢, bo jedyne co mi ono dalo, to otylos¢ i te
straszne mygéli... W odpowiedzi uslyszaly$my, ze skoro za
duzo jem, to mam, co mam i powinnam si¢ cieszy¢, ze nie
jest gorzej.

Nie to powinna ustyszec jakakolwiek pacjentka.

Zgadza si¢. Zatkalo i mnie, i mame. A na koniec zostalySmy
zache¢cone do zmiany lekarza, bo pani doktor stwierdzila,
ze skonczyly si¢ jej pomysly na mnie. Wtedy powiedziatam:
dos¢. Dotarto do mnie, ze nikt nie wie, co robi¢. A cale to
leczenie to jeden wielki nieudany eksperyment. Porad na
temat rozpoczecia wspolzycia i rodzenia dzieci juz nawet
nie chciatam stuchaé. Wyszly$my z gabinetu.

Jakie kroki podjetas?

Najglupsze z mozliwych: ostawitam wszystkie leki. To byt
mdj bunt za zmarnowane lata i wyraz mojej desperacji. Jed-
nocze$nie zaczetam sama szukaé specjalistow, rozmawiatam
ze znajomymi i wtedy przekonalam sig, ze niejedna moja
kolezanka boryka si¢ z tym samym problemem, cho¢ kazda
z nas miala inny zestaw objawéw i inng historie. Ale w tych,
ktére byly podobne do mojej, przewijato si¢ nazwisko
jednego lekarza. I to wlasnie do niego si¢ udatam z moja
bardzo juz ciezka i duzg teczkq badan.

W jego gabinecie pierwszy raz ustyszalam, ze PCOS nie
da si¢ wyleczy¢, a mozna jedynie zapobiega¢ i tagodzi¢
objawy choréb wspdlistniejacych. Dowiedziatam sie,

ze hormony, ktére przyjmowatam latami, to prosta
recepta na otylo$¢, ktora jest nie tylko skutkiem, ale

i przyczyna moich objawdéw. Czyli powodujace tycie
»leczenie PCOS” jedynie poglebiato problem - opu-
blikowano juz bowiem pierwsze badania, ktére dowo-
dzily, ze utrata masy ciata to klucz do zapanowania nad
chorobg i poprawy plodnosci. Lekarzowi nie wypadalo
tego powiedzie¢ wprost, ale jego wyjasnienia zmierzaly
do jednego: zamiast mnie leczy¢, zaszkodzono mi.

I to strasznie.

Wreszcie zlecono mi kompleksowe badania. Wykluczono
gruczolaka przysadki, ale okazalo si¢, Ze moja watroba jest
na granicy wydolnosci, a tarczyca zaczyna zdradza¢ objawy
niedoczynnosci. Z cukrami tez nie byto za dobrze. To wta-
$nie ten lekarz skierowal mnie na USG, od ktérego zaczely-
$my naszg rozmowe. Wszystko bylo juz jasne.



Fot. Franklin

Masz wptyw na przebieg choroby!

-
PCOS i depresja

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) donosi, ze okoto 10-13%
zenskiej populacii cierpi z powodu zespotu policystycznych
jajnikow. Podejrzewa sig, ze az 70% z nich nie wie, ze choruje’.
Wystepowanie stanow lekowych wsrdd pacjentek jest zalezne od
wielu czynnikdw, Srednio dotykajac 48% pan z PCOS?. Natomiast
depresja dotyka $rednio co trzecig pacjentkg —to 2,5 razy czesciej

zycie*. Jezeli diagnoza PCOS lub jego objawy przytiaczajj cie,
skorzystaj z catodobowej pomocy psychologicznej pod numerem:
800-70-2222. W sytuaciji kryzysu psychicznego (mysli i proby
samobaojcze, che¢ samookaleczenia) niezwtocznie skontaktuj sie
z operatorem 112,

-

niz w ogélno$wiatowej populaciji®. Czes$¢ z nich targnie sie na swoje

Pewnie kazat Ci wrdcic do odstawionych lekow?

Nie. Jedynym leczeniem, jakie otrzymalam, poza obserwa-
cja tarczycy i kontrolg glikemii oraz pierwszy raz konkret-
nymi zaleceniami co do diety, byly... tabletki antykoncep-
cyjne. Jak to wyjasnil, trzeba oszczedza¢ jajniki, bo kazda
nieudana owulacja, bez peknigcia pecherzyka, prowadzi
jedynie do pogrubienia otoczki i wzbogacenia zestawu
torbieli o kolejng cyste. Zacz¢lam je zatem lykac i po raz
pierwszy w zyciu przekonatam sie, Ze miesigczka wcale nie
musi by¢ na granicy krwotoku i nie musi bole¢. Z lekarzem
ustalitam, ze wrécimy do tematu terapii, kiedy zdecyduje sie
na dziecko.

Wiem, ze wysztas za maz i w koricu udato Ci sie zajsc w ciaze.

Czy byto to faktycznie trudne?

Tabletki antykoncepcyjne przyjmowatam przez 3 lata.

W miedzyczasie skonczytam studia. Gdy odbieratam
dyplom, bylam juz lzejsza o kilka kilograméw, nie robiac
praktycznie nic wielkiego - zaczetam je$¢, ale uwazatam na
to, co klade na talerz. Wrécitam do jazdy na rowerze, stop-
niowo zwigkszajac dystans. Odrastaty mi zakola. Musiatam
tez zadba¢ o watrobe, zmeczong latami przyjmowania
lekéw — tu pomogly mi ziota i naturalne suplementy.
Niestety, pewnych zmian, ktére towarzysza PCOS

i dodatkowo zmniejszaja szanse na poczecie, nie dalo sie
cofnaé. Okazalo si¢, ze mam autoimmunologiczne zapa-
lenie tarczycy, czyli Hashimoto. Do tego doszla jeszcze
insulinoopornos¢.

Co byto pierwsze, PCOS czy te problemy, trudno dzisiaj
powiedzie¢. Analiza moich wcze$niejszych wynikéw wska-
zywala, ze lekarze, skupieni na leczeniu wielotorbielowatosci
jajnikow, nie zwrocili uwagi na to, ze cho¢ wyniki poziomu
hormondw tarczycy teoretycznie byly w normie, to ich wza-
jemne proporcje juz nie. Nie byly to takze wyniki odpowied-
nie dla osoby w moim wieku. Podobnie z cukrami i insulina.
Pod okiem nowego lekarza zaczetam chudnaé, odzyskatam
tez che¢ do zycia i dobre samopoczucie. Wreszcie miatam

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

poczucie sprawczosci. Pozostal tylko zal za latami straco-
nymi przez nieodpowiednie prowadzenie terapii.

Wraz z odzyskaniem siebie otworzytam sie znéw na ludzi

i zycie towarzyskie. Niedlugo potem poznatam mojego
przysztego meza. Nie zataitam przed nim moich problemoéw
zdrowotnych. Jeszcze przed slubem zaczg¢tam leczenie, juz
ukierunkowane na pobudzenie moich jajnikéw do pracy

i poczecie dziecka.

Ku mojemu zaskoczeniu, niemal od razu zasztam w upra-
gniong cigze. Niestety, skonczyta si¢ ona poronieniem.
Prawdopodobnie méj organizm nie byl jeszcze gotowy.
Lekarz skorygowal mi dawki lekéw, w tym hormonéw
tarczycy, i kolejna préba okazala si¢ szczgsliwa — nasza
pierworodna ma juz 16 lat. Jakis$ czas p6zniej ponowilismy
leczenie i urodzitam drugg corke.

Gratuluje spetnienia marzenia! Ale co z PCOS? To schorzenie rzadko
wystepuje samodzielnie i juz wiemy, ze u ciebie pojawity sie
choroby wspéfistniejace. Jakim trudnosciom musisz na co dzien
stawiac czota?

Tak, udalo si¢ spelni¢ marzenie. Jestem mama, cho¢ chyba
nikt oprécz mnie i mojej mamy nie wierzyt, ze kiedykol-
wiek nig bede. Ale PCOS bedzie towarzyszyto mi do konca
zycia. I tak, codziennie przypomina mi o sobie.

Cho¢ staram si¢ utrzymac prawidlowa mase ciala, to raz jest
lepiej, a raz gorzej. Musze przestrzega¢ odpowiedniej diety,
nie tylko ze wzgledu na PCOS, ale takze na insulinoopor-
no$¢. Nigdy nie bede szczupta; moge powiedzie¢, ze teraz
jestem przy kosci, ale zadowolona z siebie i z zycia. Wiem,
ze mogloby by¢ lepiej, ale walka z wlasnym organizmem
nie ma sensu. To jedynie Zrédlo stresu, a ja juz nie chce
wojowacl. Schudtam, ile si¢ dalo, teraz staram si¢ nie przy-
ty¢. A owlosienie? Depilator, maszynka do golenia, czasem
kosmetyczka pomagaja mi wyglada¢ dobrze.

Caly czas przyjmuje hormony tarczycy i leki na insu-
linoopornos¢, regularnie si¢ badam. To, co dotyczy

ciala, o dziwo, doé¢ szybko opanowalam, cho¢ choroby
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wspolistniejace, tak jak samo PCOS, beda towarzyszy¢ mi
cale zycie. Gorzej z psychika, bo ta chyba nigdy catkowicie
nie wrdci do normy.

Co masz na mysli?

Mam teraz 47 lat, duzo dystansu do wszystkiego i spoj-
rzenie z innej perspektywy, ale... no wlasnie. Pozostaje to
»ale” i ,,co by byto, gdyby”. Nie ukrywam, ze mam ogromny
zal o stracona mlodos¢, bo tak to trzeba nazwa¢. Kiedy
moje kolezanki dorastaly, cieszyly si¢ zyciem, zakochiwaly,
odkochiwaly, ja biegatam po lekarzach po to, by w koncu
zamkna¢ si¢ w swoim pokoju. Tyle lat czutam si¢ bezwar-
tosciowa i zakompleksiona, ze to trwale zmienito moje
spojrzenie na siebie — patrzac w lustro nadal zbyt czgsto
widze tamtg grubaske, ktdra ciagle poszukuje akceptacji

i potwierdzenia swojej wartosci. Bo wtedy, kiedy ta warto$¢
sie ksztaltowala, ja jej nie mialam.

Mam cudowng rodzine, meza i dzieci - to moj najwiek-
szy sukces i taki troche prztyczek w nos losowi. Przez te
wszystkie przezycia jestem tez troche nadopiekuncza. Kiedy
starsza cOrka weszla w okres dorastania, przebadatam ja
gruntownie, bo PCOS miewa podloze genetyczne. Poki

co brak oznak, ze mogtam jej przekaza¢ chorobe i jestem

z tego powodu bardzo szczesliwa. Ale tez nadal czujna. Tak
na wszelki wypadek.

W Polsce prawdopodobnie 1 na 10 kobiet zmaga sie z zespotem
policystycznych jajnikow. Co chciatabys im powiedzie¢?

Zdaje sobie sprawe, ze moj przypadek jest raczej ekstre-
malny, cho¢ nie odosobniony. Z rozméw z réwiesnicz-
kami wiem, ze w moim pokoleniu wiele kobiet pozostalo
niezdiagnozowanych albo tez rozpoznanie przychodzito
zbyt pézno, by mogly zosta¢ matkami; wiele innych stato
sie ofiarami ,,leczenia PCOS” lub pogodzito si¢ z tym, co im
zrobita choroba. Mlodsze kobiety sa w o wiele lepszej sytu-
acji, bo lekarze coraz lepiej rozumieja t¢ chorobe: wiedzg
juz, ze nie leczy si¢ nieuleczalnego, ale trzeba wspieraé orga-
nizm kobiety tam, gdzie sobie nie radzi i podja¢ leczenie
nieplodnosci wtedy, gdy jest ona gotowa na dziecko.
Chciatabym, aby mtode dziewczyny i kobiety nie daty
sobie wmowi¢, ze wszystko z nimi w porzadku, kiedy tak
nie jest. Postawmy sprawe jasno. Po pierwsze, miesigczka
nie powinna bole¢ i by¢ zbyt obfita. Jesli tak sie dzieje, to
nie twoja uroda - to moze by¢ symptom nie tylko PCOS,
ale i innych powaznych chordb. Po drugie, seks i rodzenie
dzieci to nie lekarstwo na problemy hormonalne - a nadal
tego typu rady spotyka si¢ w gabinetach ginekologicznych.
Po trzecie, jesli tyjesz, a si¢ nie objadasz, to oznacza, ze twoj
organizm nie dziata prawidtowo. Nie daj sobie wmoéwic, ze
to tylko stabo$¢ woli. Otytos¢ to objaw wielu choréb, w tym
PCOS, i jednoczesnie choroba sama w sobie. A to, Ze jestes
otyla, nie daje nikomu prawa do tego, by cie Zle traktowac,
lekcewazy¢ czy zwracac si¢ do ciebie bez szacunku. Po
czwarte, nie boj si¢. Nie daj si¢ zby¢, nie pozwdl, by ktos
bagatelizowal twoje objawy, bo mu pozornie do niczego nie
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...nie daj sobie wmowic (i sama sobie nie
wmawiaj), Ze jestes gorsza, mniej wartoSciowa.
PCOS nie wybiera, to nie twoja wina, ze na niego

zapadtas. Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne
| szukaj wsparcia, bo sam zespot i jego terapia
robig straszny batagan w zyciu i w gtowie...

pasuja. I nie daj si¢ przekonad, ze to nic nie oznacza - jesli
czujesz, ze co$ jest nie tak, domagaj sie¢ wykonania badan,
szukaj na wlasng reke specjalistow i si¢ nie poddawaj!

A przede wszystkim, nie daj sobie wméwi¢ (i sama sobie
nie wmawiaj), ze jeste§ gorsza, mniej wartosciowa. PCOS
nie wybiera, to nie twoja wina, Ze na niego zapadta$. Zadbaj
o swoje zdrowie psychiczne i szukaj wsparcia, bo sam
zespol i jego terapia robig straszny balagan w zyciu i w glo-
wie. Spéjrz w lustro i zauwaz, ze jeste$ warto§ciowa, pigkna
i dzielna, ze choroba cig¢ nie definiuje.

Nie bdj sie tez marzy¢ o dziecku. PCOS faktycznie utrudnia
zajécie w cigze, ale w wielu przypadkach wcale nie réwna
sie bezptodnosci. Medycyna idzie na przdd, dzi§ dostepne
sa metody, o ktérych ja mogtam tylko pomarzy¢. Mamy
obecnie leki, zabiegi chirurgiczne, protokoly wywolywania
owulacji. Jest takze zaptodnienie in vitro i wiele innych
metod wspomagania plodnosci. Nie daj sobie zatem ot tak,
odebra¢ tego marzenia: szukaj specjalistow, zgto$ si¢ do
kliniki leczenia nieptodnosci.

Uwierz tez, ze masz wplyw na przebieg choroby. Wiele
objawéw mozna ztagodzi¢, wielu chorobom wspélistnieja-
cym zapobiegac i ogdlnie poprawié stan swojego organizmu
dzieki naturalnemu wsparciu. Wysypiaj sie, jedz zdrowo,
przebywaj na §wiezym powietrzu... Zapytaj lekarza o pole-
cane suplementy. To wszystko naprawde robi réznice.
Szukaj, dociekaj, nie daj si¢ zaszufladkowa¢, zdobywaj
wiedze na wlasng reke. Nie daj sobie wmowig, ze ,,taka juz
twoja uroda”. Akceptacja swojego ciala nie oznacza, Ze nie
nalezy go leczy¢. Przeczytatam kiedys, ze z zespotem PCOS
mozna zy¢ i czesto pacjentki wyolbrzymiaja jego wpltyw

na zycie, ale czy rzeczywiscie tak jest? Kto§, kto nigdy nie
plakal stojac na wadze, kto nie patrzyl w lustro z nieche-

cig i nie zaciskat z¢bdw, golac sie do bélu, kto nie ptakal

z bezsilnosci, wyrzucajac kolejny negatywny test ciagzowy do
$mieci, kto nie wstawal rano z poczuciem beznadziei, nigdy
nie zrozumie, jak wielki wptyw PCOS ma na zycie kobiety.
I cho¢ faktycznie mozna z nim zy¢, to nie kwestia wyboru,
ale koniecznoéci. Dlatego same musimy zadbac o to, by nie
poddac sie chorobie. m
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Fot. weris7554

Szczescia
mozna Sie nauczyc

53 ludzie, ktorzy reaguja zdumieniem, styszac te stowa, albo wrecz je wysmiewaja. Uwazaja bowiem, ze szczescie jest
azyms ulotnym i zaleznym od otaczajacego nas Swiata. Na szczescie s tez osoby, ktore nauczyly sie by¢ szczesliwe,

w trudnej chwili podjety decyzje, ze takie chca by¢i whozyty wysitek w przeprogramowanie swoich mysli. Dzisiaj
ciesza sie gtebokim, filozoficznym spokojem, ktory daje im poczucie szczescia i nie znika, gdy wokot pietrza sie
przeszkody. Nie czuja tez samotnosci, bo nauczyly sie by¢ swoim najlepszym przyjacielem czy przyjaciotka. 0 tym, jak
zbudowac optymizm, radosc zycia, wiare w siebie i wynikajace z nich niezachwiane szczescie, rozmawiamy z Karing
Sikorska, ktora po latach zmagan z przesztoscia odzyskata siebie i zawodowo pomaga innym przejs¢ przez proces
uzdrawiania wiasne;j historii.

TekSTAGNIESZKA PODOLECKA
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Mind

Agnieszka Podolecka: Dzieci rodza sie szczesliwe. Owszem,
placza, jak sa gtodne lub boli je brzuch, ale akceptuja siebie
takimi, jakimi sa. Nie przyjdzie im do gtowy, ze maja brzydkie
ciafa albo sg gorsze od innych dzieci, poki ktos$ im tego nie powie.
To frustracje dorostych zmieniaja szczesliwe i niewinne dzieci

w ofiary, ktore z czasem zaczynaja umniejszac innych tak, jak one
same zostaty umniejszone. Teoretycznie powinny$my zaczac od
tego, ze tylko szczesliwi rodzice moga wychowac szczesliwe dzieci,
ale... wigkszosc dorostych weale nie jest szczesliwa. Zastanowmy
sie zatem, czym jest szczescie i jak zamienic sie w szczesliwego
cztowieka. Jaki pierwszy krok proponujesz?

Karina Sikorska: Wszystko mozemy zmieni¢, jesli mamy do
tego gotowos¢. Pamietajmy jednak, Ze szczg$cie dla kaz-
dego oznacza co$ innego. Dla jednej osoby moze to by¢
spokoj, zycie, ktdre utozyt sobie tak, ze nie musi si¢ nigdzie
spieszy¢ i nie ma potrzeby towarzystwa innych ludzi. Dla
kogo$ innego szczgsciem bedzie wolnos¢ od bycia w jednym
miejscu, podrézowanie, zmienianie miejsca. I nawet jesli

ta osoba nie czuje potrzeby spedzania czasu z konkretnymi
osobami, to jednak w pewnym sensie jest zalezna od tego,
czy samoloty lataja punktualnie, hotele sg czyste etc. Zatem,
aby by¢ szczesliwg, moze nauczy¢ sie jak najszybszego
wracania do wewnetrznego spokoju pomimo zmieniaja-
cych si¢ warunkéw. Bo to nie chodzi o to, aby nigdy juz

sie nie rozczarowacé czy nie zezlosci¢ w sytuacji, ktéra nam
sie nie podoba. Tylko o to, aby jak najszybciej wréci¢ do
uczucia akceptacji, kiedy nie mamy na cos realnie wplywu.
Dla mnie szczedcie jest stanem ducha w jakim si¢ rodzimy.
Gdy przychodzimy na ten $wiat, nie odczuwamy potrzeby
posiadania ani bycia akceptowanym, po prostu cieszymy
sie, ze tu jeste$my. Niemowleta sg szczesciem i miloscig,

bo po prostu sg, istnieja, nie maja planéw, nic nie musza
robi¢, wystarczy, ze maja co jes¢ i kto$ przewija im pieluchy.
Wtedy wlasnie mamy najwigksze polaczenie z nasza dusza,
z naszym domem, z ktérego pochodzimy i ktérego potem,
jako osoby starsze, szukamy poza soba. Dla mnie to jest
wladnie kwintesencja szczescia, stan, w ktérym jestesmy
holistycznie zfgczeni: cialo, dusza i umyst. Niestety rodzice

i inni ludzie uczg nas, ze szczedcie jest poza nami, wtedy gdy
co$ zdobedziemy, gdy bedziemy w zwiazku albo osiagniemy
odpowiedni status spoteczny. Uczy si¢ nas, ze szczgécie

jest warunkowe, ze ludzie i rzeczy materialne sprawiajg, ze
bedziemy szczesliwi. Wychodzimy zatem z pozycji »jestem
szczesciem i miloécig’, a potem odwracamy si¢ od siebie, od
swojej glebi, i zwracamy si¢ na zewnatrz. Dziecko wie, ze nie
przetrwa bez dorostego, zatem jego potrzeba przywiazania
matki do siebie moze to by¢ powiazane z checig przetrwania
i ewolucyjnym poczuciem, z tylko we wspdlnocie moze zy¢
bezpiecznie. Nasze ego najbardziej boi si¢ $mierci, co jest
uwarunkowaniem zaréwno biologicznym (kazdy organizm
jest nastawiony na przezycie), jak i wynikiem wychowania,

i w pewnym momencie zycia dziecko zaczyna to rozumiec.
Ego jest polaczone z nasza podswiadomoscia, ktdra chce,
aby$my przetrwali i zyli jak najwygodniej si¢ da. I w momen-
cie, gdy dziecko uswiadamia sobie, ze potrzebuje dorostych,
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zaczyna pod$wiadomie przyjmowac ich punkt widzenia.
Chce tez podtrzymac rodzicéw przy zyciu i zapewni¢ sobie
ich przychylnos¢, aby dbali o jego potrzeby, zatem majac 3-4
lata miody czlowiek zaczyna si¢ zachowywac w okreslony
sposob, dostosowuje si¢ do nich. Pod$wiadomos¢ dziecka
mowi ,,jesli rodzic mnie kocha i jednocze$nie widzi moje
potrzeby, to mnie nie odrzuci i si¢ mng zaopiekuje”. Jak
daleko dziecko si¢ posunie, zalezy od tego, jaka ma rodzine.
Oczywidcie w zdrowej rodzinie, w ktérej ludzie wzajemnie
sie szanuja i zaspokajajg swoje potrzeby, taki sposob myslenia
nie powinien mie¢ miejsca, dziecko nie musi krzycze¢ godzi-
nami, aby kto$ je nakarmit. Nie powinno tez mie¢ poczucia,
ze musi tlamsi¢ swoje potrzeby albo zachowywa¢ si¢ w okre-
$lony sposéb, aby rodzice byli zadowoleni i na przyktad nie
karali go biciem. Kazde dziecko powinno mie¢ przestrzen do
wyrazania swoich emocji, ale powinno tez mie¢ granice i nie
powinno mie¢ poczucia, ze musi zastuzy¢ sobie na milos¢

i przetrwanie. Gdy tak si¢ nie dzieje, wytwarza okreslone
mechanizmy obronne, przyjmuje postawy zapewniajace mu
bezpieczenstwo, np. chowa sie przed pijanym ojcem, albo
dobre jedzenie i spacer, np. schodzi z drogi rodzicom, gdy

ci majg zty humor i przynosi im obrazki, gdy wie, ze dzigki
temu dostanie czekolade albo pdjdzie do piaskownicy.

AP: Jak mozemy odkryc, czym jest dla nas szczescie?

KS: Jest kilka ¢wiczen, ktore pomagajg nam poznac siebie

i zdiagnozowac poziom szczescia albo przynajmniej zado-
wolenia z zycia. Na pewno warto sporzadzi¢ liste wartosci,
aby pozna¢ sie lepiej. Wiekszos¢ ludzi nie wie, co jest dla
nich wazne. Zatem proponuje znalezienie w Internecie listy
wartosci, i wypisanie wszystkich, ktére z nami rezonuja. Nie
oceniajmy, jesli na naszej lidcie znajduja si¢ gtéwnie pienia-
dze i kariera, to niech si¢ znajduja, na analize przyjdzie czas
pdzniej. Z tych wypisanych wybierzmy pigtnascie, potem
dziesie¢ a potem pig¢ najwazniejszych i ulézmy je tak, aby
najwazniejsza byla pierwszym miejscu. Potem zastandwmy
sie, co ona dla nas oznacza, bo kazdy ma wilasng definicje
stowa wolnos¢, mito$¢, harmonia, akceptacja etc.

Karina Sikorska

Terapeutka, specjalizujgca sie

w pracy z Wewnetrznym Dzieckiem
i traumami relacyjnymi. Swoja
praktyke zawodowa buduje na
fundamencie wieloletnich studiéw

i 0sobistej drogi wyjscia z traumy
dziecinstwa oraz domu dziecka.
Autorka cyklu ,,Poznaj nowe afirma-
cje” na YouTube, w ktérym uczy, jak
budowac poczucie wiasnej wartosci
poprzez radykalng akceptacje.

W swoim gabinecie wspiera innych w odzyskiwaniu sprawczosci
i tworzeniu zycia opartego na wewnetrznym spokoju.




Fot. Larisa Al

AP: Gdy zrozumiemy nasze wartosci, warto zadac sobie pytanie,
dlaczego akurat te sa dla nas wazne?

KS: Tak. Jesli dla kogo$ najwazniejsza jest akceptacja otocze-
nia, to znaczy, ze oddaje swoje poczucie spetnienia w rece
innych ludzi. Dlaczego? Czy wynika to z wychowania

i poczucia nizszo$ci? Czy wigkszo$¢ zycia styszal, ze nie jest
dos¢ dobry i musi zastuzy¢ sobie na akceptacje i sympatie
otoczenia? Jedli to jest przyczyna checi bycia akceptowa-
nym, nalezy zada¢ sobie pytanie, czy chcemy dalej tak

zy¢, czy moze powinnismy przepracowac swoje traumy

i nauczy¢ si¢ samoakceptacji i dystansu do opinii innych
0sob. Jesli jednak uznamy, ze jest nam dobrze z taka warto-
$cig i nie chcemy nic w tej kwestii zmienia¢, to sprawdzmy,
czy nasze obecne zycie odzwierciedla te warto$¢? Czy nasze
pie¢ wartosci jest zaspokajane w naszej rodzinie, miejscu
pracy, grupie znajomych? Jesli tak, to rozumiem, ze kto$
moze nie chcie¢ nic zmienia¢ w swoim podejéciu do siebie
izycia. Jesli jednak nasze wartosci stoja w sprzecznosci

z, na przykfad, wykonywang pracg, to nie bedziemy sie
dobrze w tej pracy czuli. Jesli ktos lubi gwar i otoczenie
innych ludzi, bedzie raczej sfrustrowany, pracujac z domu

i majac jedynie sporadyczne spotkania online. Natomiast
osoba introwertyczna, ktéra uwielbia cisz¢ i prace w samot-
nosci, bedzie nieszczesliwa w biurze petnym ludzi, pracy

w zespole z koniecznos$cia codziennego dostosowywania sie
do innych.

Szczescia mozna sie nauczyc

AP: Zrozumienie wiasnych wartosci i tego jak przejawiaja sie

w zyciu jest podstawowym krokiem do odnalezienia w sobie
odpowiedzi na pytanie, co nas uszczesliwia?

KS: Proponuje tez odpowiedzie¢ sobie na pytanie, z jakiego
powodu czujemy si¢ nieszczesliwi. Czesto to jest prostsze
niz okreslenie, co daje nam poczucie szczesécia. Zajrzyj

w glab siebie i poszukaj odpowiedzi na pytania: Co sprawia,
ze nie czuje, ze jest mi w Zyciu fajnie? Dlaczego po pro-

stu nie akceptuje tego, jaka jestem, zaréwno w kontekscie
fizycznym jak i intelektualnym oraz duchowym. Dlaczego
nie wierze w sfowa ,,nic nie musze, wszystko moge, nie
musze nikogo uszczesliwia¢ ani udowadniad, ze jestes warta
miloéci i dobra”? Co mnie blokuje? Dlaczego nie wyrazam
swoich opinii na glos i nie wprowadzam swojego sprzeciwu
w zycie? Oczywidcie nie mozna odpowiedzie¢ na te wszyst-
kie pytania jednego dnia, chyba ze kto$ juz pracuje nad sobg
i szuka odpowiedzi od dluzszego czasu, ale na pewno warto
znalez¢ czas i ochote na poglebiong refleksje. Na poczatku
mozemy si¢ wrecz poczué gorzej, bo uswiadomimy sobie zte
traktowanie przez bliskich albo to, ze przyjelismy pozycje
ofiary i nie umiemy - albo co gorsza nie chcemy - z niej
wyj$¢. Ludzie majg rézne blokady, najwieksza jest poczucie,
ze trzeba zastuzy¢ na co$ dobrego. Wynika to z niskiego
poczucia wlasnej warto$ci i przekierowania tej wartosci na
zewnatrz. Jedli od lat wierzymy w to, ze lepiej dawacé niz
bra¢, bo wtedy otoczenie bedzie mile. Ludzie nie widza

Poczucie nieszczescia czesto wynika z marzenia o czyms nierealnym, albo o czyms,
co wydaje sie cudowne, ale tak naprawde nie rozumiemy, czym jest. Amerykanski
aktor, Jim Carrey, powiedziat kiedys, ze marzy o tym, aby kazdy doswiadczyt stawy

| pieniedzy i zobaczyt, Ze nie ma w nich szczescia
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wartosci w sobie, ale w rzeczach zewnetrznych np. pienig-
dzach, pozycji spotecznej, wyksztalceniu. Warunkujemy
swoje szczescie: bede szczesliwa, gdy cos zdobede. Nic
dziwnego, skoro uczymy si¢ tego od matego, od rodzi-
cow i spoleczenstwa. Najwazniejszy jest powro6t to tego
pierwotnego stanu, czyli ,jestem i tyle wystarczy”. Kiedy
dajemy sobie prawo do tego, aby by¢, potrafimy dostrzec
w tym warto$¢ i moze nawet ucieszy¢ sie z tego, to to jest
najglebsze odzyskiwanie wlasnej wartoéci. Nasze dziecigce
poczucie wartosci na pewnym etapie zycia zostalo glteboko
zakopane, to pierwotne poczucie, Ze zycie jest w porzadku,
ze ja jestem w porzadku, ze to co mam, zupelnie mi
wystarczy, aby byla szczedliwa. A to poczucie akceptacji
siebie i zgody na siebie taka jaka jestem, jest wiasnie forma
wewnetrznego spokoju. Jak juz zrobimy liste rzeczy, ktére
nas unieszczesliwiaja, to tatwiej bedzie nam zrobi liste
tego, co nas uszczesliwia. Wtedy zobaczymy, od czego uza-
lezniamy swoje szczescie.

AP: Jesli na licie znajdzie si¢ zwiazek, to znaczy, ze jego brak

nie pozwala nam byc szczesliwymi. Tylko wtedy nalezy sobie
odpowiedziec na pytanie, jaki to ma by¢ zwiazek?

KS: Oczywiscie. Pakowanie sie w relacje z drugim czlowie-
kiem tylko po to, aby zatka¢ pustke, do niczego dobrego
nie prowadzi. Dwie wybrakowane, nieszczesliwe potowki
nie stworza jednej szcze$liwej calodci. Zawsze nalezy sobie
uczciwie odpowiedzie¢ na pytanie, dlaczego chce z kim§
by¢ i jaka to ma by¢ relacja? Na co si¢ zgadzam? Co moge
negocjowac? Na co absolutnie nie mam ochoty? I te same
pytania warto zada¢ drugiej osobie, aby poréwnac odpowie-
dzi i zobaczy¢, czy s kompatybilne. Jesli dla kogos wazna
jest wolno$¢, to raczej nie bedzie szczesliwy z kims, kto
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potrzebuje towarzystwa non stop i nie wyobraza sobie spe-
dzania czasu osobno. Oczywiscie takie ustalenia mozemy
robi¢ na zimno bez emocji, w $wiecie emocji wszystko

juz wyglada inaczej. Kiedy w gre wchodza pod$wiadome
dziecigce schematy, przekonania oparte na doswiadcze-
niach, a wchodza prawie zawsze, to warto jest w pierwszej
kolejnosci zajmowac si¢ wlasnie tym. Emocje bardzo czesto
zastaniaja nam trzezwy oglad sytuacji.

AP: Postawilismy diagnoze: nie jestem szczesliwa sama. Jak to
zZmienic?

KS: Jest wiele narzedzi, powiem o metodzie, ktorg lubie
najbardziej jako terapeutka wewnetrznego dziecka. Jest to
rodzaj terapii, ktéra zaktada, ze wigkszo$¢ rzeczy trudnych,
ktére sie¢ nam przydarzajg, jest powtorzeniem tego, co juz
zdarzylo si¢ nam w dziecinstwie. Jesli wiemy, ze jest to
powtorka, to mozemy przeanalizowa¢ przeszle sprawy i sig
nad nimi zastanowi¢. Nie chodzi o konkretne zdarzenia,
np. przemoc psychiczna, ale kody kulturowe i rodzinne,
ktére wywotujg konkretne uczucia, bo one sg zapisane

w naszym ukladzie nerwowym. Jesli jestesmy przyzwycza-
jeni do permanentnego leku, to mimo ze chcemy znalez¢é
kogos, kogo nie musimy si¢ ba¢ i obiecujemy sobie, ze nigdy
wiecej nie wejdziemy w relacje z osobg przemocowa, to

i tak czesto wlasnie kogos takiego wpuszczamy do swojego
zycia. Poszukiwanie osoby milej i opiekunczej odbywa sie
z poziomu mysli, ale niestety nie emocji.

Zatem podswiadomie pakujemy si¢ w zwigzek z kims,

kto réwniez bedzie wywolywaé w nas stres, napiecia i lek,
bo cale zycie dzialamy w systemie obrona-atak. Trzeba to
wyleczy¢, niekoniecznie nawet terapia, mozna na przyklad
masazem. Dla osoby, ktdrej dotyk kojarzy si¢ z przemoca,

... aby by¢ szczesliwym, mozna
nauczyc sie jak najszybszego wracania
do wewnetrznego spokoju, pomimo
zZmieniajacych sie warunkow. Bo to
nie chodzi o to, aby nigdy juz sie nie
rozczarowac czy nie zeztoscic w sytuacji,
ktora nam sie nie podoba. Tylko o to,

o i aby jak najszyhciej wrdci¢ do uczucia

L akceptacji, kiedy nie mamy na co$
realnie wplywu...

Fot. JenkoAtaman



mity masaz wykonany przez serdeczng osobe, jest doswiad-
czeniem tak nowym, Ze az trudnym do pojecia. Trzeba
przyzwyczai¢ swoje ciato do dobrego dotyku, do zycia bez
stresu w zwiazku z drugim czlowiekiem. To przypomina
alkoholika, ktéry wychodzi z odwyku i musi przyzwyczai¢
swoje cialo do zycia bez alkoholu. Z poziomu umystu on
wie, Ze picie jest zabdjcze nie tylko dla jego zdrowia ale tez
relacji miedzyludzkich, jednak a poziomu ciala odczuwa
potrzebe picia. Musi znalez¢ zachowania zastepcze, np.
siegnac po zdrowy sok, gdy jego rece chcg wzigé szklanke
albo skupi¢ si¢ na pozytywnych myslach, pokazujacych mu
radosne zycie w trzezwosci.

AP: Mysle, ze dla osoby, ktéra stosowata przemoc wobec siebie, jak
osoba uzalezniona, albo byta ofiara ze strony innych ludzi, jest to
bardzo trudne.

KS: Takie zmiany rzadko sg tatwe, ale gdy juz cztowiekowi
uda sie przeprogramowac sposob myslenia i dzialania,
odczuwa rados$¢, satysfakeje i spokoj. Podczas terapii
pacjenci opowiadajg mi o zachowaniach swoich bliskich,
ktére maja w nich wyzwoli¢ najgorsze instynkty. Z jednej
strony Zona moéwi, ze chce milosci i fagodnosci, z drugiej
non stop go prowokuje meza, robi awantury, wprowadza
wysoki poziom stresu, aby doprowadzi¢ go do tego, aby on
ja uderzyl. Miatam takiego pacjenta, méwil mi, ze on nie
chce tego robi¢. Jego zona byla jednak tak przyzwyczajona
do przemocy, Ze nie umiata zy¢ bez tego napiecia. W takiej
sytuacji moze sie¢ zrealizowac kilka scenariuszy. Ona moze
nauczy¢ sie od partnera spokoju i zycia w zgodzie. Relacja
moze si¢ rozpasé, bo on tego dluzej nie wytrzyma, albo ona
uzna go za mieczaka i poszuka ,,prawdziwego faceta’, ktory
bedzie emocjonalnie niedostepny, bedzie nig pomiatat i ona
bedzie musiata walczy¢ o jego wzgledy. W takiej sytuacji
tylko si¢ upewni, ze wszyscy mezczyzni sg zli, co oczywiscie
jest nieprawda. Jednak ona sama sobie tez prawde bedzie
tworzy¢. W najgorszym wypadku mezczyzna w koncu
straci nerwy i jg uderzy, i to ja réwniez upewni w przeko-
naniu, ze wszyscy mezczyzni sg przemocowi, jak jej ojciec

i poprzedni partnerzy.

AP: Pozwalanie na przemoc nie musi by¢ wynikiem dorastania

w przemocowej rodzinie. Moze by¢ wynikiem kompleksow i braku
wiary w to, ze zastuguje sie na kogos lepszego.

KS: Kobiety czesto stawiajg sie na ostatnim miejscu w hie-
rarchii rodzinnej, bo takie zachowanie obserwowaty

u matek i bab¢ i my$la - czasem zupelnie pod$wiado-

mie - ze tak wlasnie by¢ powinno. Jesli kobieta czuje si¢
najmniej wazna w swoim malzenstwie i rodzinie, to jest to
wynikiem zaréwno powtarzania kodéw kulturowych, jak

i uczué, ktére dominowaly w dziecinstwie. Jesli w dziecin-
stwie czula sie niedowarto$ciowana, bo inne rodzenstwo
stawiano na piedestale, to w malzenstwie tez bedzie czuta
sie mniej wazna. Najwazniejsze beda dla niej potrzeby meza
i dzieci. M3z pochodzacy z patriarchalnej i majacy takie
same wzorce przyjmuje dokladnie takg sama hierarchie
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Szczescia mozna sie nauczyc

rodzinng i uwaza, ze nalezy mu si¢ wigcej niz zZonie. To
samo dotyczy mezczyzn — jedli cale Zycie wpajano mu, ze
musi sie opiekowa¢ matka i siostrami, to podporzadkuje si¢
potrzebom Zony i dzieci. Niestety czesto ludzie dobieraja si¢
nie na poziomie intelektualnym, nie dzigki analizie czyjego$
charakteru i racjonalnej oceny zachowania, ale na poziomie
emocjonalnym - emocji jakich dos§wiadczyli i ktérych nie
wyleczyli. Dopdki te rany nie zostang zrozumiane, oczysz-
czone i zostawione w spokoju w przeszlosci, nie ma szansy
na stworzenie nowych warto$ci w zyciu. Dopiero po prze-
robieniu traum i ich wyleczeniu, mamy szans¢ na wybranie
odpowiedniego czlowieka i dobry partnerski zwiazek.

AP: Dlatego warto pracowac ze swoim ciatem? Wydaje mi sig, ze
wiekszos¢ ludzi nienawidzi swojego ciata. Jesli od najmtodszych
wmawia si¢ nam, ze ciato jest grzeszne, ze seks jest zly, ze

relacje miedzyludzkie sa skazone juz od poczecia grzechem
pierworodnym, to ciezko kochac ciato i si¢ nim cieszy¢. Jako
religioznawca stysze mndstwo historii o tym, jak religia wyrzadza
nieodwracalne czesto szkody w psychice, zwlaszcza kobiet.

Osoby z religii, ktore maja pozytywny stosunek do ciata i seksu,

s znaczeni szczesliwsze. Do niecheci wobec swojego ciata
przyczyniaja sie takze kompleksy, wywotane przez poréwnywanie
sie do nieistniejacych ideatow, stworzonych przez programy
graficzne i Intenet.

KS: Przez dziesie¢ lat pracowatam jako trener personalny,
prowadzitam zajecia skupiajace si¢ na pracy z cialem.
Wiem, ze stres jest w nim mocno zakorzeniony. Jednak
samo ¢wiczenie ciafa to za mato. Ludzie nie mogg schudna¢
nie z powodu za malej liczby ¢wiczen, ale dlatego, ze cos$ ich
blokuje psychicznie. Cialo jest odzwierciedleniem naszej
psychiki. Podam przyktad z mojej pracy. Dwie kobiety
zaczynajg ten sam trening i stosujg ten sam diety. Jedna
schudnie a druga nie. To oznacza, ze ta pierwsza ma w sobie
gotowos¢ do zmiany wygladu i efektow, jakie to przyniesie.
Nie bedzie podjada¢ czekolady ani jes¢ pozny wieczorem.
Druga nawet jesli schudnie 10 kg, szybko wréci do poprzed-
niego wygladu. Wszyscy styszeliSmy o efekcie jo-jo. Skad
sie on bierze? Stad, ze psychika nie umie sobie poradzi¢

z tym nowym ciatem i tym, jak kobieta jest postrzegana. Jej
podswiadomos¢é méwi: ,,jak jestem grubsza, to nie jestem
tak bardzo widzialna, nikt si¢ mna nie interesuje, wiec nie
bedzie dostrzega¢ moich wad, nie bedzie mnie molesto-
wa¢”. Ujawnia gleboko zakorzeniony lek, ktére na poziomie
$wiadomym czlowiek moze sobie nawet nie uswiadamiac.
Pierwsza kobieta czuje si¢ dobrze w swoim szczuplym ciele,
ubiera si¢ odwazniej, ciszy si¢ z komplementow i wigkszej
atencji, druga nie ma samoakceptacji i kieruja nig strach
przed zmiang. A moze w dziecinstwie byla zbyt chuda i boi
sie, ze jak bedzie mocno schudnie, to znéw ja beda wysmie-
wa¢. Nie umie znalez¢ réwnowagi miedzy tym, co zdrowe

a ideatem piekna, narzuconym przez media. To samo
dotyczy mezczyzn. Jesli mezczyzna chudnie, bo wymaga
tego od niego rodzina albo szef, ktéry chce, aby pracownik
lepiej wygladal, reprezentujac firme, to efekt nie bedzie
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diugotrwaly. Mezczyzna przestanie biegac albo chodzi¢
na sifownig i zamiast wody wypije piwo. Podobne sytuacje
mozemy zaobserwowaé w strefie finansowej. Osoby, ktore
wygrywaja w totolotka, dostajg nagly zastrzyk pieniedzy.
Czlowiek, ktory jest swiadomy, zainwestuje te pienigdze
madrze i moze da cz¢$¢ na cele charytatywne. Jesli jednak
kto$§ ma mentalno$¢ osoby, ktéra nie umie przyja¢ pienie-
dzy i madrze ich zagospodarowad, to straci calg fortune

w kilka miesi¢cy i potem bedzie wrecz bardziej nieszcze-
§liwa niz przed wygrana. Tak samo jest ze schudnieciem.
Z jednej strony jest to spelnienie marzen, ale z drugiej
okazuje si¢, ze szczg$cie weale nie zalezy od naszej wagi czy
zamoznosci.

AP: Mowi sig, ze lepiej ptaka¢ w mercedesie niz w maluchu,

ale najlepiej jest w ogole nie ptakac.

KS: Oczywiscie. Poczucie nieszcze$cia czesto wynika

z marzenia o czyms nierealnym, albo o czyms, co wydaje
sie cudowne, ale tak naprawde nie rozumiemy, czym jest.
Amerykanski aktor, Jim Carrey, powiedziat kiedys, ze
marzy o tym, aby kazdy doswiadczyt stawy i pieniedzy

i zobaczyt, ze nie ma w nich szczgscia. Szczgscie jest uczu-
ciem wewnetrznym i mozna je odczuwad, majac przecietng

pensje.

AP: Buddysci twierdza, ze poczucie nieszczescia wynika z zadzy,

z pragnienia czegos, czego nie mamy. Proponuja samoakceptacje,
rozwdj duchowy i medytacje, ktora dziata uspokajajaco i pomaga
mie¢ dystans do spraw zewnetrznych. Zatem jesli nauczymy sie byc
szczesliwi w matym mieszkaniu i nie bedziemy pozadac willi, to
nie wezmiemy kredytu, ktory bedzie nam spedzac sen z powiek.
KS: Zatem potwierdzaja to, co wcze$niej powiedziatam.
Samoakceptacja, wybaczenie sobie i innym, odnalezienie
wartosci w sobie i w samym fakcie, ze zyjemy, jest powro-
tem do stanu w jakim rodzi si¢ dziecko. Stanu, w ktérym
kochamy siebie i fakt, ze istniejemy.

AP: Wydaje mi sig, ze szukajac przyczyny niewiary w siebie

i braku poczucia spetnienia, warto siegnac pamiecia tak daleko,
jak sie da, aby uswiadomic sobie, kiedy pierwszy raz poczulismy
sie niewystarczajaco dobrzy, niezbyt madrzy, tadni, zabawni,
niekochani tak, jakbysmy chcieli.

KS: To jest bardzo wazne pytanie. W terapii wewnetrz-
nego dziecka wyobrazamy sobie siebie w trudnej sytuacji

z przeszto$ci i rozmawiamy ze sobg albo piszemy do siebie
list. Spéjrzmy na przypadek kobiety, ktdra kiedys byta
krytykowana za swoja szczuplo$¢, potem przytyla, np. po
urodzeniu dzieci, i teraz nie moze schudna¢. Kobieta wraca
w myslach do tej dziewczynki i odczuwa jej emocje. Wazne,
aby poczu¢ je w ciele, naprawde odczué odrzucenie i bdl,
jaka wywolywata krytyka otoczenia. Wyobraza sobie, ze
pojawia sie w tej sytuacji, patrzy jak jej rodzina i koledzy
sie z niej $mieja. Patrzy na siebie z boku, ale czuje to, co

ta dziewczynka sprzed lat. Jako dziecko nie umiata tego
zrobi¢, ale teraz jest obserwatorka, widzi, ze najwigksza
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trauma wcale nie bylo to, ze byta chuda, tylko to, ze nikt

nie powiedzial, Ze jest pigkna taka, jakg jest, nikt nie dat
wsparcia. Mechanizmem obronnym dziewczynki bylo
zajadanie paczkéw, bo one maja duzo kalorii i my$lata, ze
od nich przytyje. Zabraklo przy niej dorostych, ktérzy by
powiedzieli, Ze ja kochaja i akceptuja i, ze si¢ im podoba

z takim ciatem, jakie ma. Powiedzenie ,,nie przejmuj si¢”
nie jest pomocne, to jest nieuznanie uczué, zbagatelizo-
wanie ich. Teraz kobieta wyobraza sobie, ze podchodzi

do tej dziewczynki, ktéra kiedyz byla, laczy sie z nig w jej
poczuciem wstydu i odrzucenia i méwi do mlodszej siebie:
»wiem, jak sie czujesz, to jest jak najbardziej uzasadnione

w tej sytuacji, widze jak jest ci trudno i przykro mi, ze tego
doswiadczasz. Jeste$ pigkna i wyjatkowa taka, jaka jestes”

Z komplementami trzeba uwaza¢, bo to mate zranione
dziecko moze ich nie przyjaé. Z dzie¢mi trzeba postepowac
delikatnie, zaréwno tymi, ktére wychowujemy, jak i naszym
wewnetrznym dzieckiem, z ktérym rozmawiamy. Te paczki,
ktore miaty przynies¢ przytycie, byly forma radzenia sobie
ze stresem, z poczuciem odrzucenia. Cukier karmi o$rodek
nagrody w mézgu, wywoluje chwilowg przyjemnos¢. Potem
w dorostym zyciu zajadamy stres i na zadnej diecie nie jeste-
$my wystarczajaco dlugo, aby utrzymac¢ chwilowy spadek
wagi. Niepowodzenie w odchudzaniu ma wiec korzenie

w mechanizmach obronnych z dziecinstwa, w sytuacji gdy
stodycze mialy poméc przyty¢ i upodobnié nas do réwiesni-
kéw oraz wywola¢ komplement od rodziny. Kobieta chciala
by¢ uznana za tadng i poczu¢ si¢ tadna, bo w naszej kulturze
ciggle méwi sie dziewczetom komplementy dotyczace
urody a chlopcom osiagnigé. Ciagle dziewczynka ma by¢
tfadna, a chlopiec zaradny. Warto si¢ zatem przyjrzeé, czego
chcemy, czy naprawde bycie urodziwg jest naszg wartoscia,
ajedli jest, to dlaczego. A moze doceniamy tez posiadanie
innych cech, ktére sg znacznie wazniejsze od urody i warto
sie na nich skupi¢? I jesli kobieta odkryje, Ze woli by¢ kom-
plementowana za intelekt, zaradno$¢ i osiagniecia, wtedy
jej waga zejdzie na drugi plan i by¢ moze wtedy wcale nie
bedzie chciala sie¢ odchudza¢. Uzna w koncu siebie za tadng
i zrozumie, ze jej szczeécie nie zalezy od wygladu. Wtedy od
razu poczuje si¢ lepiej, nie bedzie zajada¢ stresu stodyczami
i zacznie chodzi¢ sprezystym krokiem i niewykluczone, ze
schudnie bez wysitku. Jesli odkryje, Ze najwazniejszy jest
dla niej rozwdj duchowy, wtedy wygospodaruje sobie na
medytacje czy inne ¢wiczenia i poczuje si¢ zdecydowanie
bardziej spetniona. Poczucie spelnienia za$ daje poczucie
bycia w zgodzie ze soba, robienia tego, co jest dla nas wazne
i prawdziwe, to za$ prowadzi do poczucia szczescia.

AP: Jakie s wyznaczniki szczescia?

KS: Nieutozsamianie go ze §wiatem zewnetrznym. Jesli kto$
nam zabierze to, co wydaje si¢ nam, ze daje nam szcze-

$cie, to poczujemy si¢ zle. Szczescie jest stanem, w ktdérym
odczuwamy rézne uczucia, czasami tez przykre, jak cho¢by
$mier¢ rodzicéw, ktéra w pewnym momencie przeciez musi
przyjs$¢. Nie powinni$my uzaleznia¢ szcze¢sécia od uczud,



Fot. miss irine

Rozwoj to nie jest magiczna pigutka,
to codzienne spotkania ze soba. Jesli
decydujesz sie roziozy¢ swoje zycie na
czynniki pierwsze, musisz dac sobie na to
czas. Najbardziej motywujace sq te mate,
subtelne zmiany, ktorych nikt z zewnatrz
moze nie zauwazyc, ale ty je czujesz,
kazda komorka ciata. Dla kogos pdjScie do
przodu jest naturalne, dia 0sob po takich
przejsciach, jak ja, to czesto Mount Everest

one przychodzg i odchodzg. Emocja radoéci to nie to samo,
co szczgscie. Pytanie brzmi: czy moge by¢ szczgéliwa bez
tego, co daje mi rados¢: pracy, partnera, mieszkania, czasu
na joge i medytacje? Czy bez tego tez bede umiala by¢
szczgsliwa? Jesli odpowiedz jest pozytywna, to osiggne-
fam ogromny sukces, bo zdaje sobie sprawe, ze to co zte

w zyciu tez sie kiedy$ skonczy. To, co dobre, tez si¢ moze
skonczy¢, ale mam siebie, jestem swoja najlepsza przyja-
ciolka, w zwiazku z tym nigdy nie jestem samotna. Gdy
czlowiek nie czuje si¢ samotny, gdy zaopiekowal si¢ swoim
wewnetrznym dzieckiem, to wie, Ze ma siebie oraz swojego
malego przyjaciela i nastoletniego, i siebie z kazdego okresu
zycia. To jest 6w powrdt do poczatku, gdy si¢ rodzimy
niczego i cieszymy sie¢ z tego, Ze po prostu jesteSmy i mamy
siebie i swoje cialo. Zatem samoakceptacja, przyjaznie-

nie si¢ ze sobg, mitos$¢ do siebie, radosne spedzanie czasu

z samym sobg to jest wlasnie to cieszenie sie, Ze jestem.

AP: Jak do siebie mowic, aby czu¢ sie kochanym przez samego
siebie?

KS: Odpowiedz sobie na pytanie, jak méwisz do swojego
najlepszego przyjaciela i jak moéwisz do samej siebie. Czy
jak mowisz do siebie, to robisz to glosem krytycznym
rodzicéw, ktérzy nie byli z ciebie wystarczajaco zadowole-
nie? Sg rodziny, w ktérych dominuje to, co dobre i takie,
w ktérych dominuje przemoc i zte komunikaty. Nie ma
domow idealnych. To, w jaki sposéb do nas méwiono,
sprawia, jak sie traktujemy, czasem dobrze, czasem Zle,
wiec zanim sobie przywalimy, oskarzymy sie o co$ i skry-
tykujemy, zastandwmy sie, czy powiedzieliby$my te stowa
do kogos, kogo kochamy. Niech to bedzie drogowskazem.
Niestety sami dla siebie jeste§my najgorszym sedzig. Nie
moéwig tu oczywiscie o narcyzach, ktérzy nie maja dostepu
do swoich emocji. To sg jednostki zaburzone, nie majace
empatii ani wobec innych, ani wobec siebie. Kliniczni nar-
cyzi moga stac si¢ psychopatami, robig straszne rzeczy, bo
chcg co$ w konicu poczué. Osoby bez tak duzych zaburzen
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Szczescia mozna sie nauczyc

sg pelne emocji, zaréwno przyjemnych jak i trudnych,
wiec zanim wyltadujesz zle emocje na sobie, spojrz na sie-
bie jak na przyjaciela lub kogos kogo kochasz i uzyj stow,
ktérych uzylabys$ by¢ wobec nich. Jesli tego nie potrafisz,
spodjrz na siebie, jak na dziecko, bo do dziecka nie wyma-
wiamy stéw tak okrutnych jak wobec dorostych. Moze to
by¢ twoje wewnetrzne dziecko albo twoja cérka czy syn,
albo inne dziecko, ktére lubisz i jest ci bliskie. Wtedy znaj-
dziesz w sobie wspoélczucie i zrozumienie. Traktuj siebie

z takim samym wspolczuciem i zrozumieniem. Poprzez
wspoélczucie mozemy zrozumie¢ swoje emocje, zachowa-
nia, decyzje, ktére podjeliémy czy to, ze pozwolita$ komus
cie skrzywdzi¢. Wtedy przestaniesz zalowac tego, co si¢
wydarzyto i potraktujesz to jak lekcje, aby nigdy wigcej nie
powtarzaé tych sytuacji. Nie chodzi o usprawiedliwianie
siebie albo kogo$ z poziomu intelektu. Chodzi o uczucie
glebokiego wspoélczucia, ale o odczucie trudnych emo-

cji calym ciatem, zobaczenie ich i zrozumienie, skad si¢
wziely. Jesli pozwolisz tym uczuciom by¢, to przestaniesz
je osadzac i z nimi walczy¢. Zawsze zachgcam klientéw,
aby akceptowali uczucie smutku, wstydu czy strachu,
ktérego nie umieli odczu¢é kiedys, albo ktére odczuwali,
ale sie ich wstydzili i zamrazali, by nie sprawialo przykro-
$ci . Dostep do calego spektrum emocji, odmrozenie ich

i przyjecie jako czeéci siebie, daje wyzwolenie, wolno$¢ do
podejmowania decyzji, ktére maja przykre konsekwencje,
wolnos¢ do zycia bez leku. Zgoda na siebie to zgoda na
przezywanie zycia po swojemu.

AP: Gteboko wierze w reinkarnacje, cokolwiek ztego mi sie
przydarzyto, byto czyms, co musiatam w tym zyciu przepracowac,
aby sie rozwinad i przestac popetniac konkretne btedy. Traktuje

je, jak lekcje na drodze rozwoju duchowego. Ta wiara daje mi
ogromna pocieche i nadzieje. Wiem, e nic nie dzieje sie na prézno,
nawet te najgorsze rzeczy.

KS: Bardzo tadnie powiedziane. Nawet jesli czuje sie nie-
nawi$¢, to dajmy sobie do niej prawo. Jak juz przyjmiemy
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siebie z ta nienawiscia do kogo$, kto nas strasznie skrzyw-
dzil, to odpowiedzmy sobie na pytanie, czy na pewno
chcemy z tym zy¢? Zadajmy sobie albo swojemu mlod-
szemu wewnetrznemu ja pytanie: dlaczego trzymam si¢ tej
nienawi$ci? Co ona mi zapewnia? Przed czym mnie chroni
depresja, co dzigki niej zyskuje? Odpowiedz moze brzmie¢:
dzieki temu mam opieke mojego partnera lub rodzica,
ktéry w koncu zwrécil uwage na moje potrzeby. Sa ludzie,
ktérzy chorujg latami, bo pod$§wiadomo$¢ im méwi, ze
dzieki temu maja wspolczucie i opieke, ktérych zabraklo
im w dziecinstwie. Jaka$ czg¢$§¢ takiego czlowieka mowi, ze
nie chce by¢ szczedliwy. Moze boi sie samodzielnoéci? Moze
sie boi odpowiedzialno$ci za swdj wlasny los? Moze boi si¢
samotnosci? Wazne, aby uczciwie si¢ zdiagnozowac, nie
usprawiedliwia¢ tym, ze depresja jest chorobg, ze urodzitam
sie jako osoba, ktdra musi si¢ kogo§ mocno trzymacé. Nie
poruszatabym tutaj tematu depresji, bo to wrazliwy temat.
Osoby w stanach klinicznej depresji czasem nie sg w stanie
podja¢ zadnej decyzji. Nawet jesli kto$ od dziecka wykazuje
takie tendencje, to moze podjaé $wiadoma decyzje, ze chce
to zmieni¢, nauczy¢ si¢ odczuwac rados$¢ z bycia samemu ze
sobg, organizowac sobie czas tak, aby sprawia¢ sobie przy-
jemno$¢ w samotnosci i wtedy gdy spotka sie z partnerem
czy przyjacielem, bedzie mie¢ mu duzo do opowiedzenia.
Wiele rzeczy jest kwestig gotowosci i decyzji. To moze by¢
bardzo dlugi proces, ale nagroda bedzie spelnione zycie

i poczucie wewnetrznego spokoju, ktore jest niezalezne od
otoczenia.

AP: Przesztam ten proces. W swoim matzenistwie bytam tak
samotna, jak nigdy. Nauczytam sie radosci bycia ze soba,
podrézuje samodzielnie, spedzam wiele miesigcy poza Polska

98 HOLISTIC HEALTH | H2 | MARZEC-KWIECIEN 2026

Dla mnie szczescie jest stanem
ducha w jakim sie rodzimy.
Gdy przychodzimy na ten Swiat,
nie odczuwamy potrzeby posiadania
ani bycia akceptowanym, po prostu
cieszymy sie, Ze tu jesteSmy.
Niemowleta s szczesciem
| mitoscia, bo po prostu sa, istnieja,
nie majq planow, nic nie musza
robic, wystarczy, ze maja co jes¢
| kto$ przewija im pieluchy.

i rozmawiam z moimi bliskimi przez Internet. Jestem szczesliwa,
gdy moge przytuli¢ corki, ale jestem tez szczesliwa sama ze soba,
realizujac swoje pasje. Dziesiec lat temu nie uwierzytabym, ze

to mozliwe, ale powzietam decyzje, ze chce zmieni¢ swoje zycie

i cieszy¢ sie nim. Proces budowania siebie od nowa byt dtugi, ale
nagroda jest spokoj ducha i rados¢, jaka odczuwam z zycia i bycia.
Kazdemu tego zycze.

KS: Mysle, ze to, co Tobie udato si¢ osiggnaé, jest

naprawde duzym sukcesem. Ciesze sig, ze chciala$ si¢ tym
podzieli¢, bo moze stanowi¢ inspiracje dla oséb, ktore
watpig, czy im si¢ uda.

Ja tez podziele sie kawatkiem swojej historii ku pokrze-
pieniu serc. Do poéjécia na terapi¢ popchneto mnie, po
prostu, zmeczenie tym, jak bardzo cierpiatam w relacjach.
Punktem zwrotnym byto kolejne bolesne rozstanie, jakies
dziesig¢ lat temu. Dopiero wtedy dotarto do mnie, ze to, co
dzieje sie w moim zyciu ,,tu i teraz”, to tak naprawde echo
mojego dziecinstwa. Najpierw piekla z przemoca w domu,
a potem lat w domu dziecka. Pami¢tam regularne awan-
tury, pijanego ojca, ktéry maltretowal mame albo mnie
dusit... Pamietam mame, ktora pila i zostawiala nas, dzie-
ciaki, na cate dnie w ciemnym domu, bez pradu i Zadnego
jedzenia. Jako ta mata dziewczynka nie miatam komplet-
nie nic - ani bezpieczenstwa, ani wsparcia, ani zadnych
zdrowych wzorcéw. Dlatego pdzniej, juz jako dorosta
kobieta, wchodzitam w relacje z mezczyznami, ktérzy
podswiadomie przypominali mi rodzicéw. Wybieratam
uzaleznionych, emocjonalnie niedostepnych albo takich,
ktérych wiecznie musialam ,,ratowac” i si¢ nimi zajmowac.
O tym juz méwitam wczeéniej, jak dziata podswiadomos¢.
Wyijscie z tego blednego kola zajeto mi mnéstwo czasu.
Wriasciwie to do dzi$ zdarza mi si¢ stawac twarza w twarz

Fot. Viam



ze swoimi starymi ranami. Ale rozwéj nauczyl mnie
cierpliwosci, nie czekam juz na efekt ,wow”, tylko kazdego
dnia ciesz¢ sie z tego, co wypracowalam i zbieram tego
owoce. Rozwdj to nie jest magiczna pigulka, to codzienne
spotkania ze sobg Jesli decydujesz si¢ roztozy¢ swoje zycie
na czynniki pierwsze, musisz da¢ sobie na to czas. Naj-
bardziej motywujace sg te male, subtelne zmiany, ktérych
nikt z zewnatrz moze nie zauwazy¢, ale Ty je czujesz kazda
komorka ciata. Dla kogo$ pdjscie do przodu jest naturalne,
dla oséb po takich przejsciach jak ja to czgsto Mount
Everest. Kiedy najblizsi prébuja ci¢ zabi¢ albo glodza, jako
dziecko tworzysz sobie w glowie prosta, straszng narracje:
»hie mam wartosci, nie zastuguje na zycie”. Dlatego kiedy
jeden bedzie zdobywat kolejne puchary i medale, bo jest
nauczony pewnosci siebie, to drugi moze w tym czasie
dopiero uczy¢ sie wychodzi¢ z domu do ludzi, bo zyje

z nerwicg lekows. To tez kolejny dowdd na to, ze nie warto
si¢ porownywac.

Ja musiatam zbudowac¢ siebie od zera. Musialam si¢

w konicu ,,zobaczy¢” i po prostu wstaé, cho¢ bylo mnéstwo
dni, kiedy w ogdle nie chciatam zy¢. Ale wiesz co? Zawzig-
tam sie. Widzialam wielu znajomych z domu dziecka,
ktdrzy poszli w §lady swoich rodzicow, ale ja wybratam
inng droge. Skonczytam studia, dziesie¢ lat pracowatam

w zawodzie trenera, ktéry kochatam, a potem posztam

o krok dalej — otworzylam wlasny gabinet. Dzisiaj to ja
pomagam innym, bo doskonale rozumiem ich bél. Ludzie
trafiajg do mojego gabinetu z YouTubea wlasnie dlatego,
ze czujg autentyczno$¢ i majg pewnosc, ze z mojej strony
nie spotka ich zaden osad.

Dzi$, nawet jak mam gorszy dzien — bo one przeciez nie
znikajg na dobre - zawsze potrafi¢ wrdci¢ do tego spokoju

i szczgscia. Bo jest caly czas w nas, tylko czasem trzeba sig
do niego dokopa¢.

AP: Nie jestes fanka afirmacji. Jak wychodzitam z depresji, one
bardzo mi pomogty. Zmienity moje rozumienie stow i tego, co sie
dziato w moim zyciu. Najlepszym przyktadem jest moje dawne
myslenie, ze osoba umiejaca zarabiac pieniadze i odnoszaca
sukces to ktos, kto jest na kierowniczym stanowisku. Ja nie bytam
i miatam gigantyczny kredyt do sptacenia. Pamietam doskonale,
jak po péttora roku powtarzania sobie, ze jestem przedsiebiorcza
i zamozna i kontrowania tych mysli, nagle stanetam jak wryta

i zrozumiatam, ze jednak jestem. Przeciez udawato mi si¢ zarobic¢
pieniadze na ten kredyt, nakarmi¢ moje dzieci i jeszcze kupic¢

im prezenty urodzinowe! Nagle pojetam, ze stanowisko nie
odzwierciedla sukcesu, sukcesem byto to, ze umiatam sama sobie
stworzy¢ miejsce pracy i zarabia¢ pieniadze, robiac cos, co nie jest
sprzeczne z moimi zyciowymi wartosciami. 0d tej pory zaczetam
zupetnie inaczej patrzec na siebie, docenitam siebie i zaczetam
sie znacznie szyhciej rozwijac zawodowo. Niewazne ile osob by
mi kiedys powiedziato, ze jestem przedsiebiorcza i zaradna, nie
uwierzytabym im, ale potarzanie sobie tych zdan wymusito na
mojej podswiadomosci przyjecie ich. Ktamstwo powtdrzone tysiac
razy, staje si¢ prawda, tym razem w dobry sposob. Pozytywna
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Szczescia mozna sie nauczyc

afirmacja, ktora poczatkowo byta dla mnie klfamstwem, stata

si¢ moja prawda i zmienita moje zycie. To samo dotyczylo mojej
urody, wagi i poczucia zadowolenia z siebie. Dlatego jestem wielka
zwolenniczka codziennego powtarzania afirmagji i jak mi sie
zdarza spadek formy, wracam do nich i od razu czuje sie lepiej. Mdj
mozg przyzwyczait sie do wierzenia w dobre stowa.

KS: Uwazam, ze kazda metoda terapeutyczna jest dobra,

o ile po prostu komu$ pomaga. Na rynku jest teraz tyle
mozliwosci, ze kazdy jest w stanie znalez¢ co$ dla siebie.

Ja niczego nie neguje, bo sama przetestowalam na sobie
mndstwo rzeczy, w tym afirmacje. Wlasciwie to od nich
zaczynatam swoja droge. Szybko jednak zauwazytam, ze

u mnie to nie dziala. Czutam w $rodku ogromny opér.
Moglam pisa¢ setki razy w zeszycie: ,,jestem warto$ciowa
taka, jaka jestem’, ale zupelnie tego nie czutam. Wiem, ze s
osoby, ktérym to pomaga i to jest super. Ale u mnie te afir-
macje odbijaly si¢ jak od $ciany. Zaczetam sie zastanawia,
dlaczego tak jest i ta cieckawo$¢ doprowadzita mnie az do
szkoly terapeutycznej — zostalam terapeutka, bo chcialam
zrozumie(, co dzieje sie pod spodem. Dzi$ juz wiem, dla-
czego afirmacje u mnie nie dzialaly. Moje poczucie warto-
$ci bylo po prostu zbyt zdruzgotane. Dla kogos, kto jest tak
bardzo poraniony, méwienie sobie ,,jestes super” jest nie-
mal agresywnym narzedziem. To bylo zbyt sitowe. Dopiero
wtedy odkrytam potege akceptacji. Zamiast zmuszac¢ si¢
do wiary w swoja warto$¢, zadalam sobie pytanie: ,,Czy ja
przyjmuje siebie z tym moim niskim poczuciem wartosci?
Czy ja taka siebie chce?”. Pracujac metoda Wewnetrznego
Dziecka, spojrzalam na t¢ malg Karinke, ktdra jedyne,

o czym marzyla, to schowac si¢ przed calym §wiatem

i poczutam do niej ogromna mito$¢. Pomyslatam: ,,Chce
ci¢ wlasnie takg. Nawet jak bedziesz si¢ chowad, nawet jak
bedziesz czula sie nie dos¢ dobra albo jak zupelny §mie¢ -
ja cie chee cala, bez wyjatkéw”. Bo widzisz, nasz pierwszy
odruch to zazwyczaj cheé ,przettumaczenia” sobie czegos,
zmiany, przekonania si¢ na site. A tak naprawde to jest
kolejna forma odrzucenia siebie.

Kiedy przychodzitam do siebie z afirmacjg ,,jestes warto-
$ciowa’, ta mala dziewczynka we mnie krzyczata: ,Nie-
prawdal”. Czula, ze znéw jej nie widze i chce ja na site
zmieni¢. Dlatego, bazujac na swoich przezyciach i pracy

z klientami, nagratam co$, co nazwalam ,,Poznaj nowe
afirmacje”. Pokazuje w nich, Ze mozna przyjac siebie ze
wszystkim. Tam padajg stowa w stylu: ,,To w porzadku, ze
czujesz sie nie do$¢ dobra. To w porzadku, ze w siebie nie
wierzysz. Nie musisz si¢ zmienia¢, zeby by¢ OK? I wiesz,
co jest w tym wszystkim najbardziej niesamowite? Dopiero
kiedy odpuscitam te presj¢ na zmiane, paradoksalnie przy-
szty najwigksze efekty. Moja mata Karinka w konicu wyszla
z ukrycia. Dlatego nie odradzam afirmacji, ale zachecam,
zeby zawsze pytac siebie: ,,Czego ja teraz potrzebuje?”. Dla
mnie kwintesencja szczescia, o ktérym rozmawiamy, jest
wlasnie ten brak oporu wobec siebie i zycia. Pozwolenie
sobie na bycie doktadnie taka, jaka si¢ jest — bez zadnych
warunkow. I tego kazdemu z catego serca zycze. ®
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JESTEM
WAINIEJSIY
NIZ MOJE
AUTD

Jesli nie odczuwasz zadnych dolegliwosci i jestes mtodym cztowiekiem, nie widzisz potrzeby
regularnego badania sie. Zabiegani, zajeci codziennymi obowigzkami czesto nie myslimy

o tym, co najwazniejsze, czyli o zdrowiu. Ale czasem jest i tak, ze uporczywa mysl o potrzebie
przebadania sie stale powraca. Jesli zaufasz swojej intuicji mozesz odzyskac spokdj lub
dowiedziec sie, ze trzeba dziata¢. Badania profilaktyczne przez wielu z nas traktowane sa

jak przykry obowigzek, a nie przejaw dbatosci o siebie. Okazuje sie jednak, ze to najlepsza
forma rozpieszczania samego siebie. Dzi$ tego jeszcze nie ogarniasz, ale uwierz. Podziekujesz

pozniej sobie, kiedy to zaprocentuje.
TeksTANNA JAROSZ

Marcin nie miat zadnych dolegliwosci i nie dostrzegl u sie-
bie niepokojacych objawdw. Co$ jednak szeptalo mu do
ucha, ze czas zajac si¢ sobg i zrobi¢ badania. Oprocz badan,
ktore wykonuje si¢ z krwi, zdecydowal sie tez na badania
obrazowe — USG jamy brzuszne;.

Gzas dociekan

- Badania z krwi nie wykazaly nic groznego, byly w normie
- wspomina Marcin Wlodarczyk. - Niestety wynik USG
nie byl dobry. Badanie pokazalo, ze w jednej z nerek mam
guza. To bylo dziesie¢ lat temu, czyli na poczatku wprowa-
dzenia kart DILO. Konsultowalem si¢ z kilkoma urologami,
bo nie chcialem zaakceptowac faktu, Ze mam raka nerki.
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Nie wypieralem samego faktu, ale poszukiwalem jakiegos
niezwyklego, by¢ moze innego sposobu, na rozwiazanie
tej sytuacji. Po kolejnej konsultacji okazalo sie, ze guz jest
tak usytuowany, Ze operacja oszczedzajaca nie jest moz-
liwa. Pojawily sie tez klopoty hematologiczne, a doktadnie
problem z wydtuzonym czasem krzepniecia krwi. Chirurg
urolog, ktéry mial mnie operowac, chciat wiedzie¢, co sig
moze wydarzy¢ podczas operacji i na co musi si¢ przygo-
towacé. Okazalo si¢, ze w moim organizmie brakuje pew-
nego biatka, czyli czynnika krzepniecia krwi. Wszystkie
badania i dokladne diagnozowanie zajeto sze$¢ miesigcy.
Gdy wszystko bylo jasne, zaproszono mnie ponownie na
operacje.



Nie czujg sie chory

Marcin jest nadal pod opieka urologa i onkologa, ale - co
wyraznie podkresla — nie czuje si¢ chorym czlowiekiem.
Szybka reakcja po pierwszej diagnozie uchronita go od
powiktan, ktére mogly si¢ pojawi¢, gdyby zwlekal z lecze-
niem. Wiadomo, ze guz moégl sie nadmiernie rozrosna¢ lub
da¢ przerzuty.

- Wielu mezczyzn czulej zajmuje si¢ swoimi autami czy
motocyklami niz sobg samym — méwi Marcin. - Tak
jesteSmy wychowywani. Facet ma by¢ twardy, nie stekad,
nie narzeka¢, nie mazac si¢ z byle powodu. Ja tez my$latam,
ze mam czas. Przeciez jestem dopiero po czterdziestce,
wigc zdaze sie zbadaé. Wtedy myslalam gléwnie o prostacie
i bytem przekonany, ze to problem starszych pandéw, wiec
ja jeszcze nie musze. Jestem zadaniowcem. Wiedzialem, ze
predzej czy pdzniej czekaja mnie badania, wigc zdecydowa-

fem, ze zrobig je od razu. I chociaz z moja prostata wszystko

bylo dobrze, to dodatkowe badanie USG pokazato, ze
jednak mam problem. Ciesze si¢, ze zdecydowalam si¢ na
tamte badania, bo dzi§ moge $§mialo patrze¢ w przysztos¢.
Badania profilaktyczne pozwolily mi unikna¢ powaznych
powiktan, a moze nawet $mierci. Moja historia pokazuje,
ze warto badac sie profilaktycznie, nawet jesli nie mamy
zadnych dolegliwosci.

Trudny czas, ale...

Kazdy z nas inaczej reaguje na diagnoze, ktéra wywraca
zycie do gory nogami. Jedni si¢ zloszczg, inni ptacza lub
przeklinaja los. Kazdy ma prawo do wlasnego spojrzenia na
taka sytuacje.

- Kiedy ustyszalem od lekarza, ze mam raka nerki, troche
mnie zmrozito - méwi Marcin. - Najgorsze jednak bylo to,
ze od poczatku wiedzialem, Ze nie uda sie przeprowadzi¢

Vi

“S¥iiateczne
Ve 20mhevt”

iy e s
- - : L; £y

i
-

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Jestem waznigjszy niz moje auto

operacji oszczedzajacej. Strace nerke, mys$lalem. Ale
miatem nadzieje, ze znajde lekarza, ktéry mimo wszystko
przeprowadzi operacj¢ oszczedzajacg. Dotartem do takich
specjalistow, ale po rozmowie z nimi i wykonaniu tomogra-
fii komputerowej okazalo sig, ze nie ma takiej mozliwosci.
Wytlumaczono mi, Ze polozenie guza jest tak trudne, ze
zbytnia ingerencja chirurgiczna w tym obszarze ciala moze
zakonczy¢ si¢ niepowodzeniem. Wiele razy zastanawialem
sie, jak bede zyt z jedng nerka, jak to bedzie. Pocieszata
mnie jednak nadzieja, ze po operacji bede zyl i - jeéli nie
bedzie zadnych komplikacji — bede zdrowy.

O samej operacji Marcin opowiada do$¢ obrazowo. Rana
pooperacyjna byla doé¢ rozlegta.

— Jakby przecigto mnie na p6t - méwi. - Kiedy po operacji
przyszla do mnie fizjoterapeutka i powiedziala, ze bedziemy
sie uczy¢ wstawac po operacji, bylem nieco zdziwiony.
Automatycznie przekrecitem si¢ na zdrowy bok i chcialem
usigé¢ na tozku. Przyhamowano moje zapedy.

- Nie, nie — uslyszalem - wstajemy na operowang strone.
Nie byto to fatwe zadanie, ale si¢ udalo. Dowiedzialem sie¢
tez, ze takie wstawanie przyczyni si¢ do wzmocnienia mie-
$ni i ciala po operowanej stronie.

Usunigcie calego narzadu spowodowalo, ze Marcin nie
musial przyjmowac¢ chemioterapii. Nowotwor zostal usu-
niety wraz z chorg nerka.

Grunt to rodzinka

Pojawienie si¢ choroby nowotworowej w rodzinie jest
obcigzajace dla wszystkich jej cztonkéw. Nikomu nie udaje
sie stana¢ obok i by¢ tylko obserwatorem. W kazdym poja-
wia si¢ lek, niepokdj, kazdy ma swoje przemyslenia, ktére
zwykle nie sg mite.
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- Jestem bardzo wdzieczny mojej rodzinie, ze staneta
u mojego boku — wyznaje. — Nie traktowali mnie w jaki$
nadzwyczajny sposob, co pozwalalo zachowa¢ samodziel-
no$¢ i cheé do powrotu do zdrowia oraz pelnej sprawno-
$ci. Po wyjsciu ze szpitala musialem zaakceptowaé nowsg
sytuacje, poradzi¢ sobie z nig, zaréwno psychicznie, jak
i fizycznie. Moja rodzina to doskonale rozumiata i nie
traktowala mniej z wyjatkowg atencja. Nie bylem przysto-
wiowym paczkiem w masle. Chciatem sam o siebie zadbaé
i moi bliscy to rozumieli.

Zycie z jedng nerkg nie musi sie r6zni¢ od zycia z dwoma.
Oczywiscie konieczne jest dbanie o wlasciwe nawadnianie
organizmu, co nalezy rozumie¢ jako dbanie o nerke, aby ta
przez wiele lat pozostawata w dobrej kondycji. Wazna jest
tez dieta.

- Wigkszo$¢ mezczyzn lubi zjes¢ po polsku, thusto i duzo -
moéwi Marcin. - Ale nie trzeba toczy¢ ze soba ostrej walki,
aby zmieni¢ nawyki zywieniowe. W zasadzie mozna jes¢
wszystko, ale w rozsadnych ilosciach, mniej kalorycznie,

z glowa. Podobnie jak przy innych schorzeniach, najczeéciej
polecana jest dieta, ktérg powszechnie nazywamy $réd-
ziemnomorska. Ograniczam tluszcze zwierzece, stodycze,
ale to nie oznacza, ze na jakims$ pikniku nie skosztuje
chleba z domowym smalcem i ogérkiem kiszonym. Dieta to
nie problem. Najbardziej obawiatem sig, ze przez $rodo-
wisko, w ktérym funkcjonuje bede traktowany jako ,,ten
biedaczek’, ktory stracil nerke, chorowal onkologicznie.

Na szcze$cie moje obawy si¢ nie potwierdzity. Wszystko
jest normalnie. I dobrze, bo nikt nie chce by¢ traktowany
ulgowo, bo chorowat czy choruje. Normalne podejscie do
nas, do choroby z ktdra si¢ mierzyli$émy, to takze pewien
rodzaj rehabilitacji i wsparcia ze strony otoczenia. Usunigcie
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nerki nie ogranicza takze mojej sprawnosci fizycznej. Oczy-
wiscie, na poczatku byto trudniej, ale z czasem wrécitem do
pelnej sprawnosci. Po konsultacji z onkologiem zaczalem
biega¢, morsowa¢, chodzi¢ na basen, na sifownie, a nawet
do sauny. Trzeba poznac swéj organizm, rozumie¢ sygnaty
jakie wysyla i wiedzie¢ dlaczego tak si¢ dzieje. Wiele tez
zalezy od nastawienia psychicznego do swoich przezy¢ czy
niedomagan. Ja juz tydzien po operacji, z woda w plecaku
chodzitem na dtugie spacery, spotykatem si¢ z ludzmi.

Z powodu choroby nie trzeba zamyka¢ si¢ w domu i rozmy-
§la¢ o swojej ,biedzie”. Po trudnych przejsciach aktywizacja
spoleczna jest tez ogromnie wazna.

Sladem gladiatordw

Na poczatku lat dwutysigcznych powstato Stowarzysze-

nie Mezczyzn z Chorobami Prostaty ,,Gladiator” im. prof.
Tadeusza Koszarowskiego. Jednym z jego zalozycieli byt
Tadeusz Wtodarczyk, ktory jako pierwszy zaczat gtosno
mowic o potrzebie u§wiadamiania mezczyzn, ze jakos¢ ich
zycia i samo zycie zalezy od badan profilaktycznych, w tym
badania prostaty. To tata naszego bohatera. Po $mierci Pana
Tadeusza paleczke przejat jego syn, Marcin.

- Naszym celem jest konsolidacja pacjentéw dotknietych
chorobami prostaty, nerki, pecherza moczowego i narzgdow
plciowych - moéwi. — Statystyki medyczne jasno pokazuja,
ze istnieje ogromne zapotrzebowanie na wiedze i uswia-
damianie mezczyzn o znaczeniu badan profilaktycznych.
Pierwotnie Stowarzyszenie chciato dociera¢ do mezczyzn
50-60+. Dzi$ zdajemy sobie sprawe, Ze opieki i badan
profilaktycznych potrzebuja mlodsi panowie. Kiedy ma si¢
30 czy 40 lat nie mysli si¢ o badaniach profilaktycznych.



W mtlodej glowie moze nie by¢ takich mysli, ale system
ochrony zdrowia powinien widzie¢ takze mlodych ludzi.
Nie zapominajmy, ze na choroby nowotworowe choruja
coraz miodsi ludzie, bo dzieki profilaktyce zwigkszyla si¢
wykrywalno$¢ nowotworéw. Nie powinni$my takze zapo-
mina¢ o mlodziencach, ktdérzy s zagrozeni rakiem jadra.
Ale najwazniejsze jest budowanie swiadomosci u mezczyzn,
ze badania profilaktyczne sa potrzebne. System mlodych
ludzi uznaje za zdrowych i nie przewiduje dla nich badan
profilaktycznych, a szkoda, bo wczesne wykrycie jakich$
nieprawidtowosci daje duze szanse na wyleczenie.
Stowarzyszenie organizuje rézne kampanie edukacyjne.
Jedna z przeprowadzonych pod koniec ubieglego roku byta
kampania ,,Nie badz faja, badaj jaja’, ktdra miala zacheci¢
mlodych me¢zczyzn do samobadania jader. W materiatach
edukacyjnych mozna znalez¢ informacje o tym, jak nalezy
sie badac, kiedy i gdzie, w razie wyczucia pewnych niepra-
widlowosci, zglosi¢ si¢ po pomoc.

- Nie jeste$my Stowarzyszeniem, ktére wprost pomaga
pacjentom - tlumaczy Marcin. - Stawiamy na edukacje.
Chcemy dociera¢ do miodszych rocznikéw, bo pano-
wie 50-60+ juz znaja warto$¢ badan profilaktycznych.
Mtodzi mezczyzni czesto nie widzg potrzeby robienia
badan, ale gdzies$ z tylu gtowy powinni mie¢ mys$l, ze
warto to zrobi¢. Jestem najlepszym przyktadem na
to, ze badania profilaktyczne moga uratowac zycie

Jestem waznigjszy niz moje auto

i umozliwi¢ powrdt do petnej sprawnosci. Chcemy
poszerzac naszg dziatalno$¢ poprzez aktywnosé

w mediach spotecznos$ciowych, przez organizowanie
spotkan nie tylko z pacjentami, ale takze z ludzmi, kto-
rzy dopiero zaczynajg dorosle zycie. Planujemy infor-
mowac o skutkach otyloéci, ktéra bywa przyczyng wielu
schorzen, w tym takze nowotworowych.

- Jestem z natury optymistg — podkresla Marcin. - Wiem,
ze nie wszystko i wszystkich uda si¢ naméwic¢ do badan
profilaktycznych, ale warto prébowa¢, bo badania czesto s
stawka w grze o zycie. Walki gladiatoréw to czes$¢ historii
Rzymu. Na arene wychodzito dwéch mezczyzn. Walka
toczyla sie do konca. Jeden pozostawal na placu boju,
drugi odchodzit w chwale. Ale najwigkszym zwycigstwem
byto uratowanie wlasnego zycia. A przeciez decydowala
o nim nie tylko technika walki, rodzaj uzywanej broni,
ale i znajomos$¢ przeciwnika. To bylo to. Jest przeciwnik,
czyli choroba i jestesmy my -mezczyzni, czyli wspotczes$ni
gladiatorzy. Zostannmy nimi poprzez budowanie wlasnej
$wiadomosci. Niech na arenie pokonany zostanie nowo-
twor. I jeszcze jedno - jesli kochacie swoje auta i motocykle,
dbacie o nie, pielegnujecie, oprowadzacie do mechanika,
pomyslcie tez o sobie. Powiedzcie sobie - jestem wazniejszy
niz moje auto. A najlepiej zapytajcie swoich kobiet, jakiego
mezczyzny potrzebuja? Moim zdaniem takiego po dobrym
przegladzie. B
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RAK NERKI

To nowotwdr stosunkowo rzadki. Stanowi okoto 3% nowych
rozpoznan wsrdd guzow litych w Polsce. Wedtug najnowszych
danych - kazdego roku diagnozuje sie blisko 5000 nowych
przypadkow raka nerki, a czestos¢ zachorowania u mezczyzn
jest wyzsza niz u kobiet. Nowotwory ztoSliwe nerki dziela

sie na pierwotne oraz wtorne, a najczestszym z nich jest

rak nerkowokomorkowy (RCC), ktdry stanowi okofo 90%
wszystkich ztosliwych nowotworéw nerek, a u dzieci — guz
Wilma. Warto pamigtac, ze w obrebie nerki moga rozwijac sie
inne nowotwory, np. rak moczowodu, miedniczki nerkowej czy
migsaki'.

Choroba najbardziej zagrozeni sa mezczyzni po 45. roku zycia.
Kobiety zapadajg na raka nerki migdzy 55. a 74. rokiem zycia.
Niestety, zdarzaja sie takze zachorowania wsrod ludzi bardzo
mtodych oraz po przyjeciu wysokich dawek chemioterapii.

Trudny przeciwnik

Rak nerki to rodzaj nowotworu ztoSliwego, kiory najczesciej
rozwija sie w nefronach, czyli w podstawowych strukturach
nerki, odpowiedzialnych za oczyszczanie krwi z produktow
metabolicznych. SpecjaliSci wyrdzniajg jego dwa gtowne
podtypy, kiére majg inny przebieg kliniczny i rdzng wrazliwoscia
na leczenie. S to rak jasnokomorkowy (80% rakow nerki

u dorostych) i rak nigjasnokomarkowy (ok. 20%). We wczesnym
stadium zaawansowania raka nerki, chorobie nie towarzysza
dolegliwosci bolowe ani inne charakterystyczne objawy, co
utrudnia szybkie postawienie diagnozy. Nowotwor czesto
wykrywa sie przy okazji innych badan, gdy szuka sig przyczyn
osfabienia organizmu, czestych stanow podgoraczkowych

i niewyjasnionej utraty masy ciata.

Co sprzyja chorobie?

Dotychczas nie poznano szczegdfowo przyczyn powstawania
tego nowotworu. Ogdlnie mowi sig o uwarunkowaniach
Srodowiskowych, hormonalnych oraz genetycznych.
NajgroZniejsze dla nerek jest palenie papierosow, poniewaz
toksyczne substancije zawarte w dymie tytoniowym uszkadzaja
nefrony, czyli podstawowe elementy, z ktorych zbudowana

jest nerka. Za statystyk medycznych wynika, ze ok. 30%
przypadkow raka nerki u mezczyzn i ok. 24% u kobiet ma
bezposredni zwiagzek z paleniem tytoniu. Nowotwor moze sie
rozwing¢ przy dfugotrwatej ekspozycji na substancje chemiczne
(nitrozaminy, azbest, dwutlenek toru, kadm), z powodu
naduzywania Srodkow przeciwbdlowych, a takze — gtownie

u kobiet — z powodu otytosci.

-

poznaj przeciwnika

Zagrozeniem dla zdrowia nerek jest takze wysokie spoczynkowe
cisnienie tetnicze krwi, naduzywanie alkoholu, mata aktywno$¢
fizyczna oraz dieta z duzg iloScig biatka zwierzecego. Zdrowym
nerkom nie sprzyja takze naduzywanie lekow przeciwbdlowych.

Objawy raka nerki

Nowotwor nerki przez diugi czas moze sie rozwijac nie dajac
zadnych dolegliwo$ci. Objawy raka nerki zaliczane do tzw. triady
Virchoffa u ponad 50% chorych potaczone sg z obecnoscia
przerzutow odlegtych. Klasyczng triade Virchowa objawow raka
nerki tworza: bol w okolicy ledzwiowej, krwiomocz i guz brzucha
wyczuwalny palpacyjnie.

Pojedynczo objawy te wystepuja czesciej, np. krwiomocz

u ok. 40-60% chorych. Guz nerki rzadko bywa wyczuwalny przez
powtoki ciafa. U chorych obserwuije sig stany podgoraczkowe lub
goraczke, nocne poty, spadek masy ciata, podwyzszone cisnienie
krwi, zapalenia wielomigsniowe, uposledzenie funkcji watroby

za$ w badaniach laboratoryjnych stwierdza sig niedokrwisto$c¢,
czerwienice (wzrost ilosci czerwonych krwinek), podwyzszone 0B,
wzrost stezenia wapnia we krwi (hiperkalcemia). Guzy o charakterze
tagodnym rozwijaja sig bezobjawowo. Bol pojawia sig, gdy guz
rozrosnie sig do znacznych rozmiar6w i uciska okoliczne tkanki.

Decyduje przypadek

Brak wczesnych objawow rozwijajacego sie raka nerki decyduje

0 tym, ze czesto bywa on wykrywany przypadkowo. Potwierdzenie
wstepnej diagnozy dajg (lub jg wykluczaja) badania fizykalne,
laboratoryjne oraz obrazowe. Lekarz zwykle zleca petng morfologig
krwi, 0znaczenie poziomu transaminaz, mocznika, kreatyniny oraz
0goIne badanie moczu. Badania obrazowe pozwalajg ustali¢ stopien
zaawansowania choroby. USG jamy brzusznej ocenia naciekanie
nowotworu na miesnie ledzwiowe, wezty chtonne, naczynia zylne
nerki i zyte gtowna.

Tomografie komputerowa wykonuie sig, aby oceni¢ wezty chfonne
oraz odr6znic torbiele od litych guzow.

Jakie leczenie?

Leczeniem raka nerki zajmuije sig urolog, ktory po
przeprowadzonych badaniach kwalifikuje pacjenta do dalszego
postepowania, najczesciej zabiegéw chirurgicznych.

Leczenie chirurgiczne polega na usunieciu catej nerki (radykalna
nefrektomia) albo guza (operacja 0szczedzajgca migzsz nerki),
zardwno metodg tradycyijna, jak i endoskopowg. Wycigcie tylko raka
wymaga spetnienia szczegotowych warunkow, ktore dotycza m.in.
wielkosci lub umiejscowienia guza. U pacjentow niekwalifikujacych
sig do operacji mozna przeprowadzi¢ krioablacje guza nerki, czyli
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Jestem waznigjszy niz moje auto

Fot. JovialFox

operacji nerkooszczedzajacej nalezy spefn
Leczenie systemowe zazwyczaj Wprows

Z przerzutami. Immunoterapia (np. za f | interfer
na podaniu preparatow wplywajacych na ukfad odp

a leki ukierunkowane molekularnie oddziatujg bezpos
komarki nowotworowe za pomoca specjalnych receptorow
Chemioterapia zazwyczaj jest nieskuteczna, cho¢ w niek
przypadkach znajduje zastosowanie. Z kolei radioterapia
stuzy tylko tagodzeniu bolu przerzutéw do kosci w leczeniu
paliatywnym?, > .

Rokowania |
Rokowanie zalezy przede wszystkim od stopnia zaawansowania
choroby. Pacjenci z RCC I lub Il stopnia (guz ograniczony do nerki)
W momencie rozpoznania przezywaja 5 lat w 80-90% przypa

-
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Superstaruszkowie... maja przystowiowa stoniowa pamie¢, pamietaja numery telefonéw i wazne
daty, ktore my, ich dzieci i wnukowie, musimy zapisywac¢ w notesie. Przywotujq bez trudu z pamieci
przeszte wydarzenia i z zainteresowaniem $ledza zmiany we wspotczesnym swiecie. Uczeszczaja na
uniwersytety trzeciego wieku. Na miare swoich mozliwosci fizycznych zyja aktywnie - teatr, kino,
spacery czy kawka z przyjaciétmi to ich codzienno$¢. Czego mozemy nauczy¢ sie od seniorow, ktorzy
zachowali bystros¢ umystu przez dziesieciolecia, az do poznej starosci? Co musimy zmieni¢ w naszym
zyciu, bySmy mogli péjs¢ w ich slady i zostac superstaruszkami?

Wielu senioréw wraz z wiekiem

traci sprawnos¢ umystowa, a nawet
rozwija pewien stopien demengji.
tagodne zaburzenia poznawcze
dotykaja wiecej niz jedna na piec
0s6b dorostych w wieku powyzej 65
lat, a demencja wystepuje u okoto
10%. Takze wielu mtodszym osobom
zdarza sig, ze 0 czyms$ zapomna —
szukamy okularéw, na koncu jezyka
mamy potrzebne nazwisko czy
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nie pamietamy, gdzie potozylismy
kluczyki do samochodu. To dla nas
normalne i przywyklismy niejako
do tego, ze wskutek przemeczenia
i z wiekiem pojawiaja sie problemy
z pamiecia. Ot, czas robi swoje.

W mniejszosci sg za to osoby, ktére
zachowuja dobrg pamiec i umiejet-
nosc¢ logicznego myslenia do 80-tki
i dtuzej — grupe te specjalisci nazy-
waja superstaruszkami. Osoby te

moga poszczycic sie pamiecia i zdol-
nosciami, na poziomie os6b mtod-
szych nawet o 20-30 lat.

Natura kontra wychowanie?
Latwo jest zatozy¢, ze mézgi super-
staruszkdw musza by¢ odporne

na zmiany, zwiazane z wiekiem.
Istniejg pewne dowody na to, ze
moga oni mie¢ pewnga genetyczna
ochrone przed pogorszeniem funkgji




poznawczych. Specjalisci sg jednak
zdania, ze to mniej kwestia natury,

a bardziej wychowania.

W badaniu, opublikowanym w Jour-
nal of Alzheimer’s Disease w 2023
roku, naukowcy z Kalifornii prze-
analizowali raporty z sekcji zwtok
102 0s6b, ktére zmarty w srednim
wieku 97,6 lat. Zostali oni uprzed-
nio, na 2 do 12 miesiecy przed
$miercia, wlaczeni do badania 90+
Study i wszyscy uzyskali doskonate
wyniki w testach psychicznych. Co
zaskakujace, autopsje ich mézgow
wykazaty zmiany, poréwnywalne do
tych, obserwowanych u o0séb z cho-
roba Alzheimera. Naukowcy zadali
sobie zatem pytanie: co chroni mézgi
tych superstaruszkéw, ze pomimo
obecnosci zmian neurologicznych,
zwigzanych z pogorszeniem funkgji
poznawczych, do tego pogorszenia
nie dochodzi? Odpowiedzi na to
pytanie szukat kolejny zespét bada-
czy. Opublikowane w czasopismie
The Lancet badanie, polegato na
analizie skanéw mozgu i czynnikow,
zwigzanych ze stylem zycia, 64 super-
staruszkow i 55 typowych starszych
dorostych (wszyscy w wieku okoto
80 lat). Skany wykazaty wieksza obje-
tosc istoty szarej w moézgach super-
staruszkow, a takze mniejszg atrofie
(zanik) mo6zgu. Superstaruszkowie
wykazywali sie takze wieksza pred-
koscig ruchu (pomimo braku réznic
w czestotliwosci ¢wiczen) i byli w lep-
szej kondycji psychicznej. Wnioski
byty zaskakujace - poziom aktywno-
sci i dbatos¢ o zdrowie psychiczne to
dwa czynniki, na ktére mamy wptyw
i ktére w duzej mierze determinuja to,
czy zostaniemy superstaruszkami.

Model niebieskiej strefy

Dr Nuno Martins, naukowiec na
Uniwersytecie Berkeley i w Centrum
Badan i Edukacji Nad Starzeniem Sie,
sugeruje, ze mamy wszystkie narze-
dzia, ktérych potrzebujemy, aby uczy-
ni¢ nasze zycie diuzszym i do tego
zachowac bystro$¢ umystu.

»Zdrowie to nowe bogactwo” - méwi.
~Spoteczenstwo zaczyna rozumie¢,
ze jest to najcenniejszy zaséb, jaki

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

posiadamy. Chociaz zawsze snulismy
teorie na temat tego, jak zy¢ diu-

zej i zachowac lepszg jakos¢ zycia,
teraz zaczynamy widzie¢, jak ludzie
naprawde wprowadzajg je w zycie

i z jakim skutkiem”.

Dr Martins wskazuje przy tym na tak
zwane niebieskie strefy — obszary
$wiata o0 znacznie wyzszej niz prze-
cietna liczbie stulatkdw. Naleza do
nich Okinawa w Japonii, Sardynia
we Wtoszech, lkaria w Gregji, Nicoya
w Kostaryce, Loma Linda w Kalifor-
nii i Singapur. Mieszkancéw tych
obszaroéw tacza pewne wspolne
czynniki: zdrowa dieta, gtéwnie
roslinna, regularne spacery i wyzsza
aktywnosc fizyczna oraz silne wiezi
spoteczne. Dr Martins wskazuje,

ze chociaz taki sposob zycia nie
jest powszechny w przecietnych
zachodnich spoteczenstwach,
nigdy nie jest za pdzno, aby wia-
czy¢ zdrowe nawyki do wtasnego
zycia. A korzysci pojawiaja sie juz

w momencie, gdy to zrobimy.

Wiezi spoteczne Jednym z najwaz-
niejszych czynnikéw, przewidujacych
dtugosc i jakos¢ zycia, zarowno w sfe-
rze fizycznej, jak i psychicznej, jest
poziom wiezi spotecznych. W niebie-
skich strefach ludzie maja tendencje
do przezywania catego swojego zycia
tam, gdzie dorastali, otoczeni przez
rodzine i przyjaciot, z ktérymi two-
rza trwate i dobre wiezi. W naszym
zyciu czesto brak jest wartosciowych,
trwatych i dajacych poczucie bez-
pieczenstwa wiezi, dlatego musimy
stworzy¢ wiasne ramy spotfeczne.
LJestesmy istotami spotecznymi, ale
zbytnio polegamy na mediach spo-
tecznosciowych” - méwi dr Martins
—,Nic nie zastgpi osobistego kontaktu
i wiezi miedzyludzkich”. Prowadzenie
réznorodnych dziatan spotecznych,
zaréwno regularnie zaplanowa-

nych, jak i spontanicznych, z ludzmi
w réznym wieku, pomaga bowiem
utrzymac nasze umysty w aktywnosci
i stymulowac je. Pomaga to w zapo-
bieganiu depres;ji i lekowi, ktdre
moga negatywnie wptywac na spraw-
nos$¢ umystowa.

Hyde Park

komentarze, opinie, kontrowersje

Poczucie celu Kiedy utrzymujesz
wiez ze swoja spotecznoscia, chcesz
dalej zy¢, poniewaz stuzysz czemus$
wiekszemu, niz ty sam” - mowi dr
Martins —,Czujesz sie wazny, ponie-
waz taki jestes” Moze to przybieraé
rézne formy, takie jak wolontariat,
bycie aktywnym w grupie religijnej
lub pomaganie wnukom. Wszystko,
co pomaga ci poprawic zycie innych,
pomaga réwniez poprawic twoje
wiasne.

Jakos¢ snu Musimy traktowac sen
bardziej powaznie, radzi réwniez

dr Martins.,Sen powinien by¢ prio-
rytetem w twoim zyciu. Najlepiej
ktasc sie spac o tej samej porze,
kazdej nocy, a ciato nauczy sie
budzi¢ wtedy, gdy jest gotowe, bez
budzika” Obejscie sie bez budzika
jest nieco ryzykowne, jesli musisz
wstawac do pracy, ale jest to godny
cel w kazdym wieku. Korzysci pty-
nace z dobrze przespanej nocy sg
dobrze znane - to m.in. zmniejszone
ryzyko choréb, lepsza zdolnos¢
radzenia sobie ze stresem i poprawa
nastroju. Wystarczajaca ilos¢ snu
zwieksza réwniez prawdopodobien-
stwo dokonywania innych zdrowych
wyboréw.

Zdrowa, zbilansowana dieta ,Nasze
codzienne decyzje zywieniowe nie sg
podejmowane racjonalnie” - mowi
dr Martins —,Po prostu reagujemy na
bodziec gtodu i wybieramy to, co jest
atrakcyjne. Ale jesli moglibysmy sta¢
sie bardziej racjonalni w kwestii tego,
co jemy, mozemy czerpac takie same
korzysci ze zdrowej diety, jak ludzie
zyjacy w niebieskich strefach”. Prio-
rytetowo traktujmy zatem produkty,
takie jak dobrej jakosci biatko i wode,
a w miare mozliwosci eliminujmy
przetworzong zywnos¢ i cukier.
Zadna z tych rad nie jest przetomowa,
dodaje. Po prostu nie stosujemy ich
w praktyce wystarczajaco czesto.
«Gdybys byt wiascicielem Ferrari lub
mistrzowskiego konia wys$cigowego,
wlatbys do niego tylko najlepsze
paliwo. Dlaczego zatem karmimy sie
czyms gorszym?”
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Ikigai to japonska filozofia zycia, ktora w dostownym tlumaczeniu oznacza ,,powdd do zycia”, ,,sens
istnienia” albo ,,to, co sprawia, Zze warto rano wstawac z tozka”. Stowo ikigai sktada sie z dwdch
czesci: iki — zy¢ i gai — wartoSc, powod, sens. Zatem ikigai to wszystko to, co nadaje twojemu zyciu
wartosc i radoS¢ — moze to by¢ rodzina, przyjaciele, hobby, zwierzeta, mate codzienne rytuaty,
pomaganie innym, pasja, praca... albo po prostu poczucie, ze zycie samo w sobie jest dobre i warte
przezywania. lkigai sprawia, Ze czujesz, ze twoje Zycie ma sens i smak. Naukowcy uwazaja, ze Swoja
dtugowieczno$¢ Japonczycy zawdzieczaja m.in. wtasnie filozofii ikigai

Regularne ¢wiczenia Wiaczenie jak
najwiekszej ilosci ruchu do codzien-
nego zycia jest wazne, ale rownie
wazne sg dedykowane ¢wiczenia,
ktére podnosza tetno i buduja
wytrzymatosc. Dobra wiadomoscia
jest to, ze moga one przybierac
dowolnga forme, a im bardziej towa-
rzyska, tym lepiej. Dr Martins zaleca
znalezienie partnera do ¢wiczen

lub uczeszczanie na zajecia z grupa,
co zapewnia dodatkowe korzysci

w postaci wiezi spotecznych i odpo-
wiedzialnosci.,Znajdz spotecznos¢,
ktéra jest zaangazowana i traktuje to
powaznie”.

Ciagte wyzwania umystowe ,Mdzg
funkcjonuje podobnie jak cate ciato
- uzywaj go, bo pewne nieuzywane
funkcje zanikna” - radzi dr Martins —
»,Czesto jedna z najgorszych rzeczy,
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jakie mozemy zrobic¢ dla naszego
zdrowia poznawczego, jest odejscie
z pracy. Odfgczamy sie bowiem
wtedy od naszej grupy i codziennej
rutyny, a umyst nie musi juz codzien-
nie stawia¢ czota wyzwaniom”. Jesli
zatem myslisz o przejsciu na eme-
ryture lub juz to zrobites, upewnij
sie, ze masz plany, aby zachowac¢
aktywnos¢ umystu. Znajdz prace

w niepetnym wymiarze godzin,
zostan wolontariuszem w warto-
$ciowej organizacji lub mentorem
miodszych pracownikéw w swojej
dziedzinie. Upewnij sig, ze znajdziesz
zamiennik dla stymulacji umystowej,
ktdéra otrzymywates z pracy. Moze to
rowniez przybra¢ forme nauki cze-
gos$ nowego - gry na instrumencie
muzycznym, drugiego jezyka, umie-
jetnosci lub hobby. Wielu supersta-
ruszkdw twierdzi, ze stawianie czofa

wyzwaniom umystowym pomogto
im réwniez zachowac bystros¢
umystu.

Podsumowanie

Nawet jesli nie zawsze bytes na
najlepszej drodze do zostania
superstaruszkiem, nigdy nie jest

za pbézno, aby zacza¢. Podobnie

jak rzucenie palenia moze popra-
wic¢ twoje zdrowie fizyczne niemal
natychmiast, przyjecie nawykow
superstaruszkdw moze sprawic, ze
staniesz sie jednym z nich. Dba-

nie o wiezi rodzinne i spoteczne,
utrzymywanie pracy lub mozliwosci
wolontariatu, dobry sen, hobby,
zdrowa dieta i pozostawanie aktyw-
nym moga przedtuzy¢ twoje zycie

i sprawic, ze przezyjesz je w dobrym
zdrowiu i zachowasz bystry umyst
oraz dobrg pamieé. ®

Fot. Mariia Mazaeva
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Mapo Tofu pani Chen

Tacik z przepisami

Wedtug przekazow, pani Chen zyta w XIX wieku w Chengdu, stolicy prowingji Syczuan, znanej z pikantnej
i aromatycznej kuchni, gdzie prowadzita mata rodzinna restauracje, w ktorej serwowata wyjatkowe
danie z tofu. Jej klienci byli tak zachwyceni kuchnia, ze pieszczotliwie nazwali gtéwne danie na jej czes¢.
Gdybysmy bowiem chcieli przettumaczyc¢ nazwe tej potrawy, dowiemy sie, ze to opis staruszki, ktorej
twarz nosi slady po ospie — tak wiasnie wygladata pani Chen, ktéra wymyslita mapo tofu.

Do przyrzadzenia potrawy dosko-
nale nadaje sie tradycyjne tofu lub
jego bardziej jedwabista i miekka
odmiana silken. Cho¢ zapropono-
wane przez nas danie nie zawiera
miesa, mozna wzbogaci¢ mapo tofu
o kawatki smazonego kurczaka lub
wieprzowiny.
Potrawe podajemy z ryzem: biatym,
brazowym lub dzikim (czarnym).
Fermentowana pasta z czarnej fasoli,
pasta doubanjiang i sos tamari,
dostepne sa w supermarketach,
w dziatach oferujacych przysmaki
i przyprawy z catego $wiata oraz
sklepach z azjatycka zywnoscia.
+ 500 g tofu, odsaczonego
1 tyzka stotowa oleju z awokado
lub oleju rzepakowego
1 tyzeczka ziaren pieprzu
syczuanskiego
1 tyzka stotowa mielonego imbiru
2 zabki czosnku, rozdrobnione

100 g grzybéw shiitake, pokrojo-
nych w plasterki

1 tyzka stotowa fermentowanej
pasty z czarnej fasoli

2 tyzki stotowe pasty doubanjiang
1 tyzka stotowa sosu tamari

3/4 szklanki bulionu warzywnego
1 tyzeczka octu ryzowego

1 tyzeczka oleju sezamowego

2 cebula dymka, drobno
pokrojona

. Delikatnie osusz tofu recznikiem

papierowym lub umies¢ je na
garnkiem, aby pozby¢ sie nad-
miaru ptynu. Odstaw na co naj-
mniej 15 minut, a nastepnie pokroj
w kostke o boku okoto 3 cm.

. W woku lub na duzej patelni,

na $rednim ogniu, rozgrzej olej

i dodaj do niego ziarna pieprzu,
a nastepnie smaz je przez okoto
30 sekund, az zaczng wydzielac

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

aromat, a nastepnie dodaj imbir
i czosnek. Smaz je przez okoto
1 minute.

3. Dodaj grzyby, paste z czarnej
fasoli, doubanjiang, sos tamari,
bulion i ocet. Zwigksz nieco ogien
i gotuj przez 5 minut, mieszajac
od czasu do czasu.

4. Dodaj kostki tofu, ale delikat-
nie, aby sie nie rozpadty. Gotuj
potrawe na wolnym ogniu przez
3-5 minut, a nastepnie dodaj olej
sezamowy i posyp danie cebulka
dymka. Danie serwuj na ciepto,
zZryzem.

Otrzymujemy 4 porcje, kazda dostar-

cza 177 kalorii, w tym 10 g ttuszczu

ogodtem (1 g ttuszczu nasyconego),

666 mg sodu, 8 g weglowodanoéw, 2 g

bfonnika, 3 g cukrui 11 g biatka. m

Zrédto: Wellness Letter, we wspétpracy
z University of California, Berkeley (USA)
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Market holistyczny

Maslan sodu SUPREME 1200 mg,
inaczej s6l sodowa kwasu mastowego,
zaliczana jest do krotkofaricuchowych
kwaséw ttuszczowych (SCFA). Zawiera
w swoim sktadzie kwas mastowy, ktory
w organizmie cztowieka jest substancjg
naturalnie wytwarzana przez bakterie
jelitowe w okreznicy, stanowiac
podstawowy skfadnik odzywczy dla

MASLAN S0DU [ komérek nabtonka jelita grubego.

; SUPTEME 1200 mg Produkt przeznaczony jest dla oséb
SUPLEMENT DIETY dbajacych o uktad pokarmowy
e i chcacych wspomagac trawienie.

S Suplement jest odporny na dziatanie
KENAY sokéw trawiennych i rozpuszcza sie

dopiero w miejscu docelowym, czyli
jelitach. Produkt jest odpowiedni dla
wegan i wegetarian.

Cena 62 zt za opakowanie 60 kapsutek
www.kenay.com.pl

DR ieiyuc 50 el

R Rt 8§

Witamina C liposomalna
LipoCellTech™ zalecana

jest osobom, prowadzacym
intensywny i stresujacy tryb zycia.
Suplement diety, korzystnie
wptywa na odpornos¢ organizmu,
szczegolnie polecany w okresie
jesienno-zimowym. Ponadto
witamina C pomaga m.in.

w prawidfowej produkgji kolagenu
o f w celu zapewnienia prawidtowego
’ WlTA M |NA C funkcjonowania naczyn

i Epastmalng LipoCellTeck™

krwionosnych, kosci i chrzastek
o oraz skory, wspomaga uktad
KNTHLT WS S SO e \ .
ki, ez pogiis puistana b chrls |— nerwowy oraz chroni przed stresem
[ ] X . R
oksydacyjnym, a takze zwieksza

KENAY przyswajanie zelaza.

SUPLEMENT DIETY

(o T Bl apssleh vege Cena 79 zt za opakowanie
e ptice i
60 kapsutki
www.kenay.com.pl
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Pylopass® zawiera szczep
bakterii Lactobacillus
reuteri, ktéry wykazuje
najwieksze dziatanie przeciw
szczepowi Helicobacter
pylori. Lactobacillus reuteri
Pylopass® jest odporny na

dziatanie kwasu solnego | LACTOBACILLUS
w zotadku. Produkt jest | REUTER]
odpowiedni dla wegan SUPLEMENT DIETY

i wegetarian. e st )
Cena 108 zt za opakowanie i T
60 kapsutek KENAY

www.kenay.com.pl

n Pylopass: ’u?ma--rlr- i‘"‘?

metabolizmy

Witamina B-Complex
LipoCellTech™ w postaci
sproszkowanych
liposomalnych sktadnikow
nowej generacji,
charakteryzuje sie wysoka
wchtanialnoscia i czystoscia
biologiczng. Nasze ciato nie
moze magazynowac witamin
z grupy B, dlatego zalecana
jest ich stata suplementacja,

WITAMINA ktdra przyczynia sie m.in.
B-COMPLEX do prawidtowej pracy
LipaCailTach™ serca i zachowania funkgji

SUPLEMENT IETY

Upssondop ot vty ) poznawczych, a takze
B by sych Borm ity B utrzymania prawidtowego
KENAY stanu czerwonych krwinek.
Zmniejsza ponadto uczucie
i iy zmeczenia i znuzenia. Produkt
jest odpowiedni dla wegan
i wegetarian.
Cena 104 zt za opakowanie
60 kapsutek

www.kenay.com.pl
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antybiotyku. Wyréznia sie czystym sktadem oraz
zastosowaniem nowoczesnej, wieloetapowej technologii
liofilizacji. Moze by¢ stosowany nawet od pierwszych dni
zycia*, aby wspiera¢ budowe uktadu odpornosciowego
niemowlecia. Unikalne bakterie pomagaja dbac

o rozwijajacy sie mikrobiom dziecka.

* od 0 do 6 miesiecy po konsultacji z lekarzem.

Cena 49,90 zt za opakowanie 30 kapsutek

Preparaty MARION to naturalne, ale nowoczesne, preparaty do gtebokiego
oczyszczania organizmu. W 67 preparatach Marion, na wyciagach ziotowych,
zapisane zostaly informacje dotyczace toksyn nieorganicznych, metali
ciezkich, antybiotykow, szczepionek, lekéw chemicznych, narkotykéw,
zwiazkéw radioaktywnych, mikroplastiku, konserwantéw, szkodliwych
metabolitéw, pokarmoéw alergizujacych, bakterii, wiruséw, grzybdéw

i pasozytéw, narzaddéw i uktadow funkcjonalnych, ktére s oczyszczane,
regulacji dysfunkcji organizmu. KROK 1 DETOKSYKACJI MARION DLA
KAZDEGO zawiera starannie dobrane preparaty, przygotowujace organizm
do kolejnych etapéw oczyszczania. ACID normuje pH organizmu, odkwasza
tkanki i ptyny ustrojowe; COL oczyszcza $luzdwki jelit, co poprawa
wchtaniania witamin i mikroelementéw, niezbednych dla sprawnego
funkcjonowania uktadu immunologicznego, META usuwa szkodliwe
metabolity produktéw alergizujacych, Zle trawionych lub spozywanych

w nadmiarze oraz reguluje poziom homocysteiny, TENS usuwa stres
tkankowy, blokujacy oczyszczanie; LYMMEX poprawia wydolno$¢ uktadu
limfatycznego; VAK usuwa pozostatosci szczepien i innych szkodliwych
substancji.

Cena 499 zt za opakowanie zestaw

www.mariondystrybucja.pl

= Borykasz sie KN

www.mynarum.com

o T

Ekologiczny Verde Mix to mieszanka
pieciu zielonych roslin: pszenicy
zwyczajnej i khorasan , jeczmienia, owsa,
lucerny suszonych metoda bioaktywnej
dehydratacji. Delikatne suszenie w niskiej

temperaturze bez tlenu pomaga zachowac Nie musisz juz ratowac sie tylko grubymi skarpetami i herbata. Bio-Pycnogenol to
witaminy (A, B, C, D, E, kwas foliowy) naturalny ekstrakt z kory sosny, ktéry wspiera prawidtowe krazenie i pomaga chronié

i mineraty: zelazo, cynk, potas, wap, komérki przed stresem oksydacyjnym. Dzieki wysokiej biodostepnosci dziata od
magnez, fosfor. Sktadniki wspieraja $rodka, wspierajac uczucie ciepta i codzienny komfort. Produkt wytwarzany zgodnie
trawienie, metabolizm, odpornos¢ z najwyzszymi standardami to czysta, sprawdzona jako$¢. Kazda tabletka zawiera 40 mg
i prawidtowa prace jelit. opatentowanego ekstraktu.

Cena 149,90 zt za opakowanie 300 g Cena 171,40 zt za opakowanie 90 tabletek

www.mynarum.com www.pharmanord.pl
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Chron swoje z

Antyradiator RADION
zabezpiecza przed
szkodliwym dziataniem pol
elektromagnetycznych,
generowanych przez telefony
komoérkowe, domowe telefony
bezprzewodowe, Wi-Fi, sieci
3,4,5G, domowg sie¢ przewoddw,
linie energetyczne, etc. Ekspozycja
na dziatanie tych pél zwigksza
ryzyko zachorowania na
nowotwory, pogarsza ptodnos¢

i niekorzystnie wptywa na prace
mézgu. Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) sklasyfikowata
telefony komérkowe jako
substancje rakotworcza. Pola elektromagnetyczne moga bowiem
indukowac zmienne prady, ktére przeptywaja przez komérki i tkanki
naszego ciata i moga zaktécac napiecia elektryczne, ktére sa kluczowe dla
metabolizmu komérek. Antyradiator RADION chroni nasze ciato przed
zaktéceniami, spowodowanymi szkodliwym promieniowaniem. Mozna go
przyklei¢ do obudowy telefonu lub nosi¢ przy sobie np. jako zawieszke lub
przyklejony od spodu zegarka w celu ochrony przed elektrosmogiem.
Cena 59,00 zt za sztuke

www.antyradiator.pl tel. 607 461 658
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MeDIXIL

Medixil Strong roll-on - dla
pacjentéw wylacznie o skérze
normalnej bez sktonnosci do

‘:; . alergii skdrnej. Formuta MediDry
n £ z MAKSYMALNYM stezeniem
S soli glinu (Aluminum Chloride)
P Mn!}[:{n_.. w wodno-alkoholowej bazie.
N Jest rozwigzaniem dla 0séb,
' O s BB kiore na co dzien borykaja sie

z problemem bardzo silnej

i dokuczliwej nadpotliwosci
(hiperhydrozy) gdy zbyt duza produkcja potu pod pachami jest
uciagzliwa, nie do zniesienia i przykry zapach potu kompletnie zaktdca
ich codzienne aktywnosci oraz powoduje stres. Zapewnia silng
ochrone przed potem przez minimum 5 dni i to tylko po jednorazowej
aplikacji. Medixil Strong to najsilniejszy pod wzgledem skutecznosci
antyperspirant wysoce skuteczny
(tzw. apteczny) na rynku.
Ochrona przed potem
Przyjaznos¢ dla skory
Cena 35 zt za opakowanie 30 ml
www.sklep.aspendistribution.pl
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Medixil Normal Roll-on - dla pacjentéw o skérze
normalnej. Formuta ze srednim stezeniem soli glinu
(Aluminum Chloride) w wodno-alkoholowej bazie jest
rozwigzaniem dla 0séb o skérze normalnej zmagajacych
sie z codziennym ucigzliwym nadmiernym poceniem,
ktérego nie mogty sie pozby¢, uzywajac innych mniej
skutecznych antyperspirantéw. Zapewnia ochrone
przed potem i przykrym zapachem od 3 do 5 dni po
jednorazowej aplikacji.

Ochrona przed potem

Przyjaznosc dla skéry

Cena 35 zt za opakowanie 30 ml
www.sklep.aspendistribution.pl

Antyperspirant Medixil
Sensitive Roll-on

- dla pacjentéw o skdrze
wrazliwej i delikatne;j.
Formuta z nieco nizszym
stezeniem soli glinu
(Aluminum Chloride)

MeDIXIL

ity

. - L l-w-;p-ns i st
w wodno-alkoholowej M:DH(H.: e
bazie jest rozwigzaniem S L e
dla 0s6b, ktére majg skore BN smic AN

wrazliwg, a ich problem

z potem jest do$¢ ucigzliwy

i czesto pojawia sie podczas

codziennych aktywnosci,

lub pojawia sie okazjonalnie w sytuacjach stresowych i podczas
goracych dni. Zapewnia skuteczna ochrone przed potem
od 3 do 5 dnii jest przyjazna dla skéry wrazliwej.
Ochrona przed potem

Przyjaznos¢ dla skory

Cena 35 zt za opakowanie 30 ml
www.sklep.aspendistribution.pl
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z wyciaggiem z boréwki, ktéry

L] L] .
| pomaga zachowac zdrowe
oczy i dobry wzrok. T
A A A A Unikalny sktad Blue Berry
Plus™ pomaga uzupetni¢ “l ue H{"‘l'l"\"
e Mg Spmc-: (e | niezbedne skfadniki Plus °
IE Brain f Elerg ,E""“‘f’[‘."' f ; Miax odzywcze w oku. Dziatanie Poemage
| o | e E“':‘_;': == preparatu opiera si¢ na
= Wi [Rimee = i aktywnosci skfadnikow
Vi) Vi) Vi) ¥ i ) zZiolowych: wysokiej
dawce naturalnej luteiny,
Preparaty MARION to naturalne, ale nowoczesne, preparaty do gtebokiego wyciaggu z czarnej borowki,
oczyszczania organizmu. W 67 preparatach Marion, na wyciagach ziotowych, wyciggu ze $wietlika oraz
zapisane zostaty informacje dotyczace toksyn nieorganicznych, metali ciezkich,  witaminy A, poprawiajacej
antybiotykéw, szczepionek, lekdw chemicznych, narkotykdéw, zwigzkéw jakos¢ widzenia o zmroku. Dostepny w aptekach i na
radioaktywnych, mikroplastiku, konserwantéw, szkodliwych metabolitow, www.newnordic.pl w opakowaniach zawierajacych 60 lub
pokarmdw alergizujacych, bakterii, wiruséw, grzybow i pasozytéw, narzagdéw 120 tabletek.
i uktadow funkcjonalnych, ktdre sa oczyszczane, regulacji dysfunkgji Cena okoto 65 zt za opakowanie 60 tabletek
organizmu. KROK 2 DETOKSYKACJI MARION DLA KAZDEGO zawiera www.newnordic.pl

starannie dobrane preparaty, przygotowujace organizm do kolejnych etapéw
oczyszczania. BREIN i ELERG odpowiadaja za detoksykacje struktur mézgu,
odpowiedzialnych za odpornos¢ kazdego rodzaju i za zréwnowazenie reakcji
ukfadu immunologicznego na obecnos¢ obcych biatek; IMUNOKOMPLEKS
oczyszcza narzady i tkanki z ognisk mikrobiologicznych oraz z prozapalnych
komplekséw immunologicznych; MITOX oczyszcza z pozostatosci toksyn,
powstatych w wyniku rozbijania infekcyjnych ognisk mikrobiologicznych; MUN
usuwa toksyny z okreslonej struktury mézgu, odpowiedzialnej za zarzadzanie
wiasciwym stanem mikrobioty jelit; VONDR oczyszcza tkanke glejowa,
odpowiedzialng za ochrone mézgu przed przenikaniem dor toksyn kazdego
typu i jego wiasciwe odzywienie, a takze za wtasciwa jakos¢ bariery krew-mdzg.
Cena 499 zt za opakowanie zestaw

www.mariondystrybucja.pl

Red Energy Serum to
formuta inspirowana
biologig skéry i jej
naturalnymi procesami
regeneracji. Skwalan
oraz olej z pestek | SN
moreli wzmacniaja S et
bariere hydrolipidowa,
poprawiajac komfort

i elastycznosc skory.
Ryboza i koenzym Q10
wspieraja procesy
energetyczne komdrek
oraz funkcjonowanie
mitochondriow,
struktur odpowiedzialnych za witalno$¢ i zdolnos¢
skéry do odnowy. Kompleks adaptogennych
ekstraktéw z grzybow oraz czarnuszka dziataja kojaco
i antyoksydacyjnie. Witamina B12 pomaga redukowac
zaczerwienienia, a kwas hialuronowy intensywnie
nawilza. Przemyslana pielegnacja dla skory zmeczonej
i wymagajacej réwnowagi.

Hair Volume to opracowany przez skandynawskich
ekspertéw suplement diety poprawiajacy kondycje
wiosow, skéry i paznokci. Hair Volume odzywia
komorki wiosow od wewnatrz. Duza ilo$¢ korzystnie
dziatajacych sktadnikéw, zawarta w Hair Volume,
pomaga zwiekszy¢ objetos¢ wtoséw, wspiera ich
wzrost i zapobiega wypadaniu wioséw. Preparat
zawiera: procyjanidyny B2, skrzyp, biotyne, proso,
kwas pantotenowy, cynk oraz miedz. Hair Volume
jest produkowany w Szwecji w oparciu o najwyzsze
standardy. Dostepny w aptekach i na www.
newnordic.pl w opakowaniach 30 90 tabletek oraz

w formie pysznych zelkéw. Cena 239 7t za opakowanie 30 g
Cena 55 zt za opakowanie 30 tabletek www.skinsn.eu
www.newnordic.pl
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Biuro marketingu i reklamy

Dyrektor lwona Fijewska
iwona.fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93
Katarzyna Minda
katarzyna.minda@avt.pl, tel. 607 640 525
Ewa Owczarek

ewa.owczarek@avt.pl, tel. 508 340 620
Wiodzimierz tacisz
wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 691 454 616
Paulina Muniak

paulina.muniak@avt.pl, tel. 513 637 603

Holistic Health maj/czerwiec

POKONAJ STRES

Naturalne sposohy na odzyskanie spokoju
Stres to jeden z najstarszych i najbardziej uniwersal-
nych mechanizmow przetrwania. To dzieki niemu nasz
gatunek nie tylko nie wymart, ale zawojowat swiat. To
stres w duzej mierze jest ojcem naszych ambigji i suk-
cesow, to on pcha nas do rywalizacji i z dreszczykiem
wysyta na podbdj nieznanego. Jak to sie zatem stato,
Ze to ewolucyjne narzedzie ochronne stato sie naszym
wrogiem? Dlaczego obrdcito sie przeciwko nami dla-
czego stalo sie przyczyna tak wielu probleméw i cho-
réb? Co takiego wydarzyto sie w ostatnim stuleciu,

Ze stres juz nie jest okazjonalny, ale na state zagoscit
w naszym zyciu? W Dossier przyjrzymy sie blizej wro-
gowi numer jeden naszego zdrowia - przewlektemu
stresowi i odpowiemy na pytanie, czym wiasciwie jest
reakcja stresowa, co jg wyzwala i jak sobie z nig pora-
dzi¢? Wyruszymy tez w podréz w gigb naszych emogji

i mysli, ktére coraz czesciej generuja stres, choc obiek-
tywnie nic nam nie zagraza. Zaproponujemy takze
skuteczne, naturalne sposoby na wyciszenie stresu

i odzyskanie spokoju ducha oraz pokazemy, jak go
oswoic, jesli uparcie nie chce nas opuscic.

Grafika i DTP
Studio Adekwatna

Prenumerata
prenumerata@avt.pl
tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)

Kolportaz

MASZ PRAWO 2YC BEZ BOLU

joanna.marcinkowska@avt.pl

Pawel Gago BAl... unikamy go, boimy sie go i staramy
pawelgago@avt.pl sie thtumi¢ w zarodku. Nawet jesli go nie

doswiadczamy, sama mysl o nim nas
Adres redakcji o 597 | k
Holistic Health przeraza. Czy to zatem nasz wrog? | tak,
ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa i nie, bo w biologii organizmu nie ma

tel. 222578495 prostych podziatéw na kategorie. Z jednej

bowiem strony bdl to najbardziej pierwot-

Wydawca

AVT-Korporacja $p. 200, ny system alarmowy, ktérego zadaniem
ul. Leszczynowa 11 jestinformowanie nas o zagrozeniu dla
03-197 Warszawa P . . . I a
‘ o 22 257 8466 .Zd.YOWIa' i zycia, z drgglejnzas,Jesll spe’fpl
wydawnictwo [EENMIENEY juz swoja role, ale nie mija, sam w sobie
daictons AVT staje sie chorobga przewlekta. Czasami
ydawnictwo . . . . . .
b nalezy do Izby Wydawcw Prasy zdarza sie tez tak, ze obiektywnie go nie
ma, ale my i tak go odczuwamy, bo mézg
oszukuje nasze ciato. Jak sobie radzi¢
I\{Iinlw wszelkich starar’? przy opracowanliu mate-. Z bé'em’ zw’faszcza tym przew|ek+ym? CZy
riatéw do tego czasopisma, wydawca nie ponosi | d , . k
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zasto- naturalne meto y SQ rownie s uteczne,
sowania zawartych w tym pimie informacji lub Jak tabletka? W Temacie Numeru za propo-
porad. Przed podjeciem jakichkolwiek dziatan nu.em nowoczesne. niefarmakolo iczne
terapeutycznych zawsze nalezy skonsultowaé X J X y X U 9 X
sigzlekarzem. i nieinwazyjne sposoby na ztagodzenie

Odpowiedzialno$¢ za wszelkie teksty reklamowe i pOkonanie bélu, niezaleznie od jego TE MAT N u M ERU

oraz artykuty promocyjne i wynikte z nich ewen- pierWOtnej prZyCZyny.

tualne roszczenia ponosi reklamodawca.
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olej Iniany ozonowany

Kosmetyki Grupy OZONELLA® sa preparatami
jednosktadnikowymi, naturalnymi, na bazie normy
150 16128, ktorych skiadnikiem bazowym
jest oliwa z oliwek lub olej Iniany lub oba
oleje, trwale nasycone Ozonem. Z charakteru
wiazan ozonowych wynika 18 miesieczna
trwalos¢ preparatu. Przebadana dermatologicznie.
Hipoalergiczna.

Skinimalizm - czyli minimalizm w pielegnacji skary
- mnie] znaczy lepiej, zdrowiej. W dzisiejszych
czasach waine jest aby nasza skdra dostata jak
najmniej chemicznych dodatkdw a jednaczesnie
nsiagata lepsze efekty ochraonne, dlatego preparaty
OZONELLA® i OZONELLA® LEN zawieraja
jedynie oliwe lub olegj Iniany | OZOM. Moze trudno
uwierzy¢ ale oliwy OZONELLA®R stuZza na wielu
frontach.

QZONELLA™
oliwa z oliwek ozonowana

OZONELLA LEN® }

www.ozonella.pl

& OZONELLA'

OZONOWANE OLIWKI
SPECJALISTYCZNE
PREPARATY
KOSMETYCZNE

DO STOSOWANIA NA SKORE, BLONE
SLUZOWA JAMY USTNEJ, ZEWNETRZNE
NARZADY PLECIOWE

Azjatki zaczynajg demakijaz od zmycia twarzy
olejami - Jest skutecznym antyoksydantem.
Niedobér tlenu przyspiesza procesy starzenia
sie komarek,

Demakijaz rzes, przeciw Nuzycy - fatwe zmycie
tuszu, gleboko nawilzaja skore wokot oczu.

Anti Aging - Ozon stymuluje synteze bialek
w tym elastyny i kolagenu przywracajac skorze
witalnosc | wygtadzajgc zmarszczki

Opalanie, poparzenia stoneczne - zdecydowanie
lagodzg bol pieczenie,

AZS, tuszczycy, Egzemie - lagodzi objawy
i stany zapalne.

Tradzik - znaczace zmiany w 2 | 3 tygodniu
stosowania.

Cellulit - najlepsze efekty w 3 i 4 tygodniu
stosowania.

Sucha i bardzo sucha skéra - 96% probantek
potwierdza nawilzenie skary.

Rozjasnia przebarwienia — szczegadlnie
OZONELLA® LEN.

Po goleniu, depilacji, zabiegach kosmetycznych -
wyraZznie przyspieszaja regeneracje.

Stany zapalne jamy ustnej i dzigsef,
Opryszczka, Zajady.

Podraznienia zewnetrznych narzadow plciowych -
szybko tagodza swiad | podraznienia.

Masaze.

Dzieki wiadciwosciom antybakteryjnym
i regeneracyjnym, polecany jest do pielegnacji
os6b diugotrwale lezacych w profilaktyce
przeciwodlezynowej i przeciwodparzeniowej,

Odstraszajaco na komary, meszki | kleszcze -
zwlaszcza Ozonella® LEN ze wzgledu
na specyficzny zapach.
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