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PROMOCIJA

Ujemny REDOX
chroni watrobe

Dlaczego nie powinno sie wybierac¢
stodkich napojéw gazowanych, zwlasz-
cza w okresie okotoswigtecznym, gdy
spozywamy duzo ciezkostrawnych
potraw, nierzadko popijajac je alkoho-
lem? Poniewaz wykazuja one dodatni
potencjal REDOX - czyli dzialajg silnie
utleniajaco, powodujac tym samym
oslabienie organizmu. Gdy na co dzien
dbamy o diete bogata w sktadniki an-
tyrodnikowe, przyjmujemy suplemen-
ty, ktére wymiataja rodniki tlenowe,
takie jak np. witamina C i E, koen-
zym Q10, a jednocze$nie wraz z napo-
jami zakwaszamy organizm — nie moze
by¢ mowy o zdrowym postepowaniu.

Alkaliczny zmiatacz rodnikow
Woda alkaliczna o ujemnym potencja-
le REDOX ma udowodnione dzialanie
antyoksydacyjne. Na czym ono polega?
Woda ta ma zdolnoé¢ do wchodzenia

w reakcje chemiczng redukcji — moze
»zabiera¢” wolne elektrony, w prze-
ciwienstwie do plynéw o dodatnim
potencjale REDOX, ktére utleniajg

— przyczyniajac sie do krazenia w or-
ganizmie wiegkszej ilosci wolnych
rodnikéw tlenowych. To one w istocie
odpowiadajg za powstawanie w organi-
zmie proceséw zapalnych i przyczyniajg
sie do jego starzenia sie. Rozpuszczone
za$ w wodzie alkalicznej atomy wodoru
neutralizuja wolne rodniki. Potwierdzajg
to coraz liczniejsze badania naukowe
—np. u szczuréw, ktérym przez miesiac
podawano do picia wode alkaliczng
znaczaco spadlo stezenie 8-OHdG, czyli
jednego z gtéwnych wskaznikéw infor-
mujacych o uszkodzeniach DNA spo-
wodowanych wolnymi rodnikami’.

Alkohol szkodzi - wodor pomaga
Nie sa to jedyne korzysci plynace

ze spozywania wody alkalicznej. Obie-
cujace wydaja sie przeprowadzane

w ostatnich latach testy na modelach
zwierzecych, ktére sprawdzaja, jak
woda o ujemnym potencjale REDOX

wplywa na funkcjonowanie watroby.
Badanie przeprowadzone przez na-
ukowcéw z Tajwanu, ktérego wyniki
opublikowano w 2017 r., oceniato,
wplyw wody alkalicznej na funkcjo-
nowanie watroby w przypadku jej
alkoholowego stluszczenia. Myszy
podzielono na 5 grup: 1. — kontrolna,
2. — w ktérej podawano im alkohol
etylowy, 3. — alkohol i sylimaryne,

4. — alkohol i wode alkaliczng oraz

5. — alkohol, sylimaryne i wode
alkaliczna. Po 12. tygodniach wyso-
kokalorycznej diety, wzmocnione;j
przez dodatek alkoholu, zbadano
krew i tkanki watroby zwierzat. Ba-
danie wykazatlo, Zze woda nasycona
wodorem usuwala nadtlenek wo-
doru, zmniejszala poziom waznych
parametréw watrobowych: amino-
transferazy alaninowej indukowanej
przez alkohol, aminotransferazy
asparaginianowej, triglicerolu i cal-
kowitego cholesterolu. Ponadto
przyjmowanie wody alkalicznej
wplynelo na zniwelowanie nagroma-
dzenia w watrobie lipidéw i cytokin
zapalnych, w tym czynnika martwicy
nowotworu alfa — TNF-a oraz interle-
ukiny (IL)-6. Mechanizm hamowania
tych prozapalnych cytokin oraz in-
dukowania IL-10 i IL 22 aktywuje
enzymy przeciwrodnikowe, chronigce
przed stresem oksydacyjnym. Na-
ukowcy oglosili obiecujace wnio-

ski — dlugotrwate spozywanie wody
z ujemnym potencjalem REDOX moze
by¢ sposobem na zapobieganie

i kliniczne leczenie uzupelniajace
alkoholowej choroby watroby?.

Na ratunek

stluszczonej watrobie

Izraelscy naukowcy przeprowadzili réw-
niez badanie na myszach, ale tym razem
z zaindukowanym niealkoholowym
sttuszczeniem watroby (NAFLD). Jego
wyniki opublikowali w 2018 r. Wy-
kazalo ono, ze pomimo wysokottusz-
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czowej diety, myszy, ktére pity wode
z ujemnym potencjatem REDOX,
mialy mniejszy przyrost masy ciata,
a co najwazniejsze — mniej stluszczo-
ng watrobe w poréwnaniu do grupy
kontrolnej (w ktérej nie podawano
wody alkalicznej). Woda ta wplyne-
a pozytywnie na ekspresje genéw
NAFLD i moze stanowi¢ §rodek zapobie-
gawczy w leczeniu tej choroby u ludzi.
Wyniki tych badan zachecaja do dal-
szej eksploracji tematu i pozwalaja
sadzi¢, ze woda o ujemnym potencjale
REDOX nie tylko dziala przeciwrodni-
kowo, ale moze wspomagaé ochrone
watroby przed konsekwencjami nie-
zdrowej diety i spozywania alkoholu®.

1. Biosci Biotechnol Biochem. 2005; 69 (10):
1985-1987

2. World | Gastroenterol. 2017 Jul 21; 23(27):
4920-4934

3. World ] Gastroenterol. 2018 Dec 7; 24(45):
5095-5108
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Innowacyjny preparat na miazdzyce .

moze Zmniejszyc ryzyko zawatu serca 0 92%

Koniec z grozng dla zdrowia miazdzycq, ktora zatyka zyly i pogarsza krazenie krwi, stwaﬁ_éjac ryzyko
zawatu serca, udaru mozgu, zatoru ptuc czy niedokrwienia konczyn. Juz niemal 97 tys. Polakow zmniej-

sF &

szylo grubos¢ blaszki miazdzycowej po 2 tygodniach darmowej kuracji, ktéra moze pomac udroznic zyly
i tetnice, usungc zalegajgce skrzepy, obnizy¢ cholesterol i zmniejszy¢ zmiany miazdzycowe az o 92%.
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PREPARAT NILSSONA TO REMEDIUM NA
CHOROBE NIEDOKRWIENNA W 14 DNI

Odbierz produkt GRATIS!
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Zadzwon i zamoéw produkt do przetestowania ZA DARMO g

Pierwsze 120 aséb, kidre zadzwoni na padany nizej numer do
31.01.2022 1., otrzyma 100% REFUNDACJI OD PRODUCENTA.
Zadzwoh | zamow produkt do przetestowania ZA DARMO!

5 EKSTRA KORZYSCI

Oryginaina formula Nilssona daje szanse;
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* = ) KTO CIE WYLECZY?
Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutéw na portalu www.ktociewyleczy.pl
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Znajd: terapeute i uzyskaj pomoc
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Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

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

- Wpis do bazy jest bezptatny

- Sporzadzamy go wylacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl

eprasa.pl d0a7e7b2e9
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Smiertelnie
niebezpieczna mgta HOR W hie e

5 grudnia 1952 r. stolice Anglii wypetnily dziwne opary. W wielu miej-

scach widocznos¢ spadia do mniej niz metra. Mglista pogoda nie byla

niczym nowym dla Londynczykéw, dlatego wzruszali ramionami, sta-

wiali wyzej kolnierze i z determinacjg przemieszczali sie po zasnutych

biatg zawiesing ulicach. Jednak tym razem ¢ma zaczeta ich dostownie o
dusi¢! Z kazdym dniem w miescie przybywato chorych, dodatkowo

masowo ginely rézne zwierzeta. W konicu ruch na ulicach zostat

catkowicie wstrzymany — Londyn mierzy! sie z nieznanym zagrozeniem.

Cho¢ po 5 dniach mgta rozwiala sie, jej bilans okazatl sie tragiczny — przez ten czas zmar-
o 4 tys. oséb, a 150 tys. trafilo do szpitali z objawami cigzkiej niewydolnoéci oddechowe;j.
Dzi§ szacuje sie, ze Wielki Smog Londynski zabit 12 tys. ludzi. Pozostalo tylko pytanie — jak?

Zagadke te niedawno rozwiklal miedzynarodowy zespét naukowcéw z Wielkiej Brytanii,
USA i Chin. Otéz gdy na poczatku grudnia na wyspie nastaty zimne dni, Londyniczycy zacze-
li ogrzewa¢ domy weglem, ktéry dwczesnie byl zanieczyszczony zwigzkami siarki. W krétkim
czasie powietrze zostalo skazone ogromnymi ilo$ciami gazé6w pochodzacych ze spalania.

Sytuacje pogorszyt wyz baryczny, ktéry uwigzil te wyziewy pod
warstwg cieplejszego powietrza — w ten sposéb trujgca chmura utkne-
Ia nad Londynem. Jednak nie to bylo najgorsze. W oparach unosily
sie dwutlenek siarki (z zanieczyszczonego tym pierwiastkiem opalu)
oraz inny produkt spalania wegla kamiennego — dwutlenek azotu.
To wlasnie jego obecnos¢ ulatwita przeksztalcenie dwutlenku siarki
w kwas siarkowy i zamienita niegroZna mgle w gesty, §mierdzacy
smog. Na poczatku krople wody tworzace mglisty opar byly duze, dzieki czemu w powietrzu unosit
sig mocno rozcienczony roztwér kwasu. Z czasem jednak woda parowala a jego stezenie rosto. W kon-
cu miasto wypelnily malenkie kropelki silnego kwasu siarkowego, ktéry z fatwoscia docierat do pluc.
To on byl bezposrednig przyczyng ich uszkodzen i w konsekwencji $§mierci tak wielu Londynczykéw.

Dopiero ta tragedia sprawita, ze w 1956 r. w caltej Wielkiej Brytanii wprowadzono ostre przepisy
ograniczajace emisje trujacych gazow.

Czy potrzebna bedzie kolejna, by wymusi¢ nowe regulacje dotyczace emisji pyléw zawieszo-
nych na §wiecie? Cho¢ trudno w to uwierzy¢, zaledwie 5% ludzkosci oddycha czystym powie-
trzem. Chinskie megalopolis, Meksyk, polskie uzdrowiska, czy amerykanskie metropolie tong
w smogu. Szczesliwie jednak — mimo ogromnego skazenia powietrza — nie powstaje tam kwas
siarkowy. Jego molekuly sg neutralizowane przez duze stezenie amoniaku pochodzacego z na-
wozow sztucznych i spalin. Nie oznacza to jednak, ze czasteczki unoszace sie w powietrzu
przestaly by¢ szkodliwe — nadal wywierajg niszczacy wplyw na mézg, skére i inne organy.

By¢ moze warto wiec tym razem podja¢ noworoczne postanowienie dotyczace walki o prawo
do czystego powietrza, majac w pamieci relacje bizantyjskiego historyka Prokopiusza, ktéry opisat
straszne wydarzenia z 536 r. Najprawdopodobniej wyjatkowo silny wybuch wulkanu doprowadzil
wtedy do powstania suchej mgly — gestego obloku pyléw zawieszonych w stratosferze. Cho¢ zwykle
pyly wulkaniczne opadaja po kilku dniach, sucha mgta moze utrzymywac sie latami. Wtedy zasnu-
la $wiat na 18 miesigcy. Stonice $wiecilo, ale bez jasnosci, niczym ksiezyc. Rosliny nie daty plonéw,
w Chinach w érodku lata spadt énieg, a w Europie nastala mata epoka lodowcowa. Antyczny suchy
smog spowodowatl §mier¢ setek tysigcy ludzi, gtéd, ogromne straty gospodarcze oraz cywilizacyjny
regres. Jaka katastrofe moglby wywolaé, teraz gdy dzigki nam w powietrzu wiszg tony zanieczysz-
czen? W tym kontekscie dos¢ ironicznie brzmig stowa, z pylu powstale$ i w pyt sig obrécisz...

REDAKTOR NACZELNA

Droqi CZL[tekaU Twoje zdrowie w Twoich rekach
Oq Nie bierzemy odpowiedzialno$ci za Twoje zdrowie. Na§wietlamy Ci tylko problemy :
zréznych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich choréb i nie leczymy
Cie. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedze, ktdra przyda sie w rozmowach z lekarzami. W sposéb
maksymalnie przystepny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle
iaztyle.Inatym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.
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W pyfsie
obrocisz?

REDAKCJA

OCZYMLEKARZE...
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WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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Z OKLADKI

Immunologiczny zegar starzenia

Dzieki przetomowym badaniom wiemy juz, jaka substancja jest gtownym

winowajcg procesu starzenia

Smog truje mozg

Zanieczyszczone powietrze przyspiesza rozwoj chorob

neurodegeneracyjnych i skraca zycie az 0 10 lat!

Jak naturalnie obnizy¢ glukoze”?

W walce z cukrzycg mozemy korzysta¢ z mocy roslinnych sprzymierzencow

Chory gruczot podgryza kosci W
Leczenie chorodb tarczycy wysokimi dawkami hormondw grozi ryzykiem '.'_ y
osteoporozy. Jak jej zapobiec?

Pinoterapia uwolni
od bolu kregostupa

Stworzona przez polskiego ortopede metoda terapii manualnej o

wykorzystuje leczniczg moc ukiu¢

Az 296 zwigzkdw chemicznych
zwieksza ryzyko raka piersi

Chemikalia obecne w produktach codziennego

uzytku moga powaznie nadwyrezy¢ Twoje zdrowie

9 sposobdéw nazacme

Nie jestesmy skazani na katarakte w podesztym wieku - juz teraz mozemy

jej zapobiegac¢ poprzez zmiane diety i stylu zycia
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MIKSTURA 10
WYMOWNE GRAFIKI

Jaki magnez wybra¢ i
10 wspaniatych —wybierz najlepsza dla siebie forme
zroznych odmian suplementéw tego pierwiastka

NEWS FOCUS
Cata prawda o alkoholuijego
wplywie na zdrowie P21

Szkodliwy czy korzystny? Wykluczajace sie nawzajem
badania zaciemniaja prawdziwy obraz

RAPORT SPECJALNY
Nadchodzi eraiAge PX

I zyli dtugoi... w zdrowiu EZ!
Przyspieszone starzenie mozna powstrzymac.
Pomoga antyoksydanty, dietai... medytacja

10 sposobow, jak dozy¢ 100 lat

Tanecznym krokiem i z pozytywnym nastawieniem w srebrny wiek

ZDROWY STYL ZYCIA

Poranek i wieczor z dobra energia 8

Jak wprowadzi¢ ziimowe harmonijne rytuaty i zyskac energie?
Doradza dietetyk dr hab. Aneta Czerwonogrodzka-Senczyna
Wyprébuj gigong i

Starozytna chinska technika ¢wiczen

$wietnie dziata na ciato i umyst

0 czym lekarze nie méwia ciezarnym?
Czy obecna wiedza na temat szczepien przysztych matek

jest wystarczajaca, by uznac je za bezpieczne?

Pozbadz sie pajaczkow &I

Pycnogenol, jagody, hartowanie w chtodzie iinne

naturalne metody na teleangiektazje

Jedz ciemna czekolade [

Utatwia odchudzanie i dobrze dziata na serce. Poznaj
zdrowotne korzysci kakaowego smakofyku

Z PRAKTYKI
NATUROTERAPEUTY

Zapalenie zatok —jak sobie

z nim radzi¢ naturalnie?
Ziota, ciepfe kompresy i ptukanki—znamy sprawdzone
i skuteczne sposoby na te nawracajacg chorobe

TEMATNUMERU

Smog uszkadza mézg {3

Skdra w starciu z pytami zawieszonymi
Nasza pierwsza linia obrony przed zanieczyszczeniem powietrza
wymaga wzmocnienia. Jak minimalizowac szkody smogu?

DETEKTYW MEDYCZNY
Glukozo, spadaj! fZ!

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Powrét do zycia I
Endometrioza zrujnowata zycie Shireen Masani.
Zobacz jak poradzita sobie z nieustajgcym bolem

Chora tarczyca podgryza kosci
Ukfuciem w bol BT

Rakotwdrcza chemia wokét nas il
Jak zapobiegac¢ za¢mie (B

Koniecz hélem miesigczkowym! [if
Pokonaj bol w trakcie menstruacji za pomocg
prostych, naturalnych metod

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy 5

Listy Czytelnikéw [

Dobry wybér dla zdrowia [FI)
Nasz zielnik: Czosnek pospolity [PE]

JAKSOBIE RADZIC Z:
tradzikiem dorostych [EI)
nietolerancja laktozy ThI3

LICZBY

| FAKTY

pewien 109-1atek z wioch

wedtug wskazan zegara

immunologicznego

mial zaledwie 25 lat

Optymisci maja niemal
2 razy wigksze szanse

na dozycie 85 lat niz osoby

bardziej pesymistyczne

Wypijanie co najmnigj

dziennie chroni przed za¢ma

12% -o tyle spadto ryzyko

zgonu u osoéb, ktére

zrezygnowaty
z migsa
badz je ograniczyty (w trakcie
badania trwajacym 32 lata)

Przejscie 10 tys. krokow
dziennie obniza ci$nienie
krwi o 2,25 punktu

Korzystna proporcja kwaséw
omega-3 i omega-6
w diecie to 1:4~5
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OCZYMLEKARZE...
LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:
Redakcja

.0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza"
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.
Nasz mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Q Modna spirulina
Droga Redakcjo,
\/"  Zauwazylam
ostatnio, ze za-
panowata pewna moda
na ,,zielone” dodatki
do pozywienia. Moje
kolezanki zaczely stoso-
wac spiruline — wsypujq
jaq do koktajli i przyjmujq
w tabletkach. Chetnie do-
wiedzialabym sie, czy jest
ona zdrowa, bezpieczna
i kazdy moze jq spozywac?
Na co zwraca¢ uwage
przy wyborze preparatu?
Ewa

Red. Spirulina to zwyczajo-
wa nazwa sinic z gatunkéw
Arthrospira platensis, A.
fusiformis i A. maxima.

Te zielono-niebieskie
organizmy bytujg w cie-
plych wodach Ameryki
Srodkowej i Potludniowej
oraz Afryki. Sg réw-

niez uprawiane na skale
przemystowg w Stanach
Zjednoczonych, Chinach,
Tajlandii, Indiach i na
Tajwanie. Jest ona bogatym
zrédtem tatwo przyswajal-
nego biatka (piszemy o tym
w ,,Poradach z notatnika
Starego Doktora” na temat
nietolerancji laktozy), kwa-
su kwasy y-linolenowego
(GLA), witamin z grupy B
(B1, B2, B3, B6, B12, pro-
witaminy D i E, B-karote-
nu) oraz mineraléw, takich
jak magnez, potas, fosfor,
miedz, chrom, mangan,
selen, sod i cynk. Mozna
ja naby¢ w postaci table-
tek lub proszku, o nieco
nieprzyjemnym, rybim
zapachu. Badania potwier-
dzajg jej prozdrowotne
wlasciwosci — zapobiega
m.in. zatruciom metalami
cigzkimi, wspomaga orga-
nizm w walce z wolnymi
rodnikami, nowotworami
oraz bakteriami i wirusa-
mi. Stosowanie spiruliny
jako suplementu diety nie
jest obarczone ryzykiem

dziatan niepozadanych,
jednak moze ona wchodzié
w reakcje z niektérymi
lekami (zwiekszajacymi
krzepliwo$é krwi, im-
munosupresantami) i nie
powinny jej zazywac
osoby cierpigce na choroby
autoimmunologiczne lub
fenyloketonurig. Warto
zwr6ci¢ uwage na zrédlo
pochodzenia preparatu
ze spiruling, poniewaz
w przemyslowej hodowli
zdarzajq sie zanieczysz-
czenia biologiczne lub
chemiczne — dobrze byloby
wiec wybiera¢ takie, przy
ktérych wytwarzaniu gwa-
rantowane sa odpowiednie
standardy produkcji. Ba-
dania nad spiruling wcigz
trwaja, ale juz dotychcza-
sowe wyniki sg obiecujace:
jest to zdrowy suplement.
‘ Patenty na rogo-
i wacenie oko-
~ lomieszkowe
Czy istniejq jakies
naturalne sposoby na rogo-
wacenie mieszkowe? Mam
tego rodzaju defekt gléwnie
na udach i niestety zdarza
sie, ze przy mieszkach
tworzq sie ropne krostki.
Pawel

Red. Rogowacenie okoto-
mieszkowe skory (kera-
tosis pilaris) to tagodna
choroba skéry, ktéra
dotyka ok. 40% dorostych.
Jej zr6da w wiekszosci
przypadkow sg genetyczne
i majg zwigzek z niepra-
widlowym wchtanianiem
witaminy A. Nabyte
rogowacenie wynika

za$ z nadmiernego prze-
suszenia skéry. Kluczem
do pielegnacji skory jest
wiec nawilzanie i delikatne
zluszczanie. Warto zadbac
o wzbogacenie diety o wa-
rzywa i owoce bogate w wi-
taminy A i C, ewentualnie
rozwazy¢ suplementacje
tych witamin. W zlusz-
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czaniu zrogowacialego
naskérka pomoga peelingi
oraz masowanie skéry
gabka, luffa, rekawica albo
szczotka (z naturalnego
wlosia). Takie zabiegi nie
powinny by¢ zbyt agre-
sywne, by nie powstawaty
ranki, ktére moga ulegac
nadkazeniu bakteryjnemu.
Miejsca objete stanem za-
palnym mozna przecieraé
np. wacikiem nasgczonym
5-10% roztworem olejku
z drzewa herbacianego,
ktéry ma dziatanie prze-
ciwbakteryjne. Dobrze jest
zadbaé o nawilzenie skéry
kremami i balsamami,
np. z dodatkiem moczni-
ka, ale tez nie zapominaé
o nawadnianiu ciala (wy-
pija¢ 2-3 1 wody dziennie,
réwniez zima). W przy-
padku rogowacenia lepiej
tez unika¢ opalania si¢ (na
stoficu i na solarium).
‘-. ,Blue mon-
©  day”iklapa
postanowien
Droga Redakcjo,
Styszatem o zjawisku ,,blue
monday”, zwiqzanym
z poswigtecznym dolkiem.
Podobno ma on zwiqzek
Z postanowieniami nowo-
rocznymi, ktérych nie udaje
sie dotrzymac. Zauwa-
zam cos takiego u siebie,
ze trudno mi dotrzymy-
wacé danej sobie obietnicy
i wprowadzi¢ nowy nawyk
w zycie. Czy teoria o do-
tujqcym poniedziatku jest
prawdziwa? Dlaczego tak
trudno wytrwac w posta-
nowieniach? Czy mozna
sobie jakos w tym pomdc?
Darek

Red. Nazywany ,najbar-
dziej depresyjnym dniem
w roku” Blue Monday

to okreslenie stworzone

w 2004 r. przez pracow-
nika Cardiff University

i psychologa Cliffa Arnalla.
Zaproponowal on wzér

matematyczny, w ktérym
uwzglednil m.in. warunki
pogodowe, dlugi, niedo-
trzymanie postanowien
noworocznych czy poziom
motywacji i wytypowat

na tej podstawie 3. po-
niedziatek stycznia jako
najbardziej przygnebiajacy
dzien w roku. Jednak wzoér
ten nie spelnia warunkéw
naukowych, a sama teoria
uznawana jest za pseudo-
nauke, wiec mozna pod-
chodzi¢ do tego konceptu
z przymruzeniem oka. Jest
jednak faktem, ze mozemy
mie¢ problemy z motywa-
cja i wytrwaloscig — staty-
styki m6éwiag o ok. 5% o0s6b
w Polsce, ktérym udaje sie
wytrwa¢ w noworocznych
postanowieniach. Istniejg
natomiast sposoby, zeby
»zhakowa¢ ten system”

i by w tym roku co$ sig

ALLERGY TESTED

HIPOALERCICZNY

bwas Nigeonowy

wreszcie zmienito — do tego
potrzebne bedzie zaanga-
zowanie mézgu (a nie tylko
uczud). Na poczatek dobrze
jest zwizualizowacé sobie
cel — nakresli¢ go dosé
konkretnie, wypisa¢ sobie
nawet argumenty, ktére
przemawiajg za tym, ze to
dobry pomyst do realizacji.
Potem warto rozbi¢ dzia-
tania na bardzo niewielkie
odcinki — np. zwigzane

ze zmiang jednego nawyku
i skoncentrowac sie na po-
czatek tylko na nim. Jesli
ma to by¢ np. zrzucenie
nadprogramowych kilogra-
méw i zwigzany z tym ruch
— mozesz wybraé¢ najpierw
jeden nawyk i popracowac,
by wszed! Ci w krew (np.
picie co rano §wiezego soku
warzywnego albo zrobienie
ok. 1000 krokéw na pie-
chote). Kolejne postano-

ALLERGY TESTED

50+

504 3

LIFTINGLLIACY f :
KREM NA DZIEN -

WyrSwnujgcy

koloryt - WYGLADZAJACY
witcming C + E KREM POD OCZY | |
fexyveseeatral .

wyrsswnugey koloryt
Wity & - £
koanzym Q10

oibicio

NIBDALEﬁclczuv

HIPOALERGICZINY

OCZYMLEKARZE...
LISTY

wienie z listy zaczynaj
dopiero, gdy to pierwsze
wypali i bedziesz naprawde
codziennie go przestrzegac.
Mozesz skorzystaé z apli-
kacji w telefonie, ktére mo-
nitoruja postepy: kazdego
ranka i wieczora wpisywac
tam swoje wyniki. Znajdz
tez sojusznika — najlepiej
kogo$, kto ma podobny

cel i bedziecie sig mo-

gli nawzajem wspierac

i motywowac (np. do spa-
ceréw czy innego rodzaju
aktywnosci). Nie rezygnuj
z kontynuowania umac-
niania danego nawyku,
nawet jesli czasem go za-
niedbasz — nie obwiniaj

sie zanadto i nie szukaj
sobie usprawiedliwien.

Po prostu odpusé, a kolej-
nego dnia zacznij od nowa.
Powodzenia i owocnego
poniedziatku 17 stycznia!

ALLEBOY TESTED

50+

u-EDRNI ‘J
wr-ﬁwmlqcv
kchoryt
witaminy C 4 E

kwos Danuksamewry ..'l
kosegym 210 "J
4

|

Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg kosmetyki marki AA z serii Vita C Lift Przeciwzmarszczkowy
Program Pielegnacji 50+, Wyréwnanie Kolorytu i Dziatanie Anti-Age. Kremy na dzien,
na noc i pod oczy rozjasniajg przebarwienia, wygladzajg zmarszczki, poprawiajq jedrnosé
i elastycznos¢ skory oraz zapewniaja jej nawilzenie i rozswietlony wyglad. Gratulujemy!
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Taniec
tonajlepsze
lekarstwo
namenopauz

Kobiety po menopauzie powinny zacza¢ tanczy¢, jest to bowiem
jedna z najlepszych form ruchu, pozwalajgca utrzymac zgrabna
sylwetke i zachowac zdrowie.

Chodzenie na zajecia taneczne 3 razy w tygodniu poprawia tez
kondycje kosci i zmniejsza ryzyko osteoporozy, ktdra stanowi cze-
sty problem w okresie przekwitania.

Badacze z Pétnocnoamerykanskiego Towarzystwa Menopauzy
sprawdzali stan zdrowia niewielkiej grupy kobiet po menopauzie,
ktore regularnie chodzity na taniec.

Standardowe ¢wiczenia nie wystarczaty, by nie przybieraly one
na wadze w tym okresie zycia, a tymczasem taniec okazat sie
skuteczny. Oprécz tego regulowat poziom cholesterolu, zwiekszat
ogdlng sprawnosc fizyczng i poprawiat proporcje ciata, co miato
pozytywny wptyw réwniez na samoocene kobiet.

Menopause, 2021; doi: 10.1097/GME.00000000000001818

4

i, il ° s ° ok .
. Post moze chronic przed infekcjami
I Okazjonalne glodéwki chronig przed infekcjami wi- by
: rusowymi i bakteryjnymi lub co najmniej zapew-
| niajg, Ze przebieg choroby bedzie tagodny.
1 Obnizanie liczby spozywanych kalorii zmienia mikro-
' biom (bakteryjny wszechswiat) w jelicie, a to sprawia, i
: ze infekcje s o wiele mniej zjadliwe, jak podajg bada-
1 cze z Uniwersytetu Kolumbii Brytyjskiej w Kanadzie. ;
1 Jak odkryli naukowcy, 48-godzinny post przed
' i w trakcie infekcji bakterig Salmonella, czyli jedng z gtéw-
: nych przyczyn zatru¢ pokarmowych, redukuje zniszczenia
1 tkanek trawiennych oraz stan zapalny. Natomiast wraz z po-
1 wrotem do normalnej diety wrdcity tez typowe objawy.
: Gltodéwka pozbawia patogeny energii, jakiej potrzebuja
, do petnego zainfekowania gospodarza, ttumacza naukowcy.
1 |ak dotad badania ograniczaja sie do eksperymentéw
I namyszach laboratoryjnych, dlatego eksperci ostrzegaja,
: ze niekoniecznie maja one odniesienie do ludzi.
| PLoS Pathog, 2021;17: 1009719
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Poudarze zacznij
[ 4 L]
chodzi¢,abedziesz
[J J 4 [ L]
zycdtuzej
Jesli masz za sobg udar, zacznij
chodzi¢ lub pracowac w ogro-
dzie czy jezdzi¢ na rowerze.
Aktywnosc fizyczna juz przez
kilka godzin w tygodniu ra-
dykalnie zmniejszy ryzyko
przedwczesnego zgonu.

Jesli masz 75 lat lub wiecej,
niewielki wysitek fizyczny
w kazdym tygodniu o ponad
potowe zmniejszy ryzyko
wczesnej $mierci, a réznica
jest jeszcze bardziej imponu-
jaca u oséb przed 75.r.z., spa-
da u nich bowiem o 80%.

Nie powinno dziwi¢, ze ryzyko
zgonu obniza sie jeszcze bar-
dziej u 0sab, ktdre ¢wiczg przez
wiecej niz 4 godz. w tygodniu.

Wiekszos$¢ starszych ludzi
da rade podotac takiej ilosci
tagodnych ¢wiczen, nawet
jesli przeszli udar, zapewniajg
badacze z kanadyjskiego Uni-
wersytetu w Calgary. W celu
zbadania pozytywnego wptywu
ruchu monitorowali oni stan
zdrowia i poziom aktywnosci
fizycznej 895 osdb w Srednim
wieku 72 lat, ktérzy mieli za sobg
udar, i poréwnali ich z ponad
97 tys. 0s6b w Srednim wieku
63 lat, ktorzy nie przeszli udaru.

W trakcie 4 lat trwania ba-
dania zmarto okoto 15% o0s6b
z grupy udarowej, ktére chodzity
przez 3-4 godz. tygodniowo.
Natomiast wsréd niec¢wicza-
cych oséb po udarze odsetek
ten wynosit az 33%. |esli cho-
dzi o grupe kontrolng, zmarto
4% o0s6b ¢wiczacych, podczas
gdy wsréd niecwiczacych
zgondw byto 2 razy wiecej.

Chodzenie przez co naj-
mniej 3-4 godz. tygodniowo
badz jezdzenie na rowerze
przez 2-3 godz. stanowito
w badaniu minimum niezbed-
ne dla dtuzszego zycia.

Neurology, 11 sierpnia 2021;10.1212/
WNL.0000000000012535

Jedz wszystkie kolory teczy
izachowaj bystros¢ umystu

,Dieta teczowa” obniza ry-
zyko pogorszenia sie funkgcji
poznawczych. Talerz peten
kolorowych owocéw i warzyw
- np. truskawek, pomarariczy,
papryki czy jabtek — zmniejszy
ryzyko utraty pamieci i spadku
funkcji poznawczych o ok. 20%.
~Teczowe” jedzenie bogate
jest we flawonoidy o wiasciwo-
$ciach przeciwutleniajacych,
przede wszystkim flawony
i antocyjany, ktére chronig
nasze zdolnosci umystowe,
zwlaszcza wraz z uptywem lat.
Flawonoidy to potezne zwiazki
zapobiegajace utracie pamieci,
ktora czesto zwiastuje demen-
cje czy chorobe Alzheimera.
Badacze z Uniwersyte-

w $rednim wieku 48 lat oraz

28 tys. mezczyzn w Sred-

nim wieku 51 lat. Ich

zdolnos¢ przywotywania

wspomnien lub zapamie-

tywania krotkich list byta

regularnie sprawdzana

za pomoca kwestionariuszy.
Osoby, ktore jadty najwiecej

flawonoidéw — ok. 600 mg, czyli

potowe porcji dziennie — uzy-

skiwaty najlepsze wyniki

na testach i mialy 0 20% mniej-

sze ryzyko utraty funkcji

poznawczych w poréwnaniu

do 0séb, ktére spozywaty

tych substancji najmniej.
Wyjatkowo bogate we flawo-

noidy sa truskawki, jak zapew-

niali badacze, a najlepiej przed

z6ttych i pomaranczowych
owocach i warzywach.

Same flawony zmniejszaty
ryzyko utraty zdolnosci po-
znawczych o 38%, co oznacza
mazg, ktéry biologicznie jest
o0 4 lata ,miodszy”. Antocyja-
ny, znajdujace sie w boréw-
kach, jezynach i wisniach,
obnizaly ryzyko o 24%.

Kolejna dobra wiadomoscia
jest to, Ze nigdy nie jest za p6z-
no, by zacza¢. Nawet osoby,
ktére dopiero w pézniejszym
zyciu zaczety stosowac ,te-
czowa diete”, mogly cieszy¢
sie dziataniem ochronnym
podobnym do tego, ja-
kie dotyczyto os6b
odzywiajacych sie

tu Harvarda przez 20 lat spadkiem funkcji poznawczych  tak od 20 lat.
monitorowali stan zdrowia chronity flawony, ktére mozna Neurology, 2021;
97:1041-56

i diete niemal 50 tys. kobiet znalez¢ w przyprawach oraz

Lampkawinazmniejsza
ryzykodrugiego zawatu

Jezeli masz za sobg zawat serca lub udar, dodaj do codziennej J
diety maty kieliszek wina — moze to bowiem zredukowa¢
ryzyko kolejnego zawatu, a nawet uratowac zycie.
U oséb pijacych codziennie 1 porcje wina, mocniej-
szego alkoholu lub piwa ryzyko drugiego zawatu jest
0 27% mniejsze w poréwnaniu do abstynentéw.
Spozywajacy kazdego dnia 8 g alkoholu - czyli od-
powiednik 1jednostki, tj. 1 maty kieliszek wina
- cieszyly sie najwiekszg ochrona. Nie mozna jednak
przesadzac, gdyz u oséb pijacych wiecej ryzyko wcale
nie spadato dalej, a zamiast tego pojawialy sie problemy
zdrowotne zwigzane z naduzywaniem alkoholu.
Badacze z Uniwersytetu College London przyjrzeli
sie bazie danych obejmujacej 14 386 0s6b po zawale
serca, dtawicy piersiowej bagdz udarze. W trakcie
kolejnych 8 lat zmarto 1 640 pacjentéw z tej grupy,
a 2 950 przeszto drugi atak - jednak ryzyko byto
o wiele nizsze u 0s6b pijacych z umiarem.
BMC Med, 2021, 19: 167
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Dlaczego chinski lek
to tak skuteczny srodek
przeciwbolowy

Lek od tysigcleci stosowany w ramach
tradycyjnej medycyny chinskiej

moze zwalczac przewlekly bél przez
celowanie w receptory w mézgu, ktdre

odkryto dopiero niedawno. Specyfik
ten jest pozyskiwany z tropikalnego
krzewu jasminu (Tabernaemontana
divaricata) o kwiatach w ksztatcie
wiatraczka. Wchodzi w interakcje

z opioidowym receptorem w mozgu,
ktory odkryto dopiero niedawno.
Sposrdd 240 receptordw, ktdre
przebadali naukowcy z Luxembourg
Institute of Health, ten wiasnie
receptor, zwany ACKR3/CXCR7,
najskuteczniej tagodzi bol.

Naukowcy
przetestowali
skutecznosc
konolidyny — zwigzku
chemicznego
wyizolowanego z kory
rosliny — i uwazaja, Ze moze
dziatac jeszcze lepiej w potaczeniu
z innymi zwigzkami. Konolidyna wchodzi
w interakcje z opioidowym receptorem
w mozgu ACKR3/CXCR7, ktory reguluje
peptydy opioidowe kontrolujgce
tagodzenie bélu i emocje, w tym euforie,
niepokdj, stres i przygnebienie.

Ten biochemiczny proces jest sednem
dziatania leku stosowanego w ramach

tradycyjnej medycyny chinskiej — twierdza
naukowcy. Moze to wyznaczy¢ droge
do nowych terapii przeciwbdélowych,
ktdére moga réwniez przeciwdziataé
depresji. W przeciwienstwie

do standardowych srodkéw
przeciwbolowych, takich jak opioidy,
konolidyna nie uzaleznia i nie powoduje
probleméw z oddychaniem - innej
niekorzystnej reakcji na farmaceutyki.
Signal Transduction and Targeted Therapy 2021; 6: 209

Wstan godzine wczesniej,
by zazegnac ryzyko depres;ji

Martwisz sie depresjg w czasach lockdownéw? Wstawaj codzien-
nie godzine wczesniej, a zmniejszysz ryzyko jej wystapienia. Wia-
$ciwie, jak odkryli naukowcy, krétszy o godzine sen rano obniza
prawdopodobieristwo powaznego zachorowania nawet o 23%.
0d jakiegos czasu wiadomo, Ze istnieje zwigzek pomiedzy nawyka-
mi zwigzanymi ze snem a dobrostanem psychicznym - np. nocne marki
sg 2 razy bardziej narazone na depresje niz ranne ptaszki czy skowronki.
Trudno byto jednak uzyskac bardziej szczegétowy obraz tego zagadnie-
nia, po czesci dlatego, ze zaburzenia nastroju mogg zaktécac wzorce snu.

Amerykanscy naukowcy z Uniwersytetu Kolorado w Boul-
der $ledzili dobrostan umystowy i wzorce snu 840 tys. oséb. Okoto
1/3 z nich czuto sie skowronkami, a tylko 9 proc. sowami. Resz-
ta nie identyfikowata sie ani z wzorcem rannego ptaszka, ani noc-
nego marka - ktfadli sie spac¢ okoto 23.00 i wstawali 0 6.00 rano,

a potowa ich snu przypadata na okoto 3.00 nad ranem.

Naukowcy odkryli, Ze zwigzane ze snem nawyki wydaja sie zde-
terminowane przez geny. Osoby z genetycznymi wariantami czynia-
cymi z nich skowronki sg réwniez mniej narazone na depresje.

Ktos$, kto zazwyczaj ktadt sie spac o péinocy, ale zaczyna robic
to o godzine wczesniej - i 0 godzine wczesniej wsta-

je — obniza ryzyko wystapienia u siebie depresji

0 23%. Osoby, ktore przekiadajg swoje senne przyzwy-

czajenia o 2 godziny przed zwyczajowa porg snu, redu-

kuja prawdopodobieristwo zachorowania 0 40%.

Naukowcy nie sa pewni, dlaczego tak sie dzie-
je, ale podejrzewaja, ze moze to mie¢ zwigzek z ilo-
$cig docierajgcego do cztowieka $wiatta stoneczne-
", go-ranne ptaszki dostaja go po prostu wiecej.

o Jednakze zmiana nawykdéw zwigzanych ze snem

§ moze byc trudna, zwtaszcza jesli sy uwarunkowa-

ne genetycznie. Dr Céline Vetter, kierujgca badaniami,

ma jednak kilka pomocnych sugestii. - Utrzymuj jasnos¢
w dzien, a ciemnos$¢ w nocy. Pij poranng kawe na weran-

. dzie lub balkonie. Jesli to mozliwe, do pracy chodz

pieszo lub jedZ rowerem, a wieczorem przy-
ciemnij elektroniczne urzadzenia - radzi.
o JAMA Psychiatry 2021; 210959
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Uaktywnianie mézgu
zapobiega demencji nawet
po osiemdziesigtce

Czytanie, pisanie listéw, gra w karty czy uktadanie puzzli
klika razy w tygodniu chronig mézg - twierdzg amerykanscy
naukowcy z Rush University Medical Center. Nigdy tez nie
jest za pézno, by zacza¢. Naukowcy wigczyli do badania
prawie 2 tys. 0s6b w wieku Srednio 80 lat, ktére w momencie
rozpoczecia projektu nie miaty demencji, aby sprawdzi¢ ich
stan w kolejnych latach.
Uczestnicy badania, ktdrych
kognitywna aktywnos¢ byta
najwieksza, czytali, grali
w karty lub rozwigzywali
tamigtéwki klika razy
w tygodniu. Ci najmniej
aktywni rzadziej trenowali
madzg, czesto tylko klika razy
w roku. Po $rednim okresie
obserwacji trwajacym 7 lat
u 457 0s6b zdiagnozowano
chorobg Alzheimera lub demencje.
Sredni wiek rozpoznania wynidst
okoto 89 lat. Jednakze osoby
najbardziej aktywne umystowo ||
nie zaczynaty wykazywac oznak \
demencji przez kolejnych \

5 lat i diagnozowano je $rednio
w wieku prawie 94 lat.

Neurology 2021 July 14;10.1212/ J
WNL.0000000000012388 i
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Lek zapobiegajacy
== wirusowi HIV bedzie
dostepny w formie
,,szczepionki”

Lek zapobiegajacy zarazeniu wirusem HIV, ktory do tej pory
wystepowat w tabletkach - zostat zatwierdzony przez Amery-
kanska Agencje Zywnosci i Lekéw (FDA) w postaci zastrzykow.
Apretude (Cabotegravir) do stosowania doustnego, przepi-
sywany osobom z grup ryzyka, nastreczat pewne trudnosci:

- Czynniki interpersonalne, takie jak zaburzenia uzywania
substancji, depresja, ubdstwo i préby ukrycia lekéw moga miec
wplyw na przestrzeganie zalecen - informuje FDA. Iniekcje nowa
forma preparatu przewidziane sy w odstepach co 2 miesiace,

co jak twierdzi Debra Birnkrant, MD, dyrektor Wydziatu Lekéw
Przeciwwirusowych FDA, bedzie miato kluczowe znaczenie dla
rozwigzania epidemii HIV w Stanach Zjednoczonych. W Europie
jest on znany jako Vocabria i zostat juz zatwierdzony przez EMA
oraz Wielka Brytanie. W styczniu ma by¢ réwniez oceniony przez
Agencje Oceny Technologii Medycznych i Taryfikacji (AOTMIT).

www.fda.gov

Dlaczego lepiej nie .
korzystac z chlorowanej
wody do parzenia herbaty

Przygotowywanie herbaty na bazie chlorowanej wody moze tworzy¢
produkty uboczne dezynfekcji, ktérych naukowcy nigdy wczesniej
nie zidentyfikowali i nie wiedza jakie skutki zdrowotne moga przy-
nosic. Nie jest to jednak powdd
do zmartwien dla przecietne-
go wielbiciela tego napoju,
badacze szacujg bowiem,
ze nalezatoby wypijac¢ mie-
dzy 18 a 55 filizanek dziennie,
zanim pojawitoby sie zagrozenie.
Doprowadzanie do wrzenia chlo-
rowanej wody pomaga obnizy¢
zawartos¢ toksycznych produk-
téw ubocznych dezynfekciji, lecz
gdy dodana zostanie herbata,
zawierajgca ponad 500 substancji
(wiaczajac polifenole i amino-
kwasy) nowe reakcje chemiczne
zachodza we wrzatku. Powstaje
woéwczas ok. 60 nowych pro-
duktéw ubocznych dezynfekgiji,
a reakcje te s podobne w przy-
padku wszystkich 3 rodzajow
herbaty, ktére badano.
Environ Sci Technol, 2021; 55(19): 12994-13004
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Antybiotyki
zwiekszaja ryzyko
raka jelita grubego

Przyjmowanie antybiotykéw przez ponad 6 miesiecy
podnosi ryzyko raka jelita grubego. Nie jest to ogrom-
ny wzrost, bo - jak oceniajg naukowcy — wynosi
17%, ale uwydatnia, jak istotne sg regularne bada-
nia podczas przyjmowania lekéw. Badacze z Umea
University w Szwecji odkryli powigzanie miedzy
antybiotykoterapia a rakiem, gdy analizowali historie
ok. 40 tys. przypadkéw nowotworéw w poréwnaniu
do 200 tys. 0sdb niechorujacych na raka. Choroba

ta rozwija sie miedzy 5 a 10 lat po przyjeciu petnej
kuracji antybiotykowej, a ryzyko jest wyzsze u tych
pacjentow, ktérzy zazywali wszystkie dawki. Ataku-
je ona wstepnice, pierwszy odcinek jelita grubego,
do ktorego dociera pozywienie. Wiadomo juz, ze an-
tybiotyki moga dokonac zniszczer w mikrobiomie
jelitowym i naukowcy uwazaja, ze istnieje powigza-
nie tego zjawiska z podwyzszeniem ryzyka raka.

| Nati Cancer Inst, 2021; djab125
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Witamina D tagodzi covid-19

Dane epidemiologiczne do-
tyczace korelacji miedzy ste-
zeniem stonecznej witaminy

u 7 807 osdb a zagrozeniem
zakazeniem koronawirusem
pokazaly, ze niski poziom tego
zwigzku wigze sie ze zwiek-
szonym ryzykiem zaréwno
infekcji covid-19, jak i ho-
spitalizacji. Z kolei badacze

z Filipin, ktérzy analizowali
212 przypadkéw zakazenia
SARS-CoV-2, zauwazyli, ze po-
ziom witaminy D jest istotnie

powigzany z wynikami klinicz-
nymi pacjentéw. Osoby z ni-
skim stezeniem 25(0H)D w su-
rowicy ciezej przechodzity
covid-19. Natomiast u chorych
majacych najwyzszy poziom
stonecznej witaminy, infekcja
przebiegata tagodnie. Uczeni
podkreslaja, ze suplementacja
25(0H)D moze potencjalnie
poprawi¢ wyniki kliniczne
zakazonych pacjentéw.

TheFEBS Journal 287(2020)3683-
3692,doi:10.1111/febs.15534

Ochronaprzed

widknieniem ptuc

izakrzepami

Niewydolnos¢ oddechowa i cho-
roby zakrzepowo-zatorowe

sg czeste u pacjentéw zakazo-
nych koronawirusem. Tymczasem
witamina K aktywuje zaréwno
watrobowe czynniki krzepnie-
cia, jak i pozawatrobowe biatko
antykoagulacyjne $rédbton-

ka S (niezbedne do zapobiegania
zakrzepicy) oraz biatko macie-
rzy Gla (MGP), ktére chroni przed
uszkodzeniem wtdkien elastycz-
nych w ptucach i naczyniach.
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Jestlek nakoronawirusa

Firma Pfizer poinformo-
wata o ostatecznych wy-
nikach badan klinicznych
pigutki przeciwwirusowej
na covid-19. Okazuje sie,
Ze preparat wykazuje
blisko 90% skutecz-
no$¢ w zapobieganiu
hospitalizacji i zgonow
w poréwnaniu z placebo,
na podstawie wynikéw
u ok. 1200 pacjentéw
wysokiego ryzyka.
Paxlovid to lek doustny,
ktory powinien by¢ sto-

sowany wkrétce po wy-
stapieniu pierwszych
objawoéw. Nalezy do klasy
lekéw zwanych inhibitora-
mi proteazy, stosowanych
obecnie w leczeniu HIV i za-
paleniu watroby typu C.
Preparat wykazuje
maksymalna skutecznos¢,
jesli jest przyjmowany
co 12 godz. przez 5 dni.
www.pfizer.com/news/press-
-release/press-release-detail/
pfizers-novel-covid-19-oral-an-
tiviral-treatment-candidate

Dlatego niderlandzcy uczeni
postawili hipoteze, ze wi-
tamina K moze mie¢ wptyw
na przebieg covid-19, t3czac
chorobe ptucichorobe
zakrzepowo-zatorowa.
Nastepnie na przykia-
dzie 135 hospitalizowanych
pacjentéw z SARS-CoV-2
udowodnili, ze wywotany
zapaleniem ptuc niedobdr
tego zwigzku prowadzi
do przyspieszonego uszko-
dzenia widkien elastycz-
nych i zakrzepicy w ciezkim
przebiegu choroby.
ClinInfectDis.2021Dec
6:73(11):e4039-e4046
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Komisja Europejska zatwier-
dzita umowe zakupu pierwszej
na $wiecie inaktywowanej
szczepionki przeciw covid-19,
wyprodukowanej przez fir-
me farmaceutyczng Valneva.
Kolejnym krokiem bedzie
zbadanie szczepionki przez
Europejska Agencje Lekow,
by potwierdzi¢ jego skutecz-
nos$¢ oraz bezpieczenstwo.
Preparat VLA2001 jest jedyna
szczepionkg zawierajaca catego
inaktywowanego za pomo-
cg beta-propiolaktonu (BPL)
koronawirusa. Technike te po-

Nowa szczepionka

wszechnie stosuje sie w wielu
szczepionkach. Dzieki temu
preparat jest bardziej trady-
cyjng w formie wakcyna niz
szczepionki zawierajgce mRNA.
Podobna technologia jest sto-
sowana w chinskich prepara-
tach firm Sinopharm i Sinovac.
Jak twierdzi firma, szczepion-
ki inaktywowane sg uwazane
za bezpieczniejsze i bardziej
stabilne niz zywe wakcyny
imozna je podawac bez ry-
zyka osobom z ostabionym
uktadem odpornosciowym.
Jednoczes$nie preparat zawiera

Czydobrze karmimy maluszki?

Eksperci z Warszawskiego
Uniwersytetu Medyczne-

go przy wsparciu Fundacji
Nutricia, inicjatora programu
,1000 pierwszych dni dla
zdrowia”, przeprowadzili ba-
danie internetowe, ktdrego
celem byto sprawdzenie, czy
trwajgca pandemia spowo-
dowata zmiany w zywieniu

* -
S
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najmtodszych i procesie
rozszerzania ich diety.

Cho¢ 75% rodzicéw ocenia
swojq wiedze dotyczacg zywie-
nia dziecka w pierwszym roku
zycia jako bardzo dobrg lub
wystarczajaca, a zdecydowana
wiekszos¢ (82%) uwaza tak-
ze, ze ich dziecko odzywia sie
prawidtowo i w odpowiednim
czasie nabiera kolejnych umie-
jetnosci, np. akceptacji nowych
smakdw i dan, umiejetnosci

gryzienia, to okazuje sie,

ze jednak popetniajq btedy.
A pandemia i utrudniony
kontakt ze specjalistami

wszystkie strukturalne kompo-
nenty wirusa SARS-CoV-2, a nie
tylko biatko kolca, co moze
sprawic, ze VLA2001 bedzie
skuteczniejsza w zwalczaniu
nowych mutacji wirusa.
Badanie, ktére zostato
przeprowadzone na 4 012
uczestnikach w wieku 18 lat

sprawiaja, ze czesto szukaja
porad w nierzetelnych Zrédtach.
Do najpopularniejszych bte-
déw w rozszerzaniu diety malu-
chéw nalezy podawanie im tych
samych positkéw, jakie je reszta
rodziny (przyznaje sie do tego
az 61% badanych!). Positki
spozywane przez dorostych
moga dostarczac zbyt duzej
ilosci soli i cukru oraz zbednych
dodatkéw do zywnosci, ktére
nie powinny sie znalez¢ w diecie
najmtodszych. Niekorzystne
dla zdrowia dzieci jest réwniez
wprowadzanie mleka krowiego
jako napoju przed pierwszy-
mi urodzinami, tymczasem

i starszych w 26 osrodkach
badawczych w Wielkiej
Brytanii, wykazato, ze szcze-
pionka wywotata silniejsza
odpowiedz immunologiczna
i mniej skutkéw ubocznych
niz zastrzyk AstraZeneca.

https://clinicaltrials.gov/ct2/
show/NCT04864561

znajduje sie ono w diecie
23% badanych niemowlat!

Nalezy pamietat, ze dziecko
w 1. roku zycia powinno pi¢ wy-
tacznie mleko matki lub wode.
Niemowleciu nie powinno sie
podawac sokéw owocowych,

0 czym zapomina co 4. rodzic.

Rozszerzanie diety nalezy
rozpocza¢ miedzy 17. a 26. ty-
godniem zycia niemowlecia,
najlepiej pod ostong mleka
matki. Dania nie mogg zawierac
soli czy dodanego cukru ani
innych polepszaczy smaku.

- W przypadku pojedynczych
pytan o wprowadzanie nowych
produktéw do diety niemow-
lecia, ktore jest doskonale
znane lekarzowi, a jego rozwdj
i przyrost masy i dtugosci ciata
nie budza watpliwosci - warto
poprosi¢ pediatre o konsultacje
telefoniczng badz mailowa.

To moze by¢ wystarczajace,

by rozwia¢ watpliwosci rodzica
- radzi dr hab. n. med. Andrea
Horvath, ekspert Warszawskie-
go Uniwersytetu Medycznego.
Badanie,, Zywienie niemowleciawdobie
pandemii covid-19” przeprowadzone
wmaju2021r.wsrdd1940rodzicow
dzieciwwieku4.-12. Miesiecy
https://1000dni.pl/0-6-miesiecy/
najczestsze-bledy-w-zywie-
niu-niemowlat-w-czasie
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Zatajono fakty?

Brook Jackson, byla dyrektor
regionalna w Ventavia Rese-
arch Group, o$rodku testo-
wym uzywanym przez Pfizer,
twierdzi, ze podczas badan nad
bezpieczenstwem szczepionki
przeciw koronawirusowi ukry-
to doniesienia o niektdrych

z najgorszych przypadkéw
niepozadanych reakgji.

Brook Jackson zostata
zwolniona tego samego dnia,
w ktérym zaalarmowata o tym
amerykanska Agencje ds. Zyw-
nosci i Lekéw (FDA). Jej zdaniem
szczepienia wprowadzono,
zapewniajac, ze szczepionka
jest bezpieczna, podczas gdy

nie byto wystarczajacych dowo-
ddéw na poparcie tego twierdze-
nia. Jackson powiedziata British
Medical Journal, ze ,,personel
Ventavii nadzorujacy kontrole
jakosci byt przyttoczony licz-
ba probleméw, z ktérymi sie
borykali”. Na poparcie swoich
stow przekazata magazyno-
wi dziesigtki wewnetrznych
dokumentéw firmowych,
zdjec, nagran audio i e-maili.
Whynika z nich, ze kilka tysiecy
uczestnikéw zwerbowanych
przez Ventavie w Teksasie
zgtosito ,,powazne objawy
lub reakcje” na szczepionke,
chociaz przypadki nie byty od-

Fatszywe poczucie
bezpieczenstwa?

Wiele krajow europejskich,
chcac zadbac o bezpieczenstwo
swoich obywateli, wprowadzi-
to tzw. przepustki covidowe,
umozliwiajace swobodne po-
dréze miedzy krajami UE. Po-
twierdzenie szczepienia jest tez
czesto wymagane w restaura-
cjach czy teatrach.

Przepustka wskazuje,
Ze jej posiadacz jest w petni
zaszczepiony, wyzdrowiat
z infekgji lub niedawno uzy-
skat negatywny wynik testu
na obecno$¢ SARS-CoV-2. Oka-
zuje sie jednak, ze przepustki
mogq dawac nam fatszywe
poczucie bezpieczenstwa, a to
z powodu malejacej odpor-

By T ™%
] *

nosci, ktéra znaczaco spada
po ok. 5 miesigcach od zastrzy-
ku - alarmuja eksperci.

W przypadku oséb zaszcze-
pionych dawno temu dowdd
szczepienia stanowi zapew-
nienie, Ze mozna bezpiecznie
uczestniczy¢ w wydarzeniach
sportowych lub podrézowac
za granice, podczas gdy w rze-
czywistosci ludzie ci sa w tej
samej grupie ryzyka, co osoby
niezaszczepione. Tymczasem
nasze Ministerstwo Zdrowia
wydtuzyto waznos¢ Unijnych
Certyfikatéw Covid do roku...
NEngl]Med2021;385:e84
www.gov.pl/web/zdrowie/wydluzamy-
-waznosc-certyfikatow
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notowywane ani dalej badane.
Sfrustrowana tym Jackson
zgtosita swoje obawy FDA

we wrzesniu 2020 r. i tego sa-
mego dnia zostata zwolniona

z pracy. Kilka dni p6zniej in-
spektor FDA zadzwonit do niej

i powiedzial, ze agencja nie
moze podawac jej zadnych
dalszych informacji na temat
trwajacego dochodzenia w tej
sprawie. Szczepionka natomiast
zostala zatwierdzona w grudniu
i nie wspomniano o Zzadnych
obawach dotyczacych jej
bezpieczenstwa. W sierpniu
zesztego roku FDA ujawnita

9 osrodkéw badawczych, ktére

g
SHtk

odwiedzita przed zatwierdze-
niem szczepionki i nie byto
wsrdd nich Ventavii. The BMJ
dotarto do kilku innych bytych
pracownikéw Ventavii, ktdrzy
potwierdzajg stowa Jackson.
0d wrze$nia 2020 r. Pfizer
zatrudnit firme Ventavia jako
podwykonawce badawczego
w 4 innych badaniach klinicz-
nych szczepionek (szczepionka
covid-19 u dzieci i mtodych
dorostych, kobiet w cigzy
oraz dawka przypominajaca,
a takze RSV prdba szczepionki:
NCT04816643, NCT04754594,
NCT04955626, NCT05035212).

BM],2021;375:n2635

Czyistnieje zespot stresu
popandemicznego?

0d poczatku pandemii co-
vid-19 w 2019 r. na catym
$wiecie zmarto ponad 5 min
ludzi, a wedtug WHO sytuacja
epidemiologiczna przyczynita
sie do traumy wiekszej niz
nawet Il wojna $wiatowa. Czy
sg zatem podstawy, aby sadzic,
ze w dobie koronawirusa istnie-
ja osoby przejawiajgce objawy
podobne do zespotu stresu
pourazowego (PTSD), ale na tle
ryzyka zakazenia SARS-CoV-2?

W Zakladzie Zdrowia Publicz-
nego Slaskiego Uniwersytetu
Medycznego przeprowadzono
badanie ankietowe wsréd
pracownikéw korporacyjnych
(w wiekszosci pracujacych

zdalnie). Badania wykazaty,
Ze znacznie gorzej ocenia-
li oni swoje samopoczucie
wraz z rozwojem sytuacji
epidemiologicznej, a nawet
wyksztatcity sie u nich ob-
jawy $wiadczace o poczat-
kowych fazach depresji.
Uczeni sg zgodni, Ze bez
wzgledu na to, czy psychiczne
skutki pandemii nazwiemy
zespotem stresu popandemicz-
nego (PPSD), ktdry stanowic
ma odmiane PTSD, czy nie,
wazne jest wyksztatcenie
mechanizmdéw wsparcia dla
0s6b dotknietych problemem.
Psychiatr.Pol. ONLINEFIRSTNr258:
1-13;Front. Psychol.12:647196
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MIKSTURA

Z tykajacq bombawustach

Co roku u ponad 4 tys. Polakéw
rozpoznaje sie ztosliwe nowo-
twory jamy ustnej. |Jak podaje
Krajowy Rejestr Nowotwordw,
choroba czesciej dotyka mez-
czyzn (70% przypadkow).
W czasie li Il fali co-
vid-19 az 41% Polakdw zrezy-
gnowato z wizyty u stomatolo-
ga. Mniej 0séb tez skorzystato
z podstawowych zabiegéw
higienizacyjnych. Tymczasem
to wiasnie dentysci sg na
pierwszej linii frontu z nowo-
tworami jamy ustnej. Czesto
bowiem niepokojace zmiany
wykrywa sie podczas rutyno-
wych przegladdéw lub przygo-
towan do leczenia zebdw.
Rzadsze wizyty u sto-
matologdw przetozyly sie
na mniejszg w poréwnaniu
do 2019 r. liczbe skierowan
na konsultacje onkologiczne,
wystawianych przez dentystow.
Taka niepokojaca tendencje
obserwuje sie nie tylko w Pol-

sce. Juz pod koniec ubieglego
roku organizacja Oral Health
Foundation sygnalizowata, Zze na
Wyspach Brytyjskich liczba oséb
kierowanych przez dentystow
na konsultacje do onkologa z po-
dejrzeniem nowotworéw jamy
ustnej spadta az 0 33%. Jako
przyczyne wskazano m.in. ogra-
niczony dostep do dentysty
w czasie lockdownu oraz oba-
wy pacjentéw przed wizyta.

— Mierzymy sie dzi$
z 2 bardzo niepokojacymi
zjawiskami. Z jednej strony,
w ostatnich 2 pandemicznych
latach obserwujemy coraz
wyrazniej spadek wykry-
walno$ci nowotworéw jamy
ustnej, warg i gardta. Z drugiej,
ro$nie liczba przypadkéw,
w ktérych pacjenci zwlekajacy
Z wizytami pojawiajq sie teraz
Z zaawansowanymi zmia-
nami. Tymczasem wczesna
diagnostyka zwieksza szanse
pacjenta na udang terapie

i pokonanie choroby. Tylko
30-40% pacjentéw z zaawan-
sowanym stadium nowotworu
wraca do zdrowia — méwi

lekarz stomatolog Ewa Kopacz
z Medicover Stomatologia Plac
Konstytucji w Warszawie.
BD)InPract33,14-18(2020)

Omikron majuznastepce!

Lekarze z Francji odkryli nowy
wariant koronawirusa. Nowy
szczep zostat nazwany wa-
riantem ,,IHU” od nazwy kliniki
w Forcalquier, miescie poto-
zonym ok. 100 km od Marsylii,
w ktérej go wykryto (IHU
Mediterranee). Placéwka

jest zarzadzana przez jed-

nego z najbardziej znanych
wirusologéw we Francji
- prof. Didiera Raoulta.

Nie ma jeszcze doktad-
nych danych dotyczacych
nowej mutacji, wiec ciezko
stwierdzi¢ czy jest ona
réwnie niebezpieczna, jak
warianty Delta, czy Omi-

kron. Naukowcy bedg prze-

prowadzac doktadniejsze

badania, by sprawdzi¢ sto-

pien zagrozenia, jaki moze

powodowac. Tymczasem

czeka na zaklasyfikowanie

do jednej z 3 kategorii:

» warianty budzace niepokdj,
takie jak Delta czy Omikron;

e warianty zaintere-
sowania, takie jak
Lambda lub Mu;
» warianty pod nadzorem,
takie jak wariant bretoniski
z marca ubiegtego roku.
https://tinyurl.com/2b3zuw3t
https://githubmemory.
com/@PhilippeColson
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WYMOWNE GRAFIKI

Istnieje co najmniej10 odmian
suplementdéw magnezu, ktére

mocno sie od siebie roznig, warto
wiec wybrac najkorzystniejszg opcje

ystarczy przejsc sie
do najblizszej apteki
lub sklepu ze zdrowa
zywnoScig, aby ukazat
sie nam caty wachlarz mozliwo-
$ci. Czy powinnismy kupi¢ mle-
czan, czy lepiej jablczan, a moze
taurynian? Naprawde mozna sie
w tym pogubié, a przeciez dostep-
ny jest jeszcze siarczan, a dla
zorientowanych — nawet orotan.

Czy ma jakie$ znacze-
nie, ktéry preparat kupimy,
czy tez wszystkie dziala-
ja mniej wiecej tak samo?

Po pierwsze, magnez jest
naprawde istotny. A nawet wiecej:
bez niego by$my po prostu umarli.
Bierze on udzial w ponad 600 pro-
cesach metabolicznych w ludzkim
organizmie, takich jak wytwarza-
nie energii, regulacja ci$nienia
krwi, wysylanie sygnatéw przez
nerwy czy reakcje migsniowe.

Niski poziom magnezu sprzy-
ja chorobom serca, cukrzy-
cy typu 2, wahaniom nastro-
ju i migrenom. Moze tez
stanowi¢ przyczyne depresji
i leku, a przy tym nierzadko
wplywa problemy ze snem.

Magnez mozna sobie zapew-
ni¢ wraz z dieta, np. zielonymi
warzywami lisciastymi czy orze-
chami i nasionami, ale w praktyce
malo kto spozywa go w wystar-
czajacej ilosci — i to wlagnie
z tego powodu decydujemy sie
na zakup tabletek lub kapsutek.

Tak wiec poznajcie czlon-
kéw rodziny magnezu.
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Poznajrozne formy magnezu

Cytrynian
magnezu

Jak sama nazwa wskazuje,

magnez jest tu zwigzany kwasem
cytrynowym, ktéry znajduje sie w owo-

cach cytrusowych. Stanowi on jedng

z odmian magnezu o najwiekszej biodostep-
nosci, dzieki czemu z fatwoscig wchtania sie
w jelitach. Jezeli poziom magnezu jest niski,
warto wybra¢ wiasnie cytrynian, choc
bardzo wysokie dawki maja dziatanie
przeczyszczajgce, przez co stosuje
sie go jako Srodek na zaparcia.
Jest tez polecany w depresji
i stanach lekowych.

Tlenek
magnezu

Jest to sol, ktérg zazwyczaj
mozna kupi¢ w postaci proszku,
a jej zwyczajowa nazwa to mleko ma-
gnezjowe. Nie stuzy do podnoszenia po-
ziomu magnezu we krwi, gdyz stabo sie
wchiania, ale zamiast tego sprawdzi
sie w tagodzeniu dolegliwosci
trawiennych, w tym zgagi
i zaparc. Jest tez skuteczna
w leczeniu migreny.

Chlorek
magnezu

Postac ta ma wiele za-
stosowan, w tym podnoszenie
poziomu magnezu we krwi, lecz
takze leczenie zgagi oraz zaparc.
Wykorzystuje sie jg réwniez jako
sktadnik kremoéw pielegna-
cyjnych do rozluzniania
zmeczonych i prze-
cigzonych miesni.

Mleczan
magnezu

Jest to zwigzek powstajacy
naturalnie w ludzkim organi-
Zmie poprzez wigzanie sie magnezu
z kwasem mlekowym. Jesli potrzeba
nam duzych ilosci tego pierwiastka, to wia-
$nie bedzie najlepsza jego postac, gdyz
z tatwoscig wchtiania sie w przewodzie
pokarmowym. Oprdcz ogdlnego
podnoszenia poziomu magnezu
we krwi, mleczan jest tez
skuteczny w tagodzeniu
stresu i depresji.




Jabtczan
magnezu

To kolejna postac, ktd-
ra dobrze sie wchtania i nie

ma dziatania przeczyszczajacego.
Czesto stosuje sie go jako Srodek

na konkretne schorzenia,

takie jak fibromialgia czy

zespo6t przewlekte-
g0 zmeczenia.

L-treonian
magnezu

Ten zwigzek réwniez ta-
two sie wchiania i jest korzyst-
ny dla zdrowia mdzgu. Obecnie
bada sie go pod katem dziatania

na depresje i utrate pamieci
w wieku podesztym, cho¢
badania nadal trwaja.

Glicynian
magnezu

Ten zwigzek najlepiej
sprawdzi sie dla osdb pragnacych
poprawic jakos¢ snu, a poza tym
tagodzi wiele schorzen zapalnych,
takich jak choroby serca czy
cukrzyca. Pomaga tez po-
skromic stres oraz ztago-
dzic¢ leki i depresje.

OCZYMLEKARZE...
WYMOWNE GRAFIKI

Taurynian
magnezu

Ta postac pomaga regu-
lowac poziom cukru we krwi,
bedzie wiec pomocna dla oséb
w stanie przedcukrzyco-
wym. Wspiera tez prawi-
dtowe cisnienie krwi.

Siarczan
magnezu

Siarczan magnezu, lepiej znany
jako sol Epsom, jest koloru biatego
i tej samej tekstury, co sdl kuchenna,
a przy tym ma nieprzyjemny smak. Mozna
go stosowac jako lek na zaparcia, o ile orga-
nizm go toleruje, ale w sprzedazy dostepne
sg alternatywy o bardziej przystepnym
smaku. Natomiast ma on zastosowanie
zewnetrzne - dodaje sie go do kapie-
li, co tagodzi béle migéni i stawow.
Bywa tez sktadnikiem produk-
téw do pielegnacji skory.

Orotan
magnezu

Jest to zwigzek najczesciej
wybierany przez sportowcéw,
jako ze wspomaga prace serca.
Stosuje sie go tez jako lek na za-
stoinowg niewydolnos$¢ serca.
To najdrozsza ze wszyst-
kich dostepnych po-
staci magnezu.
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Zycie w kostnicy

Kazda przeprowadzona przez Richarda Shepherda — wybitne-
go brytyjskiego patologa — autopsja to unikalne $ledztwo umoz-
liwiajace odkrycie tajemnic, ktére nie tylko pozwala odkry¢ ta-
jemnice smierci badanej osoby, ale réwniez pozna¢, z czym sie
zmagata i czego doswiadczata na réznych etapach zycia.

Ofiary morderstw i nieszczesliwych wypadkdéw, zmarli w wyniku cho-
roby - kazde z ciaf, czy to starca, czy nastolatka, ma cos do przekazania:
o rozwoju cztowieka, codziennych nawykach, upodobaniach, uprzedze-
niach oraz o zagrozeniach, na jakie wystawieni jesteSmy od samego nie-
mowlectwa, az po staros¢. Przedstawiajac 24 najbardziej intrygujace, po-
uczajgce i nigdy wczesniej nieopowiedziane przypadki, ktére obejmujg
7 wiekéw ludzkiej egzystencji, doktor Shepherd dzieli sie autopsjami, kto-
re nauczyty go tyle samo o nieuchronnosci $mierci, co o cudzie zycia.

Dr Richard Shepherd: ,,Siedem wiekéw $mierci”,
cena: 44,99 zt, Wydawnictwo Insignis, www.insignis.pl

Ciezar korony

Dr n. med. Magdalena Cubata-Kucharska, ekspert medycyny rodzinnej i in-
tegracyjnej z niesamowitym doswiadczeniem, postanowita napisac te ksigz-
ke w odpowiedzi na problemy swoich pacjentow. Lekarka miata gteboka
nadzieje, ze ci z nas, ktérzy przechorowali koronawirusa w miare tagodnie,
nabedg odpornosci i beda szybko wraca¢ do zdrowia. Niestety, dla wielu

z nich przebycie tej infekcji stato sie poczatkiem dtugotrwatych probleméw
ze zdrowiem, ktére moga ciagnac sie przez wiele miesiecy. Jesli przeszedtes
covid-19 i czujesz, ze Twoja jakos¢ zycia ulegta pogorszeniu, zmagasz sie

z problemami zdrowotnymi, ktérych wczesniej nie miates — ta ksigzka jest
dla Ciebie. Autorka w poszukiwaniu odpowiedzi na pytania dotyczace po-
wikfan po przebytym zakazeniu opiera sie na najnowszych badaniach oraz
zrédtach naukowych. Tropi réwniez powiktania pocovidowe u dzieci. Jed-
nym z nich, zdecydowanie najniebezpieczniejszym, jest PIMS-TS. Ta tajem-
nicza choroba moze doprowadzi¢ do uszkodzenia serca i innych narzaddw.
W publikacji znajdujg sie réwniez quizy, ktére zdecydowanie utatwiajg zro-
zumienie kazdego poruszanego tematu oraz sprawdzaja uzyskang wiedze.
Dr n. med. Magdalena Cubata-Kucharska: , Ciezar korony,

czyli dlaczego niektérzy nie moga wyzdrowiec”, cena: 59,90 zf,
Wydawnictwo AiK, www.wydawnictwoaik.pl

Tajemnice zdrowia

Nadmierne, dtugotrwate napiecie i nieumiejetnos¢ zapanowania nad nim
majg negatywny wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie. Jak sobie z tym
radzi¢? Jednym ze sposobéw radzenia sobie ze stresem jest dostarcza-
nie organizmowi hormonoéw, ktére tagodzg stres. U kobiet bedzie to ok-
sytocyna, a u mezczyzn testosteron. Redukujg poziom kortyzolu we krwi
i tagodzg skutki zdenerwowania. W jaki sposob ich sobie dostarczy¢?

Na te i wiele innych pytan, znajdziesz odpowiedz w ksigzce
pt. ,Tajemnice Zdrowia” Katarzyny Gwiazdowskiej. Autorka przygoto-
wata tez 6-tygodniowy, holistyczny program regeneracji ciata, emo-
¢ji, umystu i ducha, oparty na starozytnej madrosci Wschodu i wspét-
czesnych odkryciach Zachodu. Dzieki zawartym w nim praktycznych
wskazéwkach wzmocnisz swoje zdrowie i podniesiesz odpornos¢.
Katarzyna Gwiazdowska: , Tajemnice zdrowia”, cena: 89,90 zt,
Wydawnictwo Biaty Wiatr, www.bialywiatr.com
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W naturze nadzieja

W tomiankach pod Warszawa od ponad 20 lat istnieje osrodek pod nazwg Centrum
Ziotolecznictwa Wilcaccora. Z Martg Skolmowska, jego wtascicielka, rozmawia Jo.An.

Caly czas szukacie nowych mozli-
wosci pomocy swoim pacjentom.
Wspoélpracujacy z Wasza firma
naukowcy testuja rosliny ama-

zonskie, a takze grzyby wschod-

nie. Mozna powiedzie¢ — rozwi-

jacie sie dla swoich pacjentow.

Jesli widzi sig cierpienie ludzkie, roz-
pacz u chorych nowotworowych, czesto
bezsilno$¢ medycyny konwencjonalnej

i brak poprawy zdrowia, to trzeba dzia-
ta¢... Czas pandemii, lekoopornosé bak-
terii, pogarszajacy sie stan zdrowotny
spoleczenstwa — to wszystko mobilizuje
nas do ,tworzenia” nowych potaczen ro-
§linnych z wykorzystaniem synergizmu
tych roslin. WHO sporzadzita nowgq liste
lekoopornych bakterii, ktére w najwiek-
szym stopniu zagrazaja ludzkiemu zdro-
wiu i najpilniej wymagaja stworzenia
nowych lekéw. Ogltasza réwniez, ze po-
jawilo sig wysokie ryzyko nadejscia ery
postantybiotykowej. Rosliny amazonskie
sg bogate w unikalne substancje czynne

i alkaloidy, wigc daja nadzieje na pomoc.

WprowadziliScie nowy pro-

dukt Cordycaps Vense. Mozesz

nam go przyblizy¢?

Cordycaps Vense jest to ekstrakt wodny
z himalajskiego grzyba Cordyceps mili-
taris, stosowanego w medycynie chin-
skiej od setek lat do zwalczania nowo-
tworéw i innych choréb zapalnych.
Oksfordzcy naukowcy ostatnio odkryli,
ze kordycepina (3’-dATP - trifosfo-

ran deoksyadenozyny) zawarta w tym
grzybie, dziala 40 razy silniej na raka
od obecnie stosowanych preparatéw.
Chciatabym zwrdéci¢ uwage na niezwy-

PROMOCJA

,Nie ma nieuleczalnie chorych. Poznatem site nadziei i destrukcyjng
moc rozpaczy. Zalecam trwanie przy nadziei, nigdy bowiem nie
wiadomo, w ktérej chwili i skad moZe przyjs¢ ocalenie”

prof. Julian Aleksandrowicz (1908-1988), polski lekarz,
internista, hematolog, filozof medycyny

kle istotny fakt — kordycepina zawarta
w ekstrakcie z Cordycepsu militaris
inicjuje apoptoze (zaprogramowana
$mier¢ komoérki) komérek nowotwo-
rowych, m.in. raka jajnika, pecherza,
prostaty, czerniaka, glejaka, piersi
iinne. Ponadto, co bardzo wazne,
zapobiega metastazie, czyli przerzu-
tom. Ostatnio naukowe doniesienia
wskazuja na potencjat kordycepiny

w dziataniu antywirusowym na takie
drobnoustroje, jak: wirus grypy, Epste-
ina-Barr (EBV), opryszczki zwyklej
(HSV), HIV oraz w leczeniu covid-19.

W jakich innych jednostkach choro-
bowych warto ten produkt stosowac?
Bedzie on dziata¢ korzystnie w takich
schorzeniach jak: cukrzyca typu 2, cho-
roby pluc, oskrzeli, osteoporoza, cho-
roby zwyrodnieniowe i choroby ser-
cowo-naczyniowe (obniza poziom
tréjglicerydéw), a ponadto tagodzi stany
depresyjne. Owocniki zawieraja réw-
niez beauweriolidy, ktére likwiduja

beta amyloid (w chorobie Alzheimera)
oraz lowastatyne (stosowang w choro-
bie wieficowej). Co wazne — stymulu-

je aktywnoé¢ hormonalng (zwigzang

z podeszlym wiekiem, klopotami z libi-
do) oraz poprawia wydolno$é wysitkowa.
Czym rézni sie Cordyceps sinen-

sis od gatunku C. militaris?

Badania wykazaly, ze stezenie kordyce-
piny i polisacharydéw w Cordyceps mili-
taris z pozywek jest wyzsze niz w Cordy-
ceps sinensis ze srodowiska naturalnego.
Oba te gatunki wykazuja podobny profil
17 aminokwaséw z przewagg L-argini-
ny i L-proliny w Cordyceps militaris.

Czy w takim razie nie lepiej bylo-

by stosowac wyizolowana kordy-
ceping z tego produktu? Zwlasz-

cza u chorych na raka? Powstat

juz lek na bazie kordycepiny.

Nie poprawiajmy natury! Kordycepina

po dostaniu sie do krwiobiegu szybko
ulega rozkladowi i do tkanki nowotworo-
wej dociera jej niewiele. Podanie ekstraktu
z grzyba, zawierajacego caly wachlarz dro-
gocennych skladnikéw, dziata nieporéw-
nywalnie silniej. Co prawda firma NuCan
dokonata zmodyfikowania naturalnej kor-
dycepiny i stworzyta lek NUC-7738, ale
10 mg tego leku kosztuje 550 dol. (jest

on w pierwszej fazie klinicznej). My pro-
ponujemy Panistwu najwyzszej jakosSci
ekstrakt. Zwracam tez uwage, ze trzeba
sprawdza¢ dostawce, poniewaz zawar-
tos¢ kordycepiny jest zmienna i moze
réwniez zawiera¢ metale cigzkie (w przy-
padku nieuczciwych producentéw).

Czy kazdy moze do Was

zadzwoni¢ i uzyskac porade?

Tak, doradzamy