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Najstarsze tabu
ludzkosci... w gabinecie

Mimo ze seks jest jednym z najsilniejszych biologicznych popedéw,
przez wiekszos¢ historii ludzkosci pozostawal jednym z najwiekszych
tabu kulturowych. Dlaczego co$ tak naturalnego, pieknego i, o czym
najmniej sie méwi, zdrowego, budzito przez wieki jednoczesnie fascy-
nacje i lek? Tabu seksualne stuzylo przede wszystkim kontroli. Wia-
dza $wiecka i religijna decydowala, kto, z kim, kiedy i w jaki sposéb
mogl uprawiac seks. A to z kolei definiowalo granice przyzwoitosci,
moralno$ci i przynaleznosci. Ale jest tez druga strona medalu. Liczne
zakazy, zabobony i rytualy, nakladane na intymnos$¢, mialy tez nas chronié, przed

chorobami, skutkami kazirodztwa czy niechcianymi cigzami, a takze szkodami psychicznymi i utratg
pozycji spotecznej. Seksualnos¢ ksztaltowata zatem nie tylko postawy moralne, ale budowata takze catg
hierarche spoleczna, wynosila na tron wladcéw i réwnie tatwo ich obalata, dawata kontrole i ja odbie-
rala, inspirowala artystéw i poetéw. Sila i silny poped seksualny byl, i w pewnym stopniu nadal jest,
synonimem meskosci, za$ plodnosé i czulosé atrybutem kobiet. Przez wieki sfera intymna naszego zycia
przeszla wiele metamorfoz, od naturalnosci pogan, przez otwartosé starozytnego §wiata i péZniejsza
grzeszno$¢ oraz pruderyjno$é. A w miedzyczasie skodyfikowalismy, zaszufladkowalismy, podzielilismy

na kategorie, obwarowalismy kulturowo i dodaliémy etykiety do tej jednej z najpiekniejszych sfer nasze-

go zycia. Co nam to dalo? Dzi$, w erze pozornej swobody, tabu nie zniknetlo, a jedynie si¢ zmienito. Por-
nografia jest wszechobecna, ale szczera rozmowa o pragnieniach, problemach czy fantazjach pozostaje
krepujaca i nadal jest jedng z tych, ktére najtrudniej zaczac¢. Dlaczego tabu jest tak trwale? Bo seks doty-
ka najgtebszej intymnoéci i odslania nas bez maski. Lamie granice miedzy tym, kim chcemy sie wyda-

waé, a tym, kim jesteémy naprawde. Jednoczeénie tabu chroni nasza wrazliwosé i buduje napiecie, ktére

czyni akt seksualny czyms$ wyjatkowym. Zdrowe podejscie do seksualnosci nie polega zatem na catko-
witym zniesieniu tabu, lecz na jego $wiadomym przewarto$ciowaniu. Tam, gdzie chodzi o szacunek,
zgode i dobrostan — cisza szkodzi. Tam, gdzie chroni prywatno$¢ i godno$¢ — pozostaje cenng granica.
Jest tez trzeci element — tam, gdzie w gre w chodzi nasze zdrowie, nie ma miejsca na wstyd
i tabu. Odkad w epoce o$wiecenia seksualnos¢ stata sie przedmiotem dociekan naukowych, upty-
nely wieki. Dzi$ juz wiemy, ze ludzka intymno$¢ jest najbardziej ztozong i skomplikowang sferg
naszego zycia, a seksualno$c¢ i zdrowie sa ze soba splecione w dwukierunkowy, fascynujacy spo-
s6b. Dobry stan zdrowia umozliwia prowadzenie aktywnego i satysfakcjonujacego zycia seksual-
nego i odwrotnie, satysfakcjonujaca seksualno$¢ poprawia nasze zdrowie fizyczne i psychiczne.
Dlaczego zatem milczymy? Dlaczego w gabinecie lekarskim potrafimy zapytac¢ o wszystko, ale nie
o sprawy intymne? Kluczymy, uciekamy wzrokiem, brak nam stéw... Dlaczego tak tatwo rezygnu-
jemy z bliskosci i radosci seksu z powodu choroby, zamiast zapyta¢ otwarcie o to, kiedy mozemy
do niego wr6ci¢? I tak rzadko mamy $wiadomosé, ze ten czuly barometr o wielu problemach zdro-
wotnych i emocjonalnych poinformuje nas jako pierwszy. Dlatego postanowiliémy poswiecic¢ temu
zagadnieniu temat numeru. Nie po to, by kogokolwiek zawstydza¢ lub podpowiada¢, jak powinno
wygladaé zycie intymne. Wrecz przeciwnie. Chcemy pokazacd, ze seksualno$é jest czescig zdrowia,
a nie dodatkiem do niego i zastuguje na uwage lekarza tak samo, jak kazda inna sfera naszego zycia.
Nie zapominamy tez, ze blisko$¢, rados¢, czulosé, przyjemnosci i bezpieczenistwo w relacji z drugim
czlowiekiem, to ulotne i trudne do nazwania, opiewane przez poetéw uczucie intymnosci miedzy
dwojgiem ludzi, czynig nasze zycie piekniejszym i glebszym. Mam nadzieje, ze lektura tego numeru
pomoze naszym Czytelnikom spojrzec¢ na zycie intymne i zdrowie z zupelnie nowej perspektywy. Nie
jako na temat tabu ani powéd do wstydu, lecz jako na sposéb, w jaki nasz organizm opowiada o swoim
stanie. Bo zdrowie bardzo rzadko krzyczy, najczesciej najpierw mowi szeptem. Warto go uslyszec.

REDAKTOR PROWADZACA

Droqi CZL[tekaU Twoje zdrowie w Twoich rekach
Oq Nie bierzemy odpowiedzialnosci za Twoje zdrowie. Naswietlamy Ci tylko problemy
zréznych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich choréb i nie leczymy
Cie. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedze, ktdra przyda sie w rozmowach z lekarzami. W sposéb
maksymalnie przystepny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle
iaztyle.Inatym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.
REDAKCJA
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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,
oczekujgcego i pragnacego
bardziej ,ludzkich” relagji
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 s 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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Wakacyjnarecepta
na diugowiecznosc 28

Naturalne sposoby na dfugie i zdrowe zycie

To nie przypadek, ze najbardziej dtugowieczne populacje
Swiata prowadzg tryb zycia, ktory dla nas jest synonimem

wakacji. Poznaj trzy filary diugowiecznosci

Gry, ktore leczg| 45

Rehabilitacja urazdéw letnich w wirtualnej rzeczywistosci

Coraz wiecej klinik fizjoterapeutycznych siega po nietypowe
narzedzie: gogle wirtualnej rzeczywistosci. Co sie dzieje w mdzgu

i ciele pacjenta, gdy fizjoterapie zamienia sie w gre?

Nootropy nalato 48

Ostros¢ umystu na wyciggniecie reki

Wakacje to idealna pora na to, by wyprébowac naturalne substancje

poprawiajgce pamigc¢, koncentracje i zdolnosci poznawcze,

zwlaszcza, ze jednoczesnie chronig one nasz uktad nerwowy

Zycie intymne i zdrowie 58

Seksualno$¢ to barometr zdrowia

Kiedy myslimy o zdrowiu, rzadko zaczynamy
od sypialni. A jednak zycie intymne jest jednym z tych wymiaréw
codziennego funkcjonowania, ktdre najwiecej méwig o0 naszym

samopoczuciu, zarowno fizycznym, jak i psychicznym

9 sposobow na stiuczeniai siniaki 110

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powiedzaq tresci reklamowe oraz artykuty promocyjne.
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Polacy 2yja
coraz dtuzej.
kobiety 82,2 lat,

a mezczyzni 75,9 - to
wzrost o okoto

0,3 roku w stosunku
do danych z 2023 roku

Liczba zakazen
wirusem HIV na swiecie
spadta 0 40%

Wedtug WHO
1 na 2 ludzi zachoruje
na raka w ciagu zycia,
w Polsce do 2040 roku liczba
zachorowan Wzrosnie
o okoto 19%

I nadwaga lub
OtYloSCIa voryka sic ju:
okoto 900 HOrosiych

Polakow

Kobiety

chorujg na choroby
autoimmunologiczne
3-4 razy czesciej
niz mezczyzni
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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. Zastrzezenie to widnieje na pierwszej
stronie magazynu w wyraznie zaznaczonej ramce. Odpowiadajac
na takie listy, mozemy tylko przytoczy¢ informacje, ktore byly

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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.‘ Do jakiego
\ _ terapeuty?
\/' Droga Redakcjo,

przesztam niedaw-
no operacje wymiany stawu
biodrowego i cho¢ lekarz
wyjasnial mi, ze powrét

do sprawnosci bedzie dlu-
gim procesem, zwlasz-

cza, Ze mam juz prawie

70 lat, jestem rozczarowana
dlugosciq rekonwalescencji.
Zaskoczylo mnie to, jak wielu
czynnosci nie moge wyko-
nywac i jak wielu musze sie
zasadniczo uczy¢ na nowo.
I nie chodzi tu o co$ wymysl-
nego, ale o proste sprawy,
takie jak wstawanie z 16zka
czy poruszanie sie po domu.
Wydawato mi sie, ze po
operacji, niczym za dotknig-
ciem czarodziejskiej rézdzki,
bdl, trudnosci w porusza-
niu i wszystkie problemy
zniknq. A tymczasem nie
dosé, ze do korica nie mine-
1y, to okazuje sie, ze jestem
strasznie nieporadna w wielu
sprawach. Wydawalo mi sie
zatem rozsqdne, zeby zapi-
sac sie do fizjoterapeuty,
ktéry po okresie choroby

i dlugim unieruchomieniu
po zabiegu, usprawni moje
ciato. Tymczasem znajoma
powiedziala mi, ze poza
fizjoterapiq powinnam sko-
rzystac z pomocy terapeuty
zajeciowego. Czym sie taka
osoba zajmuje? Nigdy nie
spotkalam sie z takq profe-
sjq. Czy taki terapeuta fak-
tycznie moze mi pomdc?
Jadwiga

Terapeuta zajeciowy fak-
tycznie moze poméc w Pani
sytuacji. To specjalista,
ktéry pomaga m.in. osobom
starszym i chorym, niepel-
nosprawnym i po powaz-
nych operacjach, powrdcié
do codziennej sprawnosci,
ale troche w inny sposéb,
niz czyni to fizjoterapeuta.
Zadaniem terapeuty zaje-
ciowego nie jest bowiem
tylko usprawnienie ciala,

ale sprawienie, aby pacjent
byl samodzielny w zakresie
podstawowych codziennych
czynno$ci. Mam tu na mysli
poruszanie sie po mieszka-
niu, ubieranie sie, higiene
osobistg czy przygotowy-
wanie positkéw. Czasami
bowiem po udanej operacji
pacjent potrzebuje nauczy¢
sig odpowiednich technik
wstawania czy schylania sie,
aby nie doszto do nawrotu
problemu, lub opracowaé
nowe sposoby funkcjono-
wania z ograniczeniami,
ktére nie znikng. Ale to nie
wszystko, terapeuta zaje-
ciowy koncentruje sig takze
na zdolnos$ciach poznaw-
czych pacjenta, jego stanie
emocjonalnym i funkcjono-
waniu spolecznym. Chodzi
o to, by pacjenta, ktérego
choroba na miesigce przy-
kuta do 16zka lub zamkneta
w czterech $cianach domu,
ponownie przystosowac

do kontaktéw spotecznych,
pomoéc mu zwalczy¢ leki
(np. przed opuszczeniem
bezpiecznej przestrzeni,
przed upadkiem, przed
nawrotem choroby), czy
przy wsparciu neurologa

i logopedy nauczy¢ komu-
nikacji, jesli choroba zabu-
rzyla tg zdolnosé. Wspar-
cie terapeuty zajeciowego
pomaga chorym wrécié nie
tylko do domu i czu¢ sie

w nim bezpiecznie, ale takze
przywraca samodzielnosé

i niekiedy umozliwia nawet
powr6t do pracy zawodowej
lub aktywnosci rodzinnej,
np. opieki nad wnukami.
Aby osiagna¢ dobre efekty,
warto taczy¢ fizjoterapie

z terapig zajeciows i, co cie-
szy, coraz wigcej osrodkéw
rehabilitacji i szpitali oferuje
taka mozliwosé. Na czym
polega takie wspétdziatanie?
W Pani przypadku fizjote-
rapeuta moze skupi¢ sie

na wzmocnieniu mieéni nég
i tutowia, aby zapobiec utra-
cie r6wnowagi i upadkom,
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przywrocic¢ prawidlowy
chéd, podczas gdy terapeuta
zajeciowy moze zidenty-
fikowa¢ problemy w Pani
otoczeniu, takie jak nieod-
powiednie rozmieszczenie
mebli, czy putapki, o ktére
mozna sie potkng¢. Nastep-
nie zaproponuje takie zmia-
ny aranzacji wnetrza lub
jego doposazenie (uchwyt
przy wannie, podnézek

w kuchni czy specjalna
lapka, ktéra sprawia, ze nie
pacjent nie musi wchodzié¢
na stotek by np. $ciagna¢
pranie z podsufitowego
wieszaka), ktére nie tylko
zapobiegng wypadkom,

ale takze usprawniag Pani
poruszanie sig i codzienne
funkcjonowanie. Zatem,
cho¢ to malo znana specja-
lizacja, warto poznac¢ ja bli-
zej i pozwoli¢ sobie poméc,
aby szybciej odzyska¢
samodzielnos$¢ i zdrowie.

.‘ Bezsennos¢

i lekarstwem

V'  na brak snu?
Szanowna

Redakcjo, od lat cierpie
na bezsennosc. Zaczeto
sie niewinnie, od kilku cat-
kowicie zarwanych nocy,
kilku dni, kiedy spatem
jedynie po kilka godzin

1 ciqglej presji psychicznej
w pracy, ktéra, jak juz sie
polozylem, nie pozwala-
la mi na zrelaksowanie
sie i spokojne zasniecie.

A potem poszlo juz lawi-
nowo i po kilkunastu tygo-
dniach takiego Zycia nie
moglem juz normalnie
zasnqc lub budzilem sie
kilka razy w nocy. Prébo-
watem co$ z tym zrobid,
wysypiac sie w weekendy,
ale nic to nie dalo, stoso-
walem takze ziola uspo-
kajajqce, réwniez bezsku-
tecznie. Skoriczylem zatem
z zestawem lekéw nasen-
nych, ale Zle sie po nich
czuje, bo cho¢ $pie, to ten
sen jest jakis taki inny, nie

daje mi poczucia wyspania
i relaksu. Zaczqlem poszu-
kiwac rozwiqzania proble-
mu i trafilem na informacje
o terapii ograniczania snu,
gdzie bezsennosc leczy sie
brakiem snu. Jak to mozli-
we, ze to dziala? Czy taka
terapia moze mi pomdéc?
Robert

Jesli cierpisz na chro-
niczng bezsenno$é i, jak
piszesz, wykorzystates

juz inne mozliwosci, by¢
moze terapia ograniczania
snu (ang. sleep restriction
therapy, SRT) jest dla Cie-
bie. To podej$cie moze
wydawac sie sprzeczne

z intuicjg, a nawet szalone,
ale wielu osobom napraw-
de pomaga. Terapia SRT
polega na zmniejszeniu
liczby godzin spedzanych
w 16zku, co z kolei spra-
wia, ze stajesz sig bardziej
senny, zatem gdy w koncu
ktadziesz sie spa¢, masz
wieksze szanse na szybkie
zasniecie. Zwieksza to row-
niez prawdopodobienistwo,
ze przes$pisz noc spokojnie,
gltebokim i regenerujacym
snem. Bez lekéw. Ale aby
terapia byta skuteczna,
trzeba ja prowadzi¢ z glowg
i poprzedzi¢ dokladng ana-
lizg przyczyn bezsennosci,
harmonogramu dnia, wzor-
c6w snu i cyklu dobowe-
go. Specjalista terapii SRT
sprawdzi tez, czy nie stosu-
jesz lekéw lub suplemen-
téw, ktére moga zaburzac
rytm dobowy i sen. Dopie-
ro po uzbrojeniu sie w te
wiedze, terapeuta moze
wyznaczy¢ Ci indywidu-
alny tryb deprywacji snu

i wyda¢ dodatkowe zalece-
nia, np. co do warunkéw
w sypialni i czasu ostatnie-
go positku, zasypiania oraz
godzin pobudki, a takze
korzystania z telefonu czy
ogladania TV. Warto jednak
wiedzie¢, ze terapia SRT

to nie magia i jej powodze-

nie zalezy w duzej mierze
od zaangazowania pacjen-
ta. Nie jest to bowiem cos,
czego probuje sie przez
kilka nocy lub raz na jakis
czas — SRT wymaga konse-
kwencji i uporu. Poczatki
mogg by¢ bardzo trud-

ne — moze Ci by¢ ciezko
wstaé rano z budzikiem
lub nie spa¢ do p6znej
nocy, mozesz tez doswiad-
czaé sennoéci w ciggu dnia
i probleméw z koncentra-
cja. Jesli tylko wytrwasz,

to minie. Trzeba takze
zaznaczy¢, ze terapia SRT
nie jest dla wszystkich. Nie
podales swojego zawodu,
ale jesli jestes§ zawodowym
kierowca lub codziennie
prowadzisz samochéd,
wykonujesz zaw6d wyma-
gajacy skupienia i podej-
mowania szybkich reakc;ji,
albo obstugujesz cigzki
sprzet lub pracujesz zmia-
nowo, terapia SRT nie jest
dla Ciebie. Z terapii wyklu-
czaja réwniez niektdre pro-
blemy psychiczne, takie jak

OCZYMLEKARZE...
LISTY

choroba afektywna dwu-
biegunowa. Dlatego nie
podejmuj SRT na wlasnag
reke, ale udaj sie do specja-
listy. A teraz najwazniejsze
pytanie — czy to dziata?
Badania dowodza, ze tera-
pia SRT poprawia jakosé
snu i zmniejsza bezsen-
noé¢, przynajmniej doraz-
nie. Naukowcy zauwazyli
jednak, ze potrzeba wigk-
szej liczby badan, aby
okresli¢ dlugoterminowe
skutki. To, co wiemy, to to,
ze terapia SRT u niekt6-
rych os6b jest bardzo sku-
teczna, pomaga uregulo-
wac rytm dobowy, a w §lad
za tym sen przychodzi

o odpowiedniej porze,
tatwiej zasypiamy i nie
wybudzamy sie w nocy.
Czasami stosuje sie ja,
jako podstawowy sposéb
na uregulowanie snu, cza-
sami jedynie jako doda-
tek do farmakoterapii lub
psychoterapii — wszystko
zalezy od indywidualnych
potrzeb i stanu pacjenta.

Autorzy opublikowanych listéw otrzymajg zestaw kosmetykéw
marek YOSKINE, NUXE i BARWA, sktadajacy sie z intensywnego
serum modelujacego, ktére poprawia owal twarzy, wzmacnia
zdolno$¢ skdry do regeneracji i gteboko jg nawilza, a takze
z ultralekkiej, odSwiezajacej mgietki, zapewniajacej niewidoczng
ochrone SPF 30 przed przedwczesnym fotostarzeniem. W sktad
zestawu wchodzi réwniez nawilzajacy balsam do ciata, ktéry
przywraca komfort, elastycznosé¢ i miekkos$¢ skérze suchej,
szorstkiej i odwodnionej oraz mydto nawilzajace stworzone
z mysl3 o codziennej pielegnacji skéry wymagajacej odzywienia,
rewitalizacji i ochrony przed przesuszeniem. Gratulujemy!
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WIECZNE CHEMIKALIA"
MOGA PRZYSPIESZAC
BIOLOGICZNE STARZENIE

Tak zwane wieczne chemikalia (ang. per- and
polyfluoroalkyl substances, PFAS), obecne
w tworzywach sztucznych i opakowaniach
Zywnosci, mogg przyspieszac biologiczne
starzenie organizmu — szczeg6lnie u mez-
czyzn w wieku 42-65 lat. Do takich wnioskéw
doszli naukowcy z Shanghai Jiao Tong Uni-
versity School of Medicine (Chiny). Badacze
przeanalizowali prébki krwi 326 os6b, ozna-
czajac w nich poziomy 11 réznych zwigzkéw
PFAS. Nastepnie poréwnali ich stezenie
z 12 tzw. zegarami epigenetycznymi, ktore
stuzg do okreslania wieku biologicznego orga-
nizmu. Wiek biologiczny odzwierciedla stopier
zuzycia organizmu na poziomie komdrkowym
i moze réznic sie od wieku metrykalnego.
PFAS wykryto u 95% uczestnikéw bada-
nia. Wyzsze stezenia tych substancji byty

silnie zwigzane z przyspieszonym starze-
niem epigenetycznym u mezczyzn w wieku
42-65 lat. Co ciekawe, podobnego efektu
nie zaobserwowano u kobiet. Naukowcy
nie s3 jeszcze pewni, dlaczego wiasnie
mezczyzni w $rednim wieku okazali sie
najbardziej podatni na to zagrozenie. Przy-
puszczajg jednak, ze szkodliwe dziatanie
PFAS moze by¢ wzmacniane przez czynniki
stylu zycia, takie jak palenie papieroséw
czy dieta bogata w cukier, ktére nasilaja
przewlekty stan zapalny w organizmie.
PFAS znajduja sie m.in. w naczyniach
Z nieprzywierajgcg powtoka, wodoodpornej
odziezy, pianach gasniczych, opakowaniach
zywnosci, srodkach czystosci i wielu wy-
robach z tworzyw sztucznych. Substancje
te opracowano w latach 60. XX wieku,

jednak obecnie coraz wiecej paristw
ogranicza ich wykorzystywanie. Francja
zakazata juz stosowania PFAS w odziezy
i kosmetykach, a Unia Europejska rozwa-
za wprowadzenie podobnych ograniczen.
Do czasu wprowadzenia szerszych re-
gulacji, naukowcy zalecaja ograniczanie
kontaktu z PFAS poprzez unikanie wysoko
przetworzonej zywnosci w plastikowych
opakowaniach, ograniczenie uzywania
naczyn z powtoka nieprzywierajaca i nie-
podgrzewanie zywnosci w plastikowych
pojemnikach w kuchence mikrofalowe;j.
FrontAging,2026;6:1722675

sprzyjahemoroidom

scrolling, ma nowe oblicze -

PLOSOne,2025;20(9):e0329983

Korzystanie ztelefonuwtoalecie

Wiekszos$¢ z nas styszata juz zapewne o bezmysinym przewijaniu ekrany tele-
fonu i pochtanianiu negatywnych informacji jak gabka. Zjawisko to, czyli doom-
loo scrolling, czyli przegladanie tresci na telefonie
podczas wizyty w toalecie. | jest ono rownie grozne, poniewaz moze zwiekszac
ryzyko wystgpienia hemoroidéw — ostrzegajg naukowcy z Beth Israel Deaconess
Medical Center (USA). Wiele oséb czyta lub przeglada telefon podczas korzysta-
nia z toalety. Problem polega na tym, Zze wydtuza to czas siedzenia na sedesie, a to
z kolei zwieksza nacisk na tkanki odbytu. Zbadano, ze osoby korzystajace z tele-
fonu w toalecie spedzaja tam ponad 5 minut, podczas gdy osoby, ktére zostawiajg
telefon za drzwiami, przebywajg w toalecie $rednio okoto 3 minut. Badacze prze-
analizowali nawyki 125 0séb, poddawanych badaniu endoskopowemu. Dwie trzecie
uczestnikéw przyznato, ze korzysta ze smartfona podczas siedzenia w toalecie.
Okazalo sie, ze nawyk ten zwieksza ryzyko wystapienia hemoroidéw az o 46%.
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Gdy jesteSmy mtodzi, zazwyczaj bywamy piekni i sprawni.
A p6zniej? Roznie z tym bywa. Dlaczego?

Kolagen to najwazniejsze biatko struktu-
ralne w naszym ciele. Tworzy podpore
dla wszystkich tkanek — od skéry, przez
kosci, stawy i naczynia krwionoéne,

az po oczy i narzady wewnetrzne. Jego
coraz wolniejsza z biegiem lat synteza
odbija sie wiec na naszym zdrowiu

i urodzie. Czy mozna na to co$ zara-
dzi¢? Naukowcy na prézno glowili sie
nad tym od lat, prébujac uzyska¢ kola-
gen, ktéry mégtby uzupelniaé nasz wta-
sny. Popularny , kolagen” w kremach,
napojach, saszetkach, otrzymywany
metoda ekstrakcji, w trakcie procesu
technologicznego tracil jednak bez-
powrotnie swojg strukture i aktywnosé
biologiczng. Dopiero polscy uczeni

na poczatku XXI wieku wypracowali
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Kolageni ja, ksigzka
autorstwa Anny Pikura
i Aleksandry Czwojdrak

»Kolagen, bra¢, czy nie bra¢? Bo réznie mé-
wig? Czesto, ze to tylko pic na wode. A kremy
z kolagenem? Chyba dziataja, skoro tyle firm
kosmetologicznych ma w sktadzie swoich pro-
duktéw pielegnacyjnych wiasnie ten skiad-
nik? Kiedy przeczytasz Kolagen i ja, wszystko
stanie sie jasne! A czyta sie dobrze, bo nawet
elementy sensacyjne znajdziesz w tej ksigzce.
| prawdopodobnie zaczniesz zatowac, ze do-
piero teraz na nig trafitas. | pozadac bedziesz,
jak ja. Bo natychmiast chce wyprébowac
wszystkie cuda, o ktérych pisze Anna Pikura.”
Grazyna Wolszczak, aktorka
teatralna i filmowa

metode, zachowujaca aktywnosé ko-
lagenu. Kolagen aktywny biologicznie
fatwo ulega rozpadowi (promieniowa-
nie, temperatura, zanieczyszczenia),
wymaga wiec szczeg6lnych rygoréw
przechowywania (w szklanych po-
jemnikach i w lodéwce) i aplikacji:
nabieramy go sterylng tyzeczkg i wkle-
pujemy w skére obficie zwilzong (jesli
chcemy, aby otrzymata ona porcje
naturalnych sktadnikéw odzywczych,
najlepiej zastosowaé hydrolat ré6zany).
A dbajac o naturalng synteze kolage-
nu, pamigtajmy o witaminie C — nie
tylko podnosi ona odpornosé i jest
silnym antyoksydantem (dziala prze-
ciwstarzeniowo), ale tez uczestniczy
w syntezie kolagenu. Najwyzszg jej
przyswajalnoé¢ (na poziomie 90%)
zapewnia forma liposomalna, w po-
Iaczeniu z naturalnym sktadnikiem,
bogatym w witamine C, jak np. rokitnik.
Maciej (60): Prowadze bardzo aktyw-
ny tryb zycia. Chodze po gérach, gim-
nastykuje sie. Ale tez sporo podrézuje
samochodem. Od kilku lat dokuczata
mi dyskopatia, a wskutek bélu w kola-
nach, penetrujacego az do kregostupa,
wedréwki po gérach stawaly sig coraz
bardziej ucigzliwe. Raz podczas powrotu
z takiej wedréwki poczulem tak dojmu-
jacy bol w stawach kolanowych, Ze po-
waznie sie przestraszytem. Po kapieli
zaaplikowatem na kolana kolagen szary.
Odtad robie to codziennie, po poranne;j
toalecie. I nie tylko nie mam probleméw
z chodzeniem, ale i dolegliwosci krego-
shupa zmalaly. Czytalem sporo o kolage-
nie i przypuszczam, ze poprawe stanu
kregostupa zawdzigczam przemieszcze-
niu sig kolagenu aktywnego biologicznie
od kolan w kierunku kregostupa, gdzie
wystepowal najwiekszy jego deficyt.
Barbara: Od ponad roku uzywam
kolagenu na zylaki i widze duza popra-
we w wygladzie skdry, zylaki sg mniej
widoczne, nie pojawiajg sie nowe,
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znikly tez obrzeki,
ktére wezesniej byly
moim problemem.
Tadeusz (52): Przez
dwa miesigce stoso-
watem kolagen w kap-
sulkach AP Sensation
na dolegliwo$ci zwigzane ze stawami
(niedostateczne smarowanie). Stwier-
dzam, Ze nastepuje poprawa. Béle sta-
wow ustepuja, ustepuje tez chrupanie.
Halina (71): Choruje na przewlekte
zapalenie $ciany pecherza. Stosowa-
tam rézne leki, zalecane przez urologa
(sama réwniez jestem lekarzem), mia-
fam operacje za granica, ale najbardziej
pomogly mi kapsutki kolagenowe
Sensation, juz po 2 miesigcach sto-
sowania. Méj stan zdrowia i samo-
poczucie bardzo sie poprawity. Moge
normalnie funkcjonowac, chodzié.
Wezesniej mimo przyjmowania wielu
lekéw nie byto to mozliwe. Bez tego
kolagenu nie wyobrazam sobie zycia.
Maria (80): Miatam problem z nietrzy-
maniem moczu. Po zuzyciu zaledwie
jednego opakowania kolagenu intymne-
go poprawa jest wrecz spektakularna.
Zofia: Doswiadczylam wypadnie-
cia macicy. Nie zycze tego zadnej
kobiecie. Przeczytatam o kolagenie
intymnym dla pan, opracowanym przy
uwzglednieniu najnowszej wiedzy
naukowej o budowie i fizjologii kobie-
cego narzadu rodnego. I az sama nie
moge uwierzy¢: Nie zuzytam nawet
jednego opakowania, a macica wrécita
na swoje miejsce! I juz nie wypada!
Anna Marzec

*powyzsze opinie stanowig subiektywng ocene
ich autoréw. Produkty kosmetyczne i suplementy
diety nie majg wlasciwosci leczniczych.

Preparaty, w tym takze witamine C 1000 liposomalna z rokitnikiem oraz ksiazke Kolagen i ja
autorstwa Anny Pikura mozna kupi¢ wysytkowo: tel. 509 040 467, 502 306 200,
71343 5100, 71 344 53 03, w sklepie www.annapikura.com oraz na miejscu w Klinikach ANNA PIKURA.

KLINIKI ANNA PIKURA:

Wroctaw, ul. Kazimierza Wielkiego 64, tel. 71 343 51 00, 71 344 53 03, 510 214 445
Krakéw, ul. Starowislna 82, tel. 12 430 15 83, 501 087 886

www.annapikura.com


http://www.annapikura.com
http://www.annapikura.com
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Jazdanarowerze
wydtuza zycie

Jesli jestes seniorem — wsigdZ na rower. Badania dowodza,
ze jazda na rowerze nie tylko utrzymuje dobra kondycje
fizyczna, ale daje takze poczucie niezaleznosci. Naukowcy
z Uniwersytetu w Tsukubie (Japonia) obserwowali stan
zdrowia i samopoczucie grupy senioréw przez 13 lat, aby
sprawdzi¢, czy regularna jazda na rowerze ma pozytywny
wplyw na ich zdrowie. Zauwazono, ze rowerzysci mieli
wieksze szanse przezy¢ kolejne 13 lat i czesciej prowadzili
niezalezne zycie. Wielu uczestnikdw, ktérzy nie jezdzili

na rowerze, zmarto natomiast lub trafito do domu opieki.
Korzysci zdrowotne byty ponadto najwieksze u oséb,
ktdére nie prowadzity samochodu. Wyniki te potwier-
dzaja wczesniejsze badania, wskazujace, Ze rowerzysci
sg zdrowsi i bardziej aktywni spotecznie.

Transportation Research PartF: Traffic Psychologyand Behaviour,2025;111:296-305

5 poznanym rakiem prostaty, a czastki te byty
MIKRUPLASTIK MUZE skupione w komérkach nowotworowych.
2 Jednoczes$nie zaobserwowano je réwniez
SPRZYJ Ac RUZWUJUWI w okoto 80% zdrowych prébek prostaty.

Badacze nie sg jeszcze pewni, czy mikro-
R AKA PRUSTATY plastik rzeczywisécie powoduje raka, jednak

przypuszczaja, ze moze on wywotywac
dtugotrwala reakcje zapalng w tkance pro-
staty. A wiemy, Ze przewlekty stan zapalny
moze z czasem uszkadzac komorki i prowa-
dzi¢ do zmian genetycznych, sprzyjajacych
rozwojowi nowotworow.

Szacuje sie, ze okoto 1 na 8 mezczyzn
zachoruje na raka prostaty na pewnym
etapie swojego zycia. Tworzywa sztuczne,
stosowane w opakowaniach zywnosci, ko-
smetykach i wielu produktach codziennego
uzytku, rozpadaja sie na mikroskopijne
fragmenty pod wptywem zuzycia, ogrzewa-
nia lub proceséw chemicznych. A to spra-
wia, Ze czastki mikroplastiku moga przedo-
stawac sie do organizmu poprzez zywnos¢,
wode, wdychane powietrze oraz kontakt

_ ze skdra. Wezesniejsze badania wykaza-
j:"" «.ty obecnos¢ mikroplastiku w niemal

L kazdym narzadzie, w ptynach ustro-
jowych i nawet w tozysku.
|ClinOncol,2026;44(7suppl):379

Niemal wszystkie rodzaje komdrek prostaty
zawieraj czastki mikroplastiku, co sugeru-
je, ze zanieczyszczenia te moga przyczyniac
sie do rozwoju choroby — badania dowiodty,
ze tkanki nowotworowe prostaty zawieraja
az 2,5 razy wiecej mikroplastiku, niz otacza-
.“ jace je zdrowe komérki. Naukowcy z New
York University Langone (USA) wykryli

mikroplastik az u 9 na 10 mezczyzn z roz-
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Poranny kubek peten
korzyscidla moézgu

Picie 2 do 3 filizanek kawy lub herbaty dziennie zmniejsza ryzyko demencji
i pogorszenia funkcji poznawczych o okoto 30%. Korzystny efekt obser-
wowano nawet u 0séb z genetyczna predyspozycja do rozwoju demenciji.
Efekty ochronne narastajg stopniowo. Za odkryciem tym stoi zespét ba-
daczy z Massachusetts General Hospital (USA), ktory sledzit losy prawie
500 tysiecy 0s6b przez ponad 10 lat, aby oceni¢ wptyw spozywania kawy

i herbaty na zdrowie mézgu.

Te popularne napoje zawierajg zwigzki, takie jak polifenole i kofeina,
ktore moga wspiera¢ prace mézgu poprzez zmniejszanie stanéw zapal-
nych oraz ograniczanie uszkodzen komérek nerwowych — oba te procesy
sg zwigzane z rozwojem zaburzen poznawczych. W ciggu dziesieciu lat
obserwacji, ponad 11 tysiecy uczestnikéw zachorowato na demencje. Oso-
by pijace wieksze ilosci kawy, zawierajgcej kofeine, miaty okoto 30% nizsze
ryzyko rozwoju demencji niz osoby pijace ja rzadko lub wcale. Uzyskiwaty
réwniez nieco lepsze wyniki w testach, oceniajacych funkcje poznawcze.
Podobne zaleznosci zaobserwowano u 0séb regularnie pijacych herbate.
Nie stwierdzono natomiast takich korzysci u oséb pijacych kawe bezkofe-
inowa. Badacze uznali, ze optymalna ilo$¢ to 2-3 filizanki kawy z kofeing
dziennie lub 1-2 filizanki herbaty. Wieksze ilosci nie zwiekszaty efektu
- ochronnego, ale réwniez nie wigzaty sie ze wzrostem ryzyka demencji.

: JAMA,2026;335(11):961-974

Wyleczpréchnice, 9.9
zapobiegniesz
cukrzycy

Wizyta u dentysty moze nie
s tylko ocali¢ nasz zab, ale takze zmniej-
szy¢ stan zapalny w organizmie, ktéry
. w przeciwnym razie mégtby prowadzic¢
‘ do rozwoju cukrzycy, choréb serca, a nawet
Y nowotwordw. Leczenie stomatologiczne poprawia takze
zdolno$¢ organizmu do rozkiadania cukréw, zmniejszajac tym
samym ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2. Naukowcy z King’s
~ College London (Wielka Brytania) ocenili wptyw leczenia
kanatowego na zdrowie w grupie 97 pacjentéw, ktérych ob-
serwowali przez 3 lata po zabiegu. W tym czasie analizowali
m.in. wyniki badan krwi, aby sprawdzi¢, jak organizm prze-
B L twarza cukry i tluszcze oraz jak reaguje na infekcje i leczenie.
Mﬁ. Stwierdzili, ze nieleczona préchnica zeb6w umozliwia bakte-
i ¥ riom przedostawanie sie do krwiobiegu i wywotywanie stanéw
zapalnych. Jednoczes$nie zaznaczono, Ze skutecznos$¢ leczenia
% kanatowego jest przedmiotem dyskusji. Szacuje sig, ze niepowo-
dzenia zabiegu wystepuja w okoto 5-15% przypadkdw, zaleznie
od doswiadczenia stomatologa i stanu zeba. Zwolennicy stomato-
logii biologicznej twierdzg, ze leczenie kanatowe jedynie zamyka in-
fekcje wewnatrz organizmu, zachowujac funkcje martwego zeba, co moze
prowadzi¢ do przewlektego stanu zapalnego. Zalecaja oni alternatywne metody,
takie jak dezynfekcja ozonem czy terapia osoczem bogatoptytkowym.
|TransIMed, 2025;23(1):1195
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Fibermaxxing
—trend, za ktoérym
warto podazac

Btonnik ponownie trafia na nasze talerze. Ten pod-
stawowy skiadnik odzywczy nagle stat sie modny,

a stawianie go na pierwszym miejscu jest obecnie
popularnym trendem w mediach spotecznosciowych.
Fibermaxxing to internetowy trend wellness, polega-
jacy na $wiadomej maksymalizacji spozycia btonnika
pokarmowego w codziennej diecie, az do osiggnie-

cia co najmniej zalecanej catkowitej dziennej ilosci,
stosownie do masy ciata. | to akurat ten z modnych
trenddw, ktoéry rzeczywiscie warto nasladowac — méwi
dr Jennifer Lee, specjalistka z Jean Mayer USDA Human
Nutrition Research Center on Aging przy Uniwersytecie
Tufts (USA), badajaca od lat liczne korzysci zdrowotne
btonnika. A badania pokazujg, ze jego dtugotrwale
niskie spozycie moze przyczyniac sie do rozwoju zabu-
rzen metabolicznych i choréb ukiadu sercowo-naczy-
niowego, w tym cukrzycy i otytosci. Zgodnie z zalece-
niami dotyczacymi zdrowego odzywiania, powinnismy
spozywac 22-34 g btonnika dziennie, w zaleznosci

od wieku i ptci. Dr Jennifer Lee podaje prosta zasade:
okoto 14 g btonnika na kazde 1000 spozywanych
kalorii. Przy czym warto mie¢ $wiadomos¢, ze starsze
osoby czesto jedza mniej, dlatego ich spozycie bton-
nika réwniez moze spadac. ,Dla kobiety w wieku
od 19 do 30 lat zalecane dzienne spozycie btonnika
wynosi okoto 28 g przy diecie 2000 kcal’ - méwi
dr Lee. ,,Dla mezczyzny w tym samym wieku
zalecenie wzrasta do 34 g, poniewaz zwykle
spozywa on nieco wiecej kalorii.” Btonnik pokar-
mowy dzieli sie na dwa gtéwne rodzaje: btonnik
rozpuszczalny — rozpuszcza sie w wodzie i spo-
walnia trawienie oraz btonnik nierozpuszczalny

- pomaga przesuwac tre$¢ pokarmowg przez
przewdd pokarmowy. Dr Lee zaleca spozywanie
okoto dwukrotnie wiekszej ilosci btonnika nierozpusz-
czalnego niz rozpuszczalnego. Btonnik rozpuszczalny
pomaga bowiem regulowac poziom cukru we krwi,
spowalniajac trawienie i ograniczajac nagle wzrosty
stezenia glukozy. Moze réwniez obniza¢ poziom chole-
sterolu, utrudniajac jego wchianianie. Dobrym Zrédtem
btonnika rozpuszczalnego s3 owoce i warzywa, takie
jak jabtka, awokado, banany, kapusta, brokuty i kala-
fior, a takze rosliny straczkowe oraz ptatki owsiane.
Btonnik nierozpuszczalny znajduje sie za$ w owocach
i warzywach (szczegdlnie w skdrkach), petnych ziar-
nach, roslinach straczkowych, orzechach i nasionach.

EmilyBrognano, Maxing Out Your FiberIntake Can Have Broad Health
Benefits”,0ct30,2025,now.tufts.edu
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Bubbletea
: —problematycznekulki

. Bubble tea, znana takze jako boba tea, cieszy sie

. ogromna popularnoscia, jednak spozywanie

¢ znajdujacych sig w niej kulek moze wigzac sig

.z problemami zdrowotnymi. Ten tajwariski

: napdj, przygotowywany z czarnej herbaty,

. mleka, cukru i peret tapioki, moze zawierac

. wysokie stezenia otowiu. Same kulki tapioki

. moga takze powodowac problemy trawienne

. - poniewaz sa bogate w skrobie, moga spo-

. walnia¢ opréznianie zotadka, prowadzac do stanu
. zwanego gastroparezj (zaburzenie, w ktérym

. zoladek oproéznia sie z pokarmu znacznie wolniej

¢ niz zwykle, mimo braku mechanicznej przeszko-

+ dy), zwtaszcza gdy spozywa sie ich duzo. To z kolei
< moze powodowac nudnosci, wymioty i bdle brzu-

¢ cha - informujg badacze z Uniwersytetu Lancaster

. (Wielka Brytania). Napdj ten jest rowniez zwykle

. bardzo stodki. Typowa porcja zawiera nawet 50 g

¢ cukru, podczas gdy puszka Coca-Coli zawiera okoto

¢ 35g. Zwieksza to ryzyko rozwoju m.in. préchnicy, ¢

otytosci, cukrzycy i sttuszczenia watroby. Istnieja ‘
réwniez doniesienia, faczace czeste spozywanie bub- "
. ble tea z kamica nerkowa oraz pogorszeniem zdrowia -5
psychicznego. Opisano przypadek kobiety, u ktérej
powstato ponad 300 kamieni nerkowych, poniewaz bubble
< tea byta jej ulubionym napojem - po ktéry siegata czesciej, A
niz po wode. Jak w przypadku wielu produktéw, kluczowa jest .
- ilos¢. Okazjonalne wypicie bubble tea prawdopodobnie nie .
zaszkodzi, jednak naukowcy zalecaja ograniczanie jej spozycia. .*

AdamTaylor,,,BubbleTea’s Dark Side: From Lead ContaminationtoKidney Stones”, .
. Mart1,2026,theconversation.com o

Do 2050 roku
wiekszos¢
Amerykanek

- bedziecierpie¢
nachorobyserca

Naukowcy przewiduja, Ze do

2050 roku okoto 60% Amerykanek bedzie
chorowac na schorzenia uktadu serco-
wo-naczyniowego (europejskie prognozy
sq bardzo podobne). Juz dzi$ niemal potowa
Amerykanek cierpi na choroby sercowo-na-
czyniowe. Dotyczy to takze jednej na trzy kobiety w wieku 22-44 lat, ktére
juz mogq zmagac sie z jaka$ postacia choroby serca, w tym m.in. nadci-
$nieniem tetniczym i cukrzyca. Do gtéwnych przyczyn wzrostu liczby za-
chorowan nalezg otyto$¢ i dieta bogata w zywnos$¢ wysoko przetworzona.
Raport Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego (ang. American
Heart Association, AHA) przewiduje réwniez, ze do 2050 roku 32% dziewczat
w wieku 2-19 lat bedzie otytych. Prognozy te pojawity sie po opublikowa-
niu przez AHA waznego stanowiska, w ktérym wskazano, ze stan zapalny
jest gléwng przyczyng chordb serca, natomiast tradycyjna teoria zatkania
naczyn krwionosnych, wedtug ktérej cholesterol LDL powoduje zwezenie
tetnic, jest raczej skutkiem dalszych proceséw niz ich pierwotng przyczyna.
Circulation,2026,153(13):e1061-e1077




Znakomity, niemiecki, opatentowany produkt
— postaw na jakosc!

Kolagen jest waznym sktadnikiem budulcowym tkanki tacznej. Witamina C pomaga
w prawidtowej produkcji kolagenu, celem zapewnienia wasciwego funkcjonowania kosdi,
chrzastki, dzigset, skory oraz naczyn krwionosnych. Witamina C sprzyja ponadto sprawnosci
uktadu odpornoscioweqo i pomaga w ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym.
KolagenCito firmy Reutter to prawdziwy produkt z bogato zachowang w procesie
wytwarzania skarbnica cennego dla naszego organizmu wysokogatunkowego kolagenu.
Ponad stuletnie istnienie firmy Reutter, to ogromne doswiadczenie i wysokiej jakosdi,
niepowtarzalne procesy produkcyjne. Dotacz do grona zadowolonych
uzytkownikow KolagenCito i odkrywaj radosc z aktywnego Zycia.
KolagenCito jest produktem opatentowanym i 100 % oryginalnym!
KolagenCito rekomendowany jest dla osob dbajacych o siebie.
Kupisz w korzystnej cenie ok. 44 .

DOSTEPNY
W APTEKACH

| ZIELARNIACH
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Qeuﬂer — ponad 100 lat zaufania! Perfekcja tkwi w detalach i recepturze!
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WypOCzywaniem

Wreszcie udato Ci sie wyjechac¢ na wymarzone wakacje, a po powrocie
zamiast werwy i energii do pracy czujesz wyczerpanie i wieksze zmeczenie
niz przed spakowaniem walizek? Nie tylko Ty! Z raportu Rainbow Tours ,,Urlop
bez bagazu?” wynika, ze zaledwie 1/3 Polakéw czuje po urlopie, ze realnie

wypoczeta. Co gorsza

Zostawiasz wszystko na ostatnia
chwile, pracujac po kilkanascie go-
dzin dziennie, aby wyczy$ci¢ biur-
ko do zera? W ten spos6b fundujesz
swojemu organizmowi tak ekstre-
malny skok obcigzenia, ze tydzien
wakacji zaledwie wystarcza na od-
robienie strat po tym wysilku, a co
dopiero po calym roku pracy. Nie
doprowadzaj sie na skraj wyczer-
pania przed wylotem. Postaraj sig
rozlozy¢ prace, ktéra musisz wyko-
naé na mniejsze porcje, przedtuza-
jac czas pracy o 1-2 godz. dziennie.
Zastana-
wiales sie, dlaczego w pierwszych
dniach urlopu czesto tapie Cie in-
fekcja lub potezna migrena? To zja-
wisko zwane let-down effect. Kiedy
napiecie spada, Twéj uklad odpor-
noSciowy dostownie wariuje i wy-
lacza sie, bo nie musi juz utrzymy-
wac¢ Cie na placu boju. Pierwsze

3 dni urlopu przeznacz po prostu
na odespanie, zamiast rzuca¢

sie w wir zwiedzania od 6 rano.
Musisz daé swojej glowie czas

na fizjologiczne odprezenie.

3. dnia
wyjazdu wybucha gigantyczna
klétnia z bliskimi o to, gdzie zjes¢
obiad? Winny jest ,,odwyk kor-
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tyzolowy” i skrajne zmeczenie
decyzyjne. W nieznanym miejscu
mozg przetwarza setki nowych
zmiennych, co btyskawicznie wy-
czerpuje Twoje platy czotowe. Gdy
spada stres zawodowy, na wierzch
wychodza ttumione miesigcami
emocje. Recepta na to jest prosta
— zgoda na nudg i mikrodawko-
wanie wakacyjnych atrakcji.

IE¥ Wybierasz all-inclusive,
mys$lac, ze to szczyt relaksu?

Dla umystu to po prostu inny
rodzaj przebodZcowania. Glosna
muzyka, nadmiar alkoholu i cia-
gle przewijanie social mediéw

z lezaka to nie to, czego potrze-
buje Twoje ciato. Las na Podlasiu
i wpatrywanie sie w chmury
skuteczniej wylecza przebodz-
cowany uklad nerwowy niz ha-
tasliwy, 5-gwiazdkowy resort.
Zabierasz
laptopa na plaze? ,Jesli pracujesz
z hotelowego lezaka, kodujesz

to z pozoru przyjemne miejsce
jako strefe stresu czy obowigzku”
— ostrzega prof. Dobrowolska.
Twéj mézg nie zna pojecia ,,wor-
kation” — albo jestes w trybie
przetrwania, albo w trybie pelnej
regeneracji. Préba ich Iaczenia

to poznawcza schizofrenia. Jesli
musisz pracowac¢, wydziel na to
1,5-3 godz. w ramach tzw. ,,deep
work” w pokoju, a po tym czasie
ciesz sie plazg bez obowigzkéw.
Jednak warto wiedzie¢, ze takie
dziatanie utrudnia regeneracje.
Aby organizm magl odzyskac¢ sity,
konieczne jest psychologiczne
odlaczenie sie od obowigzkéw.
Powrét do biu-
ra po 2 tygodniach naturalnego
regulowania poziomu dopaminy
wywoluje biologiczny wstrzas.
Zderzenie z dziesigtkami nie-
przeczytanych maili organizm
odczytuje niemal jak fizyczne
zagrozenie, fundujac Ci potez-

ny wyrzut kortyzolu. Zastosuj
strategie ,,miekkiego ladowania”
—wr6¢ do domu na 1-2 dni przed
pojsciem do pracy, aby spokojnie
zaadaptowac sie do rutyny i po
prostu wyspa¢ we wlasnym t6zku.
Badanie
opublikowane we Frontiers in Psy-
chology wskazuje, ze pelne ko-
rzy$ci z urlopu mogg ujawniaé
sie dopiero po pewnym czasie.
Uczestnicy oceniali swoja kre-
atywno$¢ najwyzej ok. 2 tygodni
po powrocie do pracy, a nie bezpo-
srednio po zakonczeniu wakacji.
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Raport Rainbow Tours

,Urlop bez bagazu?”

Front. Psychol., 23 December
2021 Sec. Positive Psychology;
Front. Sports Act. Living 4:872084
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Chceszschudnac?
Obniztemperature
ciata

Czy mozna schudna¢ - i to znacz-
nie — bez chodzenia na sitownie
i ograniczania spozycia kalorii?
Nowe badania sugeruja, ze tak.
Kluczem moze by¢ obnizenie tem-
peratury ciata. Organizm spala
wiecej kalorii, gdy jest mu zimno.
Naukowcy zastanawiali sie wiec,
czy mozna pobudzi¢ organizm
do wytwarzania wiekszej ilosci
ciepta, a tym samym zwiekszy¢
spalanie tkanki ttuszczowej? Tak.
Sekret tkwi w obnizeniu poziomu
dwdch aminokwaséw — metioniny
i cysteiny, ktdre wystepuja gtéwnie
w produktach pochodzenia zwierze-
cego, takich jak mieso, jaja i nabiat.
Aminokwasy te pomagaja regulowac
temperature ciata. Kiedy ich poziom
ulega obnizeniu, organizm odbiera
to jako sygnat zimna i uruchamia
intensywniejsze spalanie tkanki
ttuszczowej, twierdzg naukowcy
z Uniwersytetu Potudniowej Danii.
Proces spalania kalorii w celu wy-
tworzenia ciepta nazywany jest ter-
mogeneza. Zdaniem badaczy moze
on umozliwi¢ utrate masy ciata bez
koniecznosci ograniczania kalorii czy
zwiekszania aktywnosci fizycznej.
Opracowali zatem tzw. diete termo-
genicznga, ktéra ogranicza spozycie
biatka zwierzecego i opiera sie gtow-
nie na produktach roslinnych. We-
dtug nich jej dziatanie jest porow-
nywalne z efektem dtugotrwatego
przebywania w chtodnym otoczeniu
o temperaturze okoto 5°C. Badanie
przeprowadzono na dwdch grupach
myszy. Obie otrzymywaly takg samg
ilos¢ pozywienia, jednak dieta jednej
Z grup zawierata mniej metioniny
i cysteiny oraz wiecej produktéw
roslinnych. Juz po 7 dniach poziom
termogenezy u myszy na diecie ro-
$linnej wzrdst o okoto 30%, a zwie-
rzeta zaczely szybciej traci¢ mase
ciata. Spalanie kalorii zachodzito
gtéwnie w tzw. brazowej tkance
ttuszczowej, tkance, znajdujacej sie
pod skorg, ktéra uaktywnia sie pod-
czas ekspozycji na zimno. Badacze
podsumowujg, ze dieta weganska
lub wegetarianska moze okazac
sie jedng z najskuteczniejszych
metod wspomagajacych utrate
masy ciata poprzez zwiekszenie
naturalnej termogenezy organizmu.
eLife,2025; doi:10.7554/eLife.108825.3
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Ukryte
niebezpieczenstwo
tabletek
odchudzajacych

Tabletki, zawierajgce semaglutyd,
pojawity sie na rynku jako wygod-
niejsza alternatywa dla zastrzykéw
odchudzajacych, ale okazato sig, ze ich
stosowanie moze wigzac sie z ukry-

| tym ryzykiem. Zawierajg one bowiem

s6l sodowa kwasu salkaprozowego
(SNAC) - substancje, ktéra umozliwia
organizmowi wchianianie substancji
czynnej, czyli semaglutydu. Jednocze-
$nie moze ona wptywac na mikrobiom

@ jelitowy i uruchamiac procesy zapalne,

¢ ktore potencjalnie zwiekszajq ryzyko

-
=

semaglutydu,
moze wywotywac
kaskadedziatan
niepozadanych

rozwoju cukrzycy oraz choréb serca.

" Naukowcy z Uniwersytetu w Adelajdzie

(Australia) odkryli, Ze te niepokojace
Zmiany mogq pojawic sie juz po 3
tygodniach stosowania tabletek. Do-
tychczas zaobserwowano je jednak

I wylacznie w badaniach na zwierze-

tach, dlatego nie wiadomo jeszcze,
czy podobne efekty wystapig u ludzi.
Badania wykazaty ponadto, Zze SNAC
- chronigcy semaglutyd przed rozkta-
dem przez enzymy zotagdkowe i umoz-
liwiajacy jego wchtanianie do krwi
- moze wywotywac szereg niekorzyst-
nych zmian, takich jak: zmniejszenie
liczby korzystnych bakterii jelitowych
odpowiedzialnych za rozktad btonnika;
obnizenie poziomu krétkotancucho-
wych kwaséw ttuszczowych, ktére
chronia btone Sluzowa jelit i pomagaja
kontrolowac stan zapalny; zwieksze-
nie masy watroby, co moze
$wiadczy¢ o rozwoju
~ stanu zapalnego;
wzrost stezenia
- markerdéw zapalnych
we krwi i obnizenie
w mo6zgu poziomu
biatka, wspoma-

Solsodowakwasu = 8ajacego procesy
poznawcze.
salkaprozowego Tabletki zawiera-
J zapobiega Jace semaglutyd
4 cieszg sie zain-
rozpadowi teresowaniem,

oczekuje sie,
ze beda tansze
i wygodniejsze
w stosowaniu niz
dotychczasowa
forma leku, poda-
wana we wstrzyk-
nieciach.

JcontrolRelease,
2026;392:114711
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Potezny propo o, R
Propolis, czyli zywiczna substancja, wytwa- podobnie i wzmacnia naturalng bariere bton propolis wspomaga i przyspiesza gojenie
rzana przez pszczoty z zywic roslinnych, sliny  $luzowych, czyli pierwszg linie obrony przed sie ran i zapobiega ich zakazeniom. Z jego
i wosku. Pszczoty pokrywajg jego cienka war-  patogenami. A to wszystko dzieki unikalnej dobroczynnego dziatania mozemy korzystac
stwa wnetrze ula, tworzac tzw. ostone pro- kombinacji ponad 300 substancji aktywnych.  takze wewnetrznie. Okazuje sie bowiem,
polisowa. Badania naukowcéw z University Jednym z najciekawszych kierunkéw ba- ze propolis, przyjmowany doustnie, niszczy
of Minnesota (USA) wykazaty co$ zaskakuja- dan jest wykorzystanie propolisu w walce patogeny, zaréwno bakterie, jak i grzyby
cego: kolonie zyjace w ulach z naturalng osto-  z bakteriami, w tym tymi opornymi na an- i wirusy w uktadzie oddechowym, co spra-
na propolisowa miaty nizszg ekspresje genéw  tybiotyki. Badania wykazaty, ze propolis wia, Ze jest nieocenionym wsparciem przy
odpornosciowych u poszczegélnych pszczét uszkadza btony komérkowej bakterii i hamu-  przeziebieniach, grypie, anginie i bélu gardta.
robotnic. Innymi stowy: im wiecej propolisu je tworzenie biofilmu, za ktérym patogeny W przewodzie pokarmowym wspomaga
jest w srodowisku ula, tym mniej energii chronia swoje kolonie. Dzieki temu propolis leczenie stanéw zapalnym i choroby wrzodo-
pojedyncza pszczota musi inwestowac znalazt zastosowanie takze w stomatolo- wej, reguluje takze metabolizm, zwtaszcza
we wiasng odpornos¢ komérkowa. Propolis gii — niszczy bakterie Streptococcus mutans, u 0s6b chorych na cukrzyce typu 2 i zespét
dziata zatem jak zewnetrzna tarcza odporno-  wywolujace préchnice, wspomaga takze metaboliczny - badania dowodza, ze pro-
$ciowa. A jak to sie ma do naszego zdrowia? leczenie stanéw zapalnych dzigset i przy- polis wspomaga kontrole glikemii (poziom
Substancja ta dziata w ludzkim organizmie zebia, a takze plesniawek i aft. Ponadto glukozy we krwi) i poprawia profil lipidowy.

REKLAMA

propolis -
Farmapia

- naturalne skiadniki
- polskie surowce

- przebadane

- 20 lat na rynku

Produkt przeznaczony dla ostéb dorostych,

Suplemeant digty, nie stosowad u oséb

uezulonych na produkly pszczels,

Produkt nie moze byt stosawany jako ’ ; .

substytut zréEnicowanaj disty. : ‘ . 5, . \ 0/, (na= a
: y . : 7 l{"gpmmnw

www.farmapia.pl
www.propolis.pl
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Licza sie mate zmiany

Nie potrzeba wielkich rewolucji, bowiem juz niewielka
korekta naszych nawykéw, moze mie¢ ogromne

znaczenie dla zdrowia.

ieznaczne korekty stylu zycia, takie jak wy-

dtuzenie o kilka minut snu czy przejscie za-

ledwie kilku krokéw wiecej kazdego dnia,

moga zmniejszy¢ ryzyko zawatu serca — kaz-
da z takich drobnych zmian obniza je az o 10% i jest
mozliwa do wykonania bez wielkiego wysitku — twier-
dza badacze z University of Sydney (Australia).

Naukowcy badali jako$é snu, aktywno$c¢ fizyczna i dietg po-
nad 53 tysiecy oséb przez 8 lat. W tym czasie, okolo 2 tysigce
uczestnikéw, doswiadczylo zdarzenia sercowego, takiego jak
zawal lub udar. Ci z badanych, ktérzy prowadzili zdrowszy
tryb zycia, mieli az o 57% nizsze ryzyko wystapienia tych
zdarzen. Co takiego robili inaczej niz pozostali uczestnicy?
Spali 8-9 godzin kazdej nocy, ¢wiczyli §rednio 42 minuty
dziennie i trzymali sig zdrowej diety. Kierownik naukowy ba-
dania, dietetyk, dr Nicholas Koemal powiedziat: ,Polqczenie
malych zmian w kilku obszarach zycia, moze mie¢ olbrzymi
pozytywny wplyw na nasze zdrowie sercowo-naczyniowe”.

7 tym stwierdzeniem zgodzili sie naukowcy z North-
west University (USA), ktérzy wskazali na korzysci, pty-
nace ze spozywania ostatniego positku 3 godziny przed
polozeniem sie do t6zka i tym samym wydtuzenia czasu
nocnego postu. Okazalo sig, ze takie dzialanie korzystnie
wplywa na ci$nienie krwi, tetno i glikemie (poziom glu-
kozy we krwi), co razem zmniejsza jednoczeénie ryzyko
rozwoju cukrzycy typu 2. A to wszystko mozna osiggnaé
nie zmieniajac diety i nie odmawiajac sobie positku.

Badanie wykazato, Ze najwieksze korzysci z po-
wyzszych zmian odnosza osoby w §rednim wieku
i starsze. Wystarczy wydluzy¢ nocny post o dwie go-
dziny - zje$c¢ kolacje o godzine wczesniej i $niadanie
godzine p6zniej. Dotyczy to szczegblnie oséb zagro-
zonych chorobami uktadu krgzenia i cukrzyca.

Eksperyment przeprowadzono z udziatem 39 oséb z nad-
waga i otytych, w wieku 36-75 lat, ktérych podzielono
na 2 grupy. Jedna z nich poproszono o wydtuzenie czasu
nocnego postu do 13-16 godzin (czas ten uwzgledniat noc-
ny sen), a drugg o zachowanie dotychczasowego rytmu
dnia, z czasem nocnego postu wynoszacym 11-13 go-
dzin. Chociaz okres postu byt podobny w obu grupach,
uczestnicy eksperymentu, ktérzy poscili nieco diuzej,
zaobserwowali obnizenie ci$nienia krwi o 3,5% i tetna
0 5%. Badacze podkreslaja, ze planowanie czasu posit-
kéw zgodnie z naturalnym rytmem snu moze przynie$é
wigksze korzysci niz samo wydtuzanie okresu postu.

BIBLIOGRAFIA

1 Eur|PrevCardiol,2026;doi:10.1093/eurjpc/zwagl4l
2 ArteriosclerThrombVascBiol,2026;46(4):e323355
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Dokonaj drobnych zmian
w stylu zycia, by obnizy¢
ryzyko chorob serca

Poznaj SPAN (z ang. sleep,

physical activity and
nutrition), czyli sen-
-aktywnosc¢ fizyczng
i diete - podstawowe
wyznaczniki dtugosci
naszego zycia, w kto-
rych jednoczesna,
niewielka zmiana,

to sposéb na popra-
we zdrowia uktadu
krazenia. A jesli
chcesz wzmoc-

ni¢ efekt, dodaj

do nich wydtuzenie

Czasu nocnego postu.

Wprowadzajacwzycie
Zmiany,zaznaczone
naniebiesko,zmniejszysz
ryzykozawatusercalub
udaruazo

0%

Wprowadzajacwzycie
Zmiany,zaznaczone
nazielono,mozesz

zmniejszycryzykozdarzen
sercowychnaweto

7%

Spij dodatkowe
11 minut kazdej
nocy

CWICZENIA
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Aby dodatkowo obnizy¢
03,5% cisnienie krwiio 5% tetno:

ZASTOSU) POST

o wydtuz czas postu o 2 godziny:
zjedz kolacje godzine wczesniej,
a $niadanie godzine pozniej

e ostatni positek spozyj
3 godziny przed snem

e staraj sie, aby post trwat
13-16 godzin, wliczajac sen
o wytacz Swiatto 3 godziny przed snem

Spij 8-9 godzin
kazdej nocy

Stosuj zdrowa

diete, opartag na

nieprzetworzonym
pokarmie

e ——

(—————————l

CWICZENIA

vkonuj tagodne
do umiarkowanych
cwiczenia przez
2 minuty dziennie
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Jak sie nie zestarze¢?

Wszyscy chcemy zy¢ zdrowo i cieszyc sie dobrym samopoczuciem jak

najdtuzej, jednak w nattoku informacji trudno oddzieli¢ fakty od mitow.

W swojej najnowszej ksigzce Michael H. Greger analizuje wyniki najlepszych

badan naukowych, dotyczacych starzenia sie i dtugowiecznosci,

przektadajac je na konkretne wskazéwki dla kazdego. Poznaj sprawdzone

metody na dtugie zycie i odkryj proste, a jednoczesnie skuteczne strategie

dla ciata i umystu, ktére mogg pomadc zachowad zdrowie na lata.
Zainspirowany dietg i stylem zycia mieszkancéw tak zwanych niebieskich

stref — miejsc, gdzie ludzie zyjg najdtuzej — autor pokazuje praktyczne sposoby

dbania o organizm. Czy codzienne jedzenie jabtek naprawde pomaga zachowa¢d

zdrowie? Co ma wiekszy wptyw na dfugowiecznos¢: regularny ruch czy okreslone

nawyki zywieniowe? Ta publikacja to kompleksowy, oparty na naukowych

dowodach przewodnik, ktéry pokazuje, jak zadbac o zdrowie i zachowac dobrg

forme na dtugie lata. Znajdziesz tu zbiér praktycznych metod, dzieki ktérym

mozna nie tylko wydtuzyc zycie, ale przede wszystkim poprawic jego jakosc.

Dr Michael H. Greger: ,Jak sie nie zestarze¢. Naukowe podejscie

do zachowania zdrowia mimo uptywu lat”, cena: 61,99 zt,

Wydawnictwo Czarna Owca, www.czarnaowca.pl

Uroda nie przemija po 40. roku 2ycia!

Nowa ksigzka Olgi Szemley zawiera autorski system 40 ¢wiczen do samodzielnej,
dtugoterminowej praktyki, a takze liftingujgce i limfatyczne masaze modelujace
kontury. Ich zestawy dopasowane sg do poszczegoélnych stref twarzy

i najczestszych problemoéw, takich jak obrzeki pod oczami, Iwia zmarszczka,
poziome linie czota czy bruzdy nosowo-wargowe. Catos¢ uzupetniajg checklisty
do codziennego wykorzystania, plany treningowe na kazda pore roku

oraz wskazowki dotyczace diety, hormonéw, suplementacji i Swiadomego
doboru kosmetykéw. Dzieki lekturze tej ksigzki nauczysz sie taczy¢ elementy
automasazu i suplementacji oraz wykorzystywad narzedzia wzmacniajgce ich
efekty, takie jak oddech, praca z emocjami i intencjg czy podejscie inspirowane
biohackingiem. To wszystko zas przetozy sie na utrzymanie jedrnosci

skory, rozluznienie napiec oraz utatwi wygtadzenie ryséw i redukcje oznak
zmeczenia lub stresu — bez inwazyjnych zabiegdéw i bez presji. Co istotne,
opisany w ksigzce program jest oparty na badaniach naukowych.

Olga Szemley: ,, Joga twarzy na 365 dni”, cena: 36,15 zf,

Wydawnictwo Luna, www.wydawnictwoluna.pl

Zburz mur wokeot serca

Wyobraz sobie, ze wokét serca osadzaja sie bolesne emocje: rozpacz po stracie
bliskiej osoby, poczucie winy, uczucie zdrady lub rozczarowania itd. Tworzg one
energetyczne obwarowanie powstajagcym na skutek bolesnych doswiadczen,
ktére — cho¢ niezauwazalne dla oczu — sabotuje nasze zycie i szczescie.
Opierajac sie na wieloletnim doswiadczeniu pracy z pacjentami, dr Bradley
Nelson wraz z zong Jean, przyblizajg mechanizm obronny podswiadomosci
i pokazuja, jak moze on niepostrzezenie blokowac: relacje i zdolnos¢ do petnego
dawania i przyjmowania mitosci, zdrowie fizyczne i emocjonalne oraz sukces
finansowy i poczucie obfitosci. Dzieki przystepnym technikom ,,Kod serca”
dostarcza nam narzedzia pozwalajgce rozpoznac i usung¢ emocjonalne bariery
zbudowane wokét serca, otwierajac droge do petni zdrowia, gtebszej mitosci
i prawdziwej obfitosci. Uczy tez, jak pomoc dzieciom radzi¢ sobie z trauma.

To jednak co$ wiecej niz indywidualne uzdrowienie — to zaproszenie,
by otworzy¢ serce i w petni przezywac zycie, ktére jest Ci przeznaczone.
Dr Bradley Nelson i Jean Nelson: ,,Kod serca. Przelomowa metoda,
ktdra otworzy twoje serce i odmieni zycie”, cena: 36,99 zi,
Wydawnictwo Galaktyka, www.galaktyka.com.pl
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CZY MOZNA STWORZYC
MIEJSCE, W KTORYM
LEKARZE NAPRAWDE
LECZA RAZEM?

A moze przysztosé medycyny zaczyna sie od wspolpracy?

ol

a zarzyna zastanawiac sie: Dlaczego mij organizm przestat sohie radzié?

Przewlekty stres, bil napiecie, problemy lrawienne czy bezsennosé czesto nie 53 choroba
samg w sobie, To sygnaty, 2e organizm utracit rownowage. Coraz czesde] mowi sie wiec
nie bylka o leczeniu objawdw, ale réwniez o profilakbyce, regeneracji i szukaniu prayezyn
problemndu zdrawatnych.

L takiego przekonania powstate Centrum Holistyezne ALOHA w Szczecinie.,

To migjsce, w kkorym lekarze, fizjotzrapeud, psychoterapeud, dietetycy oraz lerapeud
réznych specjalizac]i wapalnie pracujg nad poprawa zdrowia | jakosc zycia pacjentaw,
Fundamentem ALOHA jest wspdtpraca specjalistow i indywidualne podejice

Coraz wiecej osob dochodzi do momentu, w kiorym przestaje pytac jedynie: , Co mi dolegad”,

Q

CENTI

<fjo

CENTRUM HOLISTYCZNE

SECZECIN

/:«'U ALOHA WIERZYMY, ZE..,

Q zdrowie to riwnowaga

ciata, umystu i emocji

@ kazdy pacjent jest wyjatkowy

i zastupuje na uwainosc

Q przyczyna jest rownie wazna

jak abjaw

%) najlepsze efekty daje

wspatpraca specjalistiw

/|LIJ£ DZIS W ALOHA

.

L3 B oD

Yy »konsultacje lekarskia
« fizjoterapia

» psychoterapia

« dietetyka

» medyeyna wschodu
[.alvﬂ.lp.inktura refleksologia linne)

« terapie manualne
= joga i medytacja
» sesje oddechowe

i wiele innych

Razém modemy wisce|.

do kazdego cztowieka, //
Snres . ; . i o POWSTAJE

Jui dzis Centrum oferuje konsultacje lekarskie oraz szeroki zakres terapii wspierajacych

zdrowie | regeneracje organizmu - od fizjoberapii, terapii manualnych i psychoterapii, po :_,LU HA R::f'denie

dietetyke, akupunkture, refleksologie, terapie czaszhowo-krzyzows oraz zajecia grupowe, musy nl:vwo ne

takie jak joga, medytacje czy sesje oddechowe. * strefa saun i relaksu

=« restavracja, zdrowa kuchnia

Tojednak dopiero poczatek. W kolejnych etapach powstana nowe gahinety lekarskie « nowoczesna diagnastyka

i terapeutyczne, strefa rehahilitacyi, sauny, restauracia promujgca zdrowy styl 2ycia oraz = programy profilaklyczne

ALOHA Residence, dzighi ktare| mozlive bedzie prowadzenie kilkudniowych programaow | regeneracyjne

zdrowatrych i regeneracyjnych dla pacjentaw z calego kraju \\

£~ LEKARZU - DOEACZ DO ZESPOEU ALOHA oo
WSPOETWORZ Z NAMI PRZYSZEOSC MEDYCYNY. S
W zwigzhu z dynamicznym rozwojem Centrum poszukujemy lekarzy roinych specjalizacy, p '-T1:- _ :
kbérzy chea wpdttworzyd misisce oparte na wspilpracy, naworczesnym spejrzeniv na zdnwis g vww. centrumal
i karnipleksowej opiece nad pacjentern. - ZESKANLL
e .  EmeE
| bliskie jest Cileczenie oparte nie tylka na diagnozie. ale rawn ez na zrozumienas czlowiela . SIE WIECEY

I wapdtpracy z innymi specialistami - porozmawiajry. E <.)

SECZECIN
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Superzmysty ludow

pierwotnych

Nasi przodkowie musieli ustysze¢ drapieznika w ciemnosci, wypatrzy¢
rybe pod powierzchnig wody i wrdci¢ do obozu bez latarki oraz GPS-u.
Dla nich zmysty nie byty dodatkiem — byty warunkiem przezycia.

A to, ktdre z nich sie wyostrzaty, zalezato od miejsca i sposobu ich
zycia, tak, jakby natura sama wiedziata, czego potrzebujg najbardziej.
Wspétczesny cztowiek, otoczony ekranami, sztucznym Swiattem

i mapami w telefonie, pozwolit wielu z tych zdolnosci zanikng¢. Ale

na Ziemi wciaz zyja ludy, ktére ich nie utracity — bo nigdy nie przestaty
ich potrzebowac. Sekret nie lezy w odmiennych genach, a w mézgu,
ktory, niczym plastelina, formuje sie pod wptywem tego, czego

naprawde wymaga od niego Srodowisko.

europlastycznos$é to zdol-
nos$¢ moézgu do zmiany
wtasnej struktury i spo-
sobu dziatania w odpo-
wiedzi na do§wiadczenie. Kiedy sig
czego$ uczymy — gry na skrzypcach,
czytania alfabetu Braille’a, jazdy
takséwka po labiryncie ulic naszego
miasta — migdzy neuronami powstajg
nowe polaczenia synaptyczne, a te
juz istniejace wzmacniajg sie zgodnie
z zasada, sformutowana w latach
40. XX wieku przez Donalda Hebba:
,Neurony, ktére wystrzeliwujg impul-
sy razem, taczg sie ze sobg”. W skraj-
nych przypadkach mézg potrafi
nawet przekwalifikowaé cate obszary
kory do zupetnie nowych zadan.
Klasycznym dowodem jest bada-
nie Eleanor Maguire z University
College London (Wielka Brytania)
z 2000 roku: u londynskich taks6w-
karzy, ktérzy latami pamieciowo po-
znawali sie¢ kilkudziesieciu tysiecy
ulic bez GPS-u, hipokamp - struktura
odpowiedzialna m.in. za pamieé
przestrzenng — byl mierzalnie wigk-
szy niz u 0s6b niewykonujacych tej
pracy, a jego objetos¢ rosta proporcjo-
nalnie do lat spedzonych za kierow-
nicg. Podobnie u os6b niewidomych
od urodzenia, ktére czytaja alfabet
Braille’a, kora wzrokowa, teoretycz-
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nie bezczynna, zostaje przekwalifi-
kowana na przetwarzanie informacji
dotykowych, co pokazaly prace
profesora neurologii Alvaro Pascual-
-Leone, pracujgcego na Harvardzie,
zajmujacego sie badaniem sposo-
béw, w jaki mozg uczy sie i dosto-
sowuje przez cale nasze zycie'.

Genialne narzedzie ewolucji
Z ewolucyjnego punktu widzenia
neuroplastycznos¢ to cudowne
rozwigzanie problemoéw, ktérych
geny nie sg w stanie rozwigzac¢ sa-
modzielnie. Srodowisko czlowieka
— od lodéw Arktyki, przez lasy desz-
czowe, po busz Kalahari — jest zbyt
zmienne, by naturze optacato sig
sztywno zakodowa¢ w DNA kazdag
potrzebng umiejgtnos$¢ sensorycz-
na. Ewolucja poszla wiec na skréty:
zamiast programowac konkretne
umiejetnosci, wyposazyta nas

w mozg, zdolny do dostosowania sie
do lokalnych warunkéw. Najbardziej
podatne na zmiany sg tak zwane
okresy krytyczne wczesnego rozwo-
ju — zjawisko opisane juz w latach
60. przez Davida Hubla i Torstena
Wiesela w badaniach na kocietach,
u ktérych czasowe zasloniecie jed-
nego oka we wczesnym okresie zy-
cia prowadzilo do trwatych zmian

w organizacji kory wzrokowej. In-
nymi stowy: to, czego mézg dziecka
intensywnie do§wiadcza w pierw-
szych latach zycia, doslownie rzezbi
jego uktad nerwowy na dekady.

To wlaénie dzieki neuroplastyczno-
$ci, umozliwiajacej szybka adaptacje
do otoczenia i zdobywanie wiedzy
oraz umiejetnosci praktycznych,
nasz gatunek mogt przetrwaé. Umyst
ludzi pierwotnych szybko sie rozwi-
jal, bo od tego zalezalto przetrwanie.
Potrzebna byla im bowiem wiedza
o tym, gdzie szuka¢ pokarmu, jak
go zdobywaé, gdzie i w jaki spos6b
skutecznie polowag, a kazda porazka
i wieczér spedzony w glodzie uczyt,
czy podjete dzialania byly skuteczne,
czy nie. Ta sama umiejgtno$c¢ ksztat-
towata réwniez wiezi spoleczne,
pozwalata porozumiec¢ sie z pobra-
tymcami, uczy¢ sig od siebie nawza-
jem. I, co ciekawe, w ekstremalnych
warunkach umozliwila wyksztatcenie
unikalnych i fenomenlnych cech,
ktérych nie powstydziliby sig su-
perbohaterowie, a ktére Swiadcza
o tym, jak niezwykli jestesmy’.

Ludzie, ktorzy widza

pod woda

Lud Moken, znany tez jako cyganie
morscy, od pokolen zyje na todziach
wzdtuz archipelagu Mergui na Morzu
Andamanskim, na granicy Tajlandii

i Birmy. Dzieci ludu Moken uczg sie
nurkowaé¢ po muszle, ryby i skorupia-
ki juz od 5. roku zycia — bez maski,
bez okularéw, z otwartymi oczami.

W 2003 roku szwedzka badaczka,
Anna Gislén z Uniwersytetu w Lund,
opublikowata w czasopi$mie Cur-
rent Biology wyniki testow ostrosci
wzroku pod wodg dzieci z ludu
Moken w poréwnaniu z dzie¢mi
europejskimi w tym samym wieku.
Réznica okazata sie ponad dwukrot-
na na korzy$é ludu Moken. I, co cie-
kawe, nie ma nic wspélnego z inng
budowg oka — to kwestia treningu
dwoch odruchéw, ktére u wiekszo-
$ci ludzi dziatajg na przekér sobie:
akomodacji, czyli zmiany ksztaltu
soczewki i zwezenia Zrenicy. Normal-
nie akomodacja rozszerza Zrenice,
ale dzieci ludu Moken nauczyly sie
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Neuroplastyczno$c¢ to jedna z najbardziej
niezwyktych zdolnosci tego organu, pole-
gajaca na reorganizacji potaczen pomiedzy
komadrkami nerwowymi (neuronami). Docho-
dzi do niej w odpowiedzi na doswiadczenia,
nauke, powtarzanie czynnosci lub nawet
urazy. Dzieki niej mézg nie jest sztywno za-
programowanym komputerem, ale elastycz-
nym organem, ulegajgcym zmianom w miare
potrzeb. Dzieki neuroplastycznosci moze
tworzy¢ nowe Sciezki neuronowe, wzmac-
niac istniejgce i adaptowac sie przez cate
Zycie, a najintensywniej ten proces zachodzi
w naszym dziecinstwie. Oto umiejetnosci,
ktore zawdzieczamy neuroplastycznosci:
 Uczenie si¢ nowych rzeczy i doskonalenie
umiejetnosci — nauka jazdy samochodem,
obstugi smartfona, nowej aplikacji czy
gotowania wedtug nieznanego wczesniej
przepisu — to wszystko wymaga two-
rzenia nowych potgczen neuronalnych.
Z czasem czynnosci te stajg sie automa-
tyczne i wykonujemy je bez wysitku.
o Tworzenie i zmiana nawykow — powta-
rzanie czynnosci, takich jak budzenie
sie o stalej porze, regularne ¢wiczenia,
rzucanie palenia czy budowanie zdro-
wej diety, wzmacnia Sciezki neuronowe,
dzieki czemu nawyk staje sie fatwiejszy
i bardziej automatyczny. Dziata to tez
w druga strone — neuroplastycznos¢
pomaga przetamywac zte nawyki.
Zapamietywanie — utrwalenie sobie
imienia nowej osoby, numeru telefo-
nu, drogi do nowego sklepu czy listy
zakupow, a takze materiatu w szko-
le oraz kazde nowe wspomnienie
to efekt neuroplastycznosci mézgu.
Adaptacja do zmian i nowego $rodo-
wiska — nauka nowej trasy do pracy,
poruszanie sie po obcym miescie,
dostosowanie sie do nowej pracy lub
mieszkania po przeprowadzce wymaga
tworzenia nowych Sciezek neuronowych.

!

 Umiejetnosci ruchowe i koordynacja I§ A
— gra na instrumencie, sporty, pisa- k;v‘r '
nie, a nawet zwykte mycie zebéw czy ¢ {
ubieranie sie wymaga od mézgu ciagtej a1 5

[

optymalizacji kontroli nad ciatem.
» Umiejetnosci poznawcze i emocjonalne

- koncentracja uwagi, rozwigzywanie pro-

bleméw i regulacja emocji, a takze nauka

jezyka obcego nie bytaby mozliwa bez po-

wstawania nowych potaczen nerwowych.
* Przetwarzanie sensoryczne — czyli odbie-
ranie bodzcdw, ich interpretacja i podej-
mowanie decyzji o odpowiedniej reakcji,
zalezy od neuroplastycznosci. Ta sama
umiejetno$¢ pomaga wyostrzac pozostate
zmysty, jesli jeden ulega uszkodzeniu'.
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Dla rodzicow i os6b pracujacych z dzieckiem, ptynace z tego
whioski sa konkretne, cho¢ wymagajq cierpliwosci. Warto
ograniczac czas ekranowy na rzecz codziennej zabawy

na zewnatrz, angazujacej wszystkie zmysty: chodzenie na boso
po réznych powierzchniach, gry orientacyjne bez mapy i kompasu,
zabawy stuchowe w ciemnosci lub z zastonietymi oczami,
rozpoznawanie zapachow przypraw i roslin, obserwacje przyrody
bez posrednictwa aplikacji do identyfikacji gatunkow.

rozdziela¢ te dwa mechanizmy i jedno-
cze$nie maksymalnie zwezac Zrenice,
niemal do granicy fizjologicznych mozli-
wosci, co pod wodg dziala jak przystona
w aparacie fotograficznym, radykalnie
zwiekszajac glebie ostrosci. Najwazniej-
szy wniosek z tego badania sformutowata
sama dr Gislén: kiedy przez kilka tygodni
trenowata grupe szwedzkich dzieci w tej
samej technice, ich ostro$¢ widzenia

pod wodg réwniez wzrosta do poziomu
zblizonego do wynikéw dzieci z ludu
Moken. Nie jest to zatem dar genetycz-
ny, zarezerwowany dla jednej grupy
etnicznej, ale udokumentowany przyktad
neuroplastyczno$ci narzgdu wzroku, do-
stepnej w zasadzie dla kazdego dziecka,
ktoére zacznie trenowac systematycznie®.

Kompas w ludzkiej glowie
Aborygeni z ludéw Guugu Yimithirr
i Gurindji postuguja sie jezykami, w kté-
rych nie istnieje pojecie strony lewej
i prawej w odniesieniu do przestrzeni.
Zamiast tego uzywajg wylgcznie kierun-
kéw swiata — péinoc, potudnie, wschéd
i zach6d — nawet w najbardziej codzien-
nych sytuacjach, np.: ,podaj mi te fili-
zanke stojaca na péInoc od talerza” albo
,mréwka wchodzi ci na zachodnig noge”.
Badania lingwisty i antropologa ko-
gnitywnego, Stephena Levinsona z In-
stytutu Psycholingwistyki Maxa Plancka
(Niemcy) wykazaly, ze uzytkownicy tych
jezykéw potrafig wskazaé kierunek poét-
nocny z doktadnoécig do kilku stopni
w praktycznie kazdych warunkach —
w nocy, w gestym buszu, po obudzeniu
W nieznanym pomieszczeniu, a nawet
po obréceniu ich kilkukrotnie wokot
wlasnej osi. Odpowiadajacy na taki test
Europejczyk najczesciej rozklada rece
w geécie bezradnosci. U méwigcych
jezykiem absolutnym, orientacja prze-
strzenna dziala raczej jak wewnetrzny
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system nawigacji, ktéry pracuje nieprze-
rwanie w tle, niezaleznie od tego, czy

w danym momencie jest potrzebny®. Po-
dobny mechanizm opisaty amerykanskie
badaczki, Lera Boroditsky i Alice Gaby,
badajgce Aborygenéw Kuuk Thaayorre

z Pormpuraaw — grupy spokrewnionej
kulturowo z Guugu Yimithirr. Poproszeni
o uporzadkowanie w czasie serii zdjec,
na przyklad kolejnych etapéw starzenia
sie banana, badani konsekwentnie ukta-
dali je od wschodu do zachodu, niezalez-
nie od tego, w ktoérg strone byli w danym
momencie zwrdceni twarza. Innymi
slowy, ich wewnetrzny zegar czasu jest
dostownie przylaczony do stron swiata.
Ta zdolnosé nie jest jednak wrodzonym
talentem, lecz efektem gramatycznego
przymusu — dziecko od chwili, gdy zaczy-
na mowic, jest tysigce razy dziennie zmu-
szane do monitorowania swojej orientacji
wzgledem stron §wiata, co przez lata
wynusza niejako trening neuroplastycz-
ny ukladu orientacji przestrzenne;j*.

Wielosensoryczna integracja
Hadza, jedna z ostatnich w pelni towiec-
ko-zbierackich spolecznoéci na Ziemi,
zyjaca w okolicach jeziora Eyasi w Tanza-
nii, stynie z umiejetnosci tropienia — do-
Swiadczony tropiciel Hadza jest w stanie
na podstawie odcisku tapy w piasku

i §ladéw zapachowych okresli¢ gatunek,
wiek i kondycje zwierzecia oraz czas, jaki
uplynat od jego przejscia. To zdolnosé
wymagajaca wielosensorycznej integraciji,
¢éwiczonej od dziecinistwa przez towarzy-
szenie dorostym na polowaniach. Jednym
z najlepiej udokumentowanych przykta-
déw wyjatkowej percepcji stuchowo-gto-
sowej u ludéw zbieracko-towieckich jest
opisana przez prof. Claire Spottiswoode

i wsp6tpracownikow relacja miedzy
ludZmi a dzikim ptakiem, miodowodem
duzym (Indicator indicator). Miodowody

prowadzg ludzi do gniazd pszczo6t w za-
mian za dostep do wosku, a poszczegdlne
spolecznosci, w tym Hadza, postuguja
sie specyficznymi, przekazywanymi

z pokolenia na pokolenie okrzykami
przywolujacymi, ktére ptaki uczg sie roz-
poznawac i na ktére reagujg wielokrotnie
skuteczniej niz na przypadkowe dzwieki.
To dowéd na to, ze percepcja stuchowa
tych spolecznoéci jest uksztaltowana nie
tylko do wykrywania dZzwiekéw Srodo-
wiska, ale réwniez do precyzyjnej, dwu-
stronnej komunikacji migdzygatunkowej°.

Echolokacja niczym u nietoperza
Zdolnos¢ do echolokacji, czyli lokalizo-
wania obiektéw na podstawie odbitego
echa wlasnych dzwiekéw (klgskania
jezykiem), bywa przypisywana lu-
dom zyjacym w gestym buszu, jednak
najbardziej rzetelne dane pochodza

z badan z udzialem oséb niewidomych.
Wykazatly one, ze u ekspertéw w echo-
lokacji, zwlaszcza tych, ktérzy stracili
wzrok w dziecinstwie, przetwarzanie
echa aktywuje kore wzrokows, a nie
stuchowag, co jest kolejnym spektaku-
larnym przyktadem neuroplastycznego
przeprogramowania mézgu. Doniesie-
nia etnograficzne méwig o podobnych
zdolnosciach u ludu Hadza i Pigmejow
Aka, zamieszkujacych lasy deszczo-
we Republiki Srodkowoafrykanskiej

i Kongo. Polujg oni metodg sieciowg

w warunkach, w ktérych widocznosé
siega czasem kilku metréw, a tam
wzrok ustepuje miejsca stuchowi.
Dorosty towca Aka jest w stanie zloka-
lizowaé zwierze uciekajgce przez zaro-
§la wylgcznie na podstawie dzwieku,

a komunikacja w grupie odbywa sig

za pomocg charakterystycznych okrzy-
kéw i gwizdéw, niosacych sie na duze
odleglosci mimo gestej roslinnosci.
Bezposrednim, choé¢ niepochodzgcym
od Pigmejéw, potwierdzeniem tego,

ze tryb zycia w cichym, naturalnym
srodowisku akustycznym chroni stuch,
jest praca dr. Samuela Rosena, ktéry
badal plemie Mabaan w Sudanie Potu-
dniowym, zyjace w otoczeniu praktycz-
nie bez halasu przemystowego. U jego
najstarszych czlonkéw stwierdzono
jedynie minimalne, w poréwnaniu

z populacjami zachodnimi, uposle-
dzenie stuchu zwigzane z wiekiem®.



Superzmysty od najmtodszych lat

Wszystkie opisane zdolnosci lacza cztery elementy, ktére moz-

na nazwac przepisem na neuroplastyczny trening zmystéw.

— moézg konsoliduje najskuteczniej
te umiejetnosci, ktére maja bezposredni zwiazek z prze-
trwaniem lub statusem spolecznym, poniewaz oznacza
takie doswiadczenia jako priory-
tetowe do zapamietania.

OTEIEENPEE — dziecko

Moken nurkuje ty-

sigce razy, a dziec-

ko Guugu Yimithirr

okresla strony §wiata

setki razy dziennie, zanim

skonczy dziesig¢ lat, zatem klu-

czem do sukcesu jest powtarzalnosé.
EAETINEELL - najlepiej rozpo-

cza¢ trening juz w pierwszych

latach zycia, kiedy plastycznosé

synaptyczna jest najwigksza.

~ko-

rekta zachowania czy skutecznosci

dziatania ma miejsce w czasie rze-

czywistym, nie jest odroczona.

A jak neuroplastyczno$é¢ swiadomie trenowac kazdego dnia?
Ucz sie nowych, wymagajacych umiejetnosci — jgzyka obcego
lub gry na instrumencie. Oddawaj sie hobby, moze to by¢ ryso-
wanie, taniec, programowanie czy szachy, cokolwiek, co lubisz
i sprawia ci przyjemno$é. Badz aktywny fizycznie — biegaj,
plywaj, trenuj sztuki walki, wspinaj sie, albo spaceruj z psem.
Wybieraj rower zamiast samochodu, trenuj amatorsko sporty,
wymagajace koordynacji ruchowej, takie jak tenis, squash czy
pitka nozna. Medytuj i trenuj uwaznosc — medytacja uczy
skupiania uwagi i ignorowania rozpraszaczy, pozwala zagtebic¢
sie w swoje mysli. Zadbaj o dobry sen — zdrowy, regularny
i nieprzerwany sen niejako utrwala nowe polaczenia w mozgu.
Wprowadzaj nowosc i ogranicz rutyne — zmieniaj co jakis
czas codzienng trase do pracy czy sklepu, czesciej uzywaj
niedominujacej reki, zmieniaj otoczenie, podrézuj, czytaj
ksigzki. Trenuj zdolnosci poznawcze — rozwigzuj zadania,
takie jak krzyzowka czy sudoku, duzo czytaj i ucz sie tekstow
na pamie¢ (wiersze, teksty piosenek). Dbaj o relacje spoleczne
i emocje — rozmawiaj z bliskimi, przyjaciétmi i buduj nowe
relacje. Pomagaj, angazuj sie spotecznie. Zmien diete — wpro-
wadz do niej produkty wspomagajgce neuroplastycznosé, takie

jak thuste ryby, orzechy wloskie,

siemig Iniane, zawierajace kwasy 'y “prainRes.2025/ul1:1858:149643.
omega-3, zielong herbate, pieprz 2. CurrentBiology.2003;13(9):833-836.
i kurkumine, owoce jagodowe 3. LevinsonSC.SpaceinLanguageand

. . Cognition: Explorationsin Cognitive
oraz ciemng czekoladg. Unikaj Diversity. Cambridge University Press;
zywno$ci wysokoprzetworzone;j. 2003

. e . . 4. PsychologicalScience.
Stuchaj muzyki i $piewaj, 2010;21(11):1635-1639.

znajdz sposob na relaks
i odpoczynek psychiczny!. 6.

Science.2016;353(6297):387-389.
PL0oSONE.2011;6(5):e20162.
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- Ekstrakt z owocu palmy
sabal wspomaga naturalny
wzrost whosow oraz
ogranicza ich nadmierne
wypadanie.

« Biotyna pomaga zachowac zdrowe wiosy i skore.
« Cynk pomaga zachowac zdrowe wtosy, skére i paznokcie.
« Selen pomaga zachowac zdrowe wiosy | paznokcie.

« Niacyna i ryboflawina pomagaja zachowac zdrowa
skore.*

* Pefne informacje dotyezace produkTu nzjduja sig na stroniz wwwi.bonimed.pl

Do nabycia: aptekil zielarnie w catym kraju lub sprzedai wysytkowa
_ tel. 33861 8671,33 861 8621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl




RAPORT SPECJALN

Dla czesci z nas przepis na letni odpoczynek to lezak, szum fal lub chtodna woda
w basenie, zapach kremu z filtrem i btogie ,,nic nie musze”. Dla innych urlop
doskonaty to dobre buty, gorski szlak, pot, wysitek i satysfakcja z osiggniecia
zamierzonego celu. Sg tez tacy urlopowicze, dla ktorych wakacje to czas
zwiedzania, niespieszny spacer zabytkowymi uliczkami i kawa, wypita w matej
kawiarence. Niezaleznie od tego, do ktorej grupy turystow nalezymy, letnie miesigce
to wyczekany czas przetamania rutyny, zatrzymania sie w biegu, jesli ciggle
scigamy sie z wiasnym cieniem lub przeciwnie, czas gdy porzucamy fotel przed
komputerem i rzucamy sie w wir przygod. | to witasnie czyni wakacje sposobem
A na dtugowiecznosc¢. A wszystko za sprawa tajemniczego zjawiska hormezy.
= 2 Kiedy w 1958 roku fizjolog Hans Selye badat reakcje organizmow na stres, natrafit
na paradoks, ktory do dzis fascynuje naukowcdw, zajmujacych sie starzeniem. Odkryt
on, ze krotkie, kontrolowane szoki — zimna woda, gtdd czy wysitek fizyczny, nie
szkodzg organizmowi, tylko go wzmacniajg. Zjawisko to, nazwane hormeza, jest dzi$
jednym z filaréw nowoczesnej medycyny przeciwstarzeniowej. A wakacje sg dla niego
wymarzonym poligonem doswiadczalnym. Bo to wiasnie latem, gdy zmieniamy rytm dnia,
jemy inaczej, wiecej sie ruszamy i wystawiamy skore na stonce, a ciato na zapomniane
bodZce, uruchamiamy w organizmie kaskade proceséw, ktdre w laboratoriach opisuje
sie terminami wprost jak z podrecznika biologii molekularnej; autofagia, ekspresja
sirtuin czy remodeling zegaréw epigenetycznych. Méwiac prosciej — w wakacje
. nasze komorki dostajg impuls do posprzatania, naprawy i regeneracji, ktorego nie
' doswiadczajg przez reszte roku, uwiezione w biurowej rutynie i sztucznym $wietle.

To nie przypadek, ze najbardziej dtugowieczne populacje $wiata — mieszkancy
Okinawy, Sardynii czy Ikarii, badani przez demografa Dana Buettnera, w ramach projektu
,Blue Zones” — prowadza tryb zycia, ktdry dla nas jest synonimem wakacji. Positki
Spozywajg niespiesznie, w gronie bliskich, znajdujg czas na drzemke w Srodku dnia, maja
staty kontakt z naturg i zyjg bez niepotrzebnego stresu. Moze wiec urlop to cos wiecej, niz
tylko zastuzony odpoczynek od pracy? Przyjrzyjmy sie trzem filarom dtugowiecznosci'’.

. -
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Zdmuchujesz kolejng swieczke na torcie i zastanawiasz sie nad uptywem czasu. Ale czy wiesz,
ze wiek to tylko liczba, a twoj organizm moze by¢ starszy lub mtodszy niz data w dowodzie
osobistym? To nie metafora, lecz konkretny, mierzalny parametr biologiczny, ktéry naukowcy
nazywaja wiekiem epigenetycznym. Najnowsza generacja tak zwanych zegaréw metylacji
DNA nie tylko ocenia, jak szybko sie starzejemy, ale coraz czesciej pokazuje tez, ze starzenie
mozna spowolnic, a w niektdrych przypadkach nawet czesciowo odwrdcic.

a poczatek zastan6wmy sie,

czym jest metylacja DNA?

To jeden z podstawowych me-

chanizméw epigenetycznych,
czyli sposobdéw, w jaki organizm wiacza
i wylacza poszczegélne geny, bez zmia-
ny samej sekwencji DNA. Jak to dziata?
Do wybranych miejsc na nici DNA, przy-
Taczane sg niewielkie grupy metylowe,
ktére dziataja jak przetaczniki, wply-
wajace na aktywnos$¢ sasiednich genéw
— wlaczaja je lub wylaczaja. Wzorzec
tych przelacznikéw zmienia sie w ciggu
zycia w spos6b zaskakujaco przewidy-
walny i to wladnie ta przewidywalnosé
pozwolila stworzy¢ pierwsze zegary
biologiczne. Przetfomem byto badanie
amerykanskiego genetyka Steve’a Horva-
tha z 2013 roku, ktéry na podstawie
wzorca metylacji w 353 miejscach
DNA, zbudowal matematyczny model,
przewidujacy wiek chronologiczny czlo-
wieka z zaskakujaca dokladnoscia i to
niezaleznie od typu badanej tkanki. Tak
narodzil sie tzw. zegar Horvatha, pierw-
szy z calej rodziny narzedzi, ktére dzis
nazywamy zegarami epigenetycznymi.

Nauka o zegarach epigenetycznych
rozwija sie bardzo szybko, a kolejne
generacje narzedzi mierzg coraz wiecej
niz tylko liczbe naszych lat®. Spéjrz-
my, jakie mamy dostepne narzedzia:
~ szacuje

wiek chronologiczny na podstawie

wzorca metylacji, z niewielkim mar-
ginesem bledu rzedu kilku lat’.

— algorytm, ktéry opiera sie na 9 bio-

markerach, oznaczanych z krwi, ktére

odzwierciedlajg tempo starzenia sig
organizmu i ryzyko rozwoju choréb
przewlektych. Dzieki temu lepiej
przewiduje ryzyko rozwoju choréb

i zgonu niz sama liczba lat. Nazwa

PhenoAge to polaczenie stéw wiek

i fenotyp, a stowo fenotyp oznacza

zespol wszystkich mozliwych do za-

obserwowania cech organizmu®.

- to za-
awansowany biomarker starzenia
epigenetycznego, ktéry mierzy aktu-
alne tempo starzenia biologicznego,
wyrazone jako liczba lat starzenia
na jeden rok chronologiczny.

Moze wykry¢ przyspieszenie starzenia
nawet u oséb mlodych i pozornie zdro-
wych. Jego nazwa pochodzi od nazwy
nowozelandzkiego miasta, w ktérym
przeprowadzano od 1972 roku wszech-
stronne badanie starzenia sie populacji°.

Czy da sie cofnaé

wiek biologiczny?

To pytanie, ktére najbardziej intryguje.
Nauka ma juz pierwsze, cho¢ wstepne
odpowiedzi. W matym, pilotazowym
badaniu TRIIM z 2019 roku, 9 zdrowych
mezczyzn w §rednim wieku przyjmo-
wato przez rok kombinacje hormonu
wzrostu, dehydroepiandrosteronu, czyli
hormonu wytwarzanego przez nadner-
cza i metforminy, leku obnizajacego po-
ziom glukozy we krwi. Efekt zmierzony
za pomocay zegaréw Horvatha okazat sie
zaskakujacy — $redni wiek epigenetycz-
ny uczestnikéw zmniejszyl sie o okoto
2,5 roku, a dodatkowo zaobserwowano
u nich oznaki odmtodzenia uktadu od-
pornosciowego. To pierwsze opubliko-
wane badanie, w ktérym udalo sig zmie-
rzy¢ realng, cho¢ niewielky, poprawe
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wskaznika starzenia epigenetycznego.
Nie potrzeba jednak eksperymentalnej
farmakoterapii, by wplywac na te same
mechanizmy®. W badaniu z 2021 roku
o$miotygodniowy program, obejmujacy
zmiane diety, wzorca snu, aktywno-

$ci fizycznej, technik relaksacyjnych

i przyjmowanie kilku suplementéw,
zmniejszy! wiek epigenetyczny uczestni-
kéw srednio o 3,23 roku w poréwnaniu
z grupg kontrolng'. Jeszcze mocniej-
szych dowodéw dostarczylo trzyletnie
badanie DO-HEALTH, prowadzone w az
7 europejskich osrodkach naukowych,
w ktérym ponad 2 tysigce os6b po 60.
roku zycia przyjmowalo witamine D3,
kwasy omega-3 i wykonywalo proste
¢wiczenia w domu. Polgczenie tych
trzech, pojedynczo dos$¢ skromnych
interwencji, wyraznie spowolnilo tempo
starzenia epigenetycznego, a najsilniej-
szy efekt dala ich kombinacja, nie zaden
z elementé6w osobno’. Co zatem mozemy
zrobié, by cofna¢ wiek biologiczny?

W pierwszej kolejnosci warto uzupetnic
diete o przeciwstarzeniowe skladniki.

Antyoksydanty

Antyoksydanty to substancje neutrali-
zujace wolne rodniki, czyli niestabilne
czasteczki, powstajace jako produkt
uboczny metabolizmu komérkowego,
zwlaszcza w mitochondriach, podczas
produkcji energii. Nadmiar wolnych
rodnikéw prowadzi zas do stresu oksy-
dacyjnego, ktéry uszkadza DNA jadrowe
i mitochondrialne, biatka oraz blony
lipidowe komoérek, przyspieszajac pro-
cesy starzenia. Wéréd antyoksydantéw
warto zwréci¢ uwage na witamine C,
witamine E, karotenoidy i polifenole,
ktére znajdziemy w m.in. §wiezych owo-
cach, a takze obecny w produktach zbo-
zowych mangan, ktérego nasz organizm
potrzebuje do wytwarzania enzymédw,
zwalczajacych wolne rodniki tlenowe.
Antyoksydacyjnie dziala takze selen,
ktérego najlepszym zrédlem sg owoce
morza, jaja, ryby i orzechy brazylijskie.
Wszystkie wymienione substancje
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dziataja dodatkowo przeciwzapalne
i mogg wplywaé na ekspresje genéw,
zwigzanych z dlugowiecznoscia®.

Resweratrol

Resweratrol to polifenol, wystepujacy
naturalnie m.in. w skérce czerwonych
winogron, czerwonym winie, kakao

i czekoladzie, owocach jagodowych oraz
orzeszkach ziemnych i pistacjach. Zain-
teresowanie tym zwigzkiem wybuchlo
na poczatku lat 2000., gdy badania

na drozdzach, muszkach owocowych

i myszach wykazaty, ze aktywuje on sir-
tuiny - rodzine enzymow, z ktérych
SIRT1 odgrywa kluczows role w re-
gulacji naprawy DNA, autofagii, czyli
procesie samooczyszczania komérek
oraz odpowiedzi komdrki na stres meta-
boliczny. Mechanizm dzialania sirtuin
czesSciowo nasladuje efekty ogranicze-
nia kalorycznego, o ktérym wiadomo,
ze wydluza zycie. GI6wnym problemem
jest bardzo niska biodostepnosé reswe-
ratrolu — po spozyciu doustnym jest

on szybko metabolizowany w watrobie
i jelitach, a jego stezenie we krwi spa-
da praktycznie do zera w ciggu kilku
godzin. Zatem jego zrédla powinny

by¢ stalym elementem naszej diety®.

NAD+ i jego prekursory

NAD+ (dinukleotyd nikotynamidoade-
ninowy) to jeden z najwazniejszych
koenzyméw w organizmie, niezbedny
dla setek reakcji metabolicznych, w tym
dla pracy sirtuin oraz enzymdéw napraw-
czych DNA. Poziom NAD+ w tkankach
ulega jednak obnizeniu wraz z wiekiem
—u oséb w wieku 60-80 lat moze by¢
nawet o potowe nizszy, niz u mtodych

dorostych, co wiaze sig z ostabieniem
zdolnos$ci komérek do naprawy uszko-
dzen DNA i wytwarzania energii. Ponie-
waz sam NAD+ stabo przenika przez
btony komérkowe, badacze skupili sig
na jego prekursorach — mononukleoty-
dzie nikotynamidowym (NMN) oraz
rybozydzie nikotynamidowym (NR),
ktére organizm moze efektywniej wyko-
rzysta¢ do syntezy NAD+. NMN znaj-
dziemy w warzywach stragczkowych

i kapustnych, a takze w awokado,
ogoérkach i pomidorach oraz pieczar-
kach. Zrédlem rybozydu jest natomiast
mleko krowie, drozdze, cykoria, bana-
ny i pomarancze. Badania kliniczne
potwierdzaja, ze suplementacja NMN

i NR rzeczywiscie zwigksza poziom
NAD+ we krwi, nawet o 40-100%"°.

PQQ (pirolochinolinochinon)
PQQ to niewielka czgsteczka o wlasci-
wosciach antyoksydacyjnych, obecna
w niewielkich iloéciach w pietruszce,
papai, natto (fermentowana soja) czy
zielonej herbacie. Jej kluczowa funkcja
jest wspieranie biogenezy, czyli tworze-
nia nowych mitochondriéw w komérce.
Badania na modelach zwierzecych wy-
kazaly, ze suplementacja PQQ zwieksza
liczbe i sprawnos$¢ mitochondriéw

w komoérkach, co ma szczeg6lne zna-
czenie dla proceséw wytwarzania ener-
gii i dlugowiecznosci — dowiedziono,
ze dysfunkcja mitochondriéw przyspie-
szajg starzenie organizmu. PQQ dziata
dodatkowo jako silny antyoksydant''.

Koenzym Q10

Koenzym Q10 obecny jest w blonach we-
wnetrznych mitochondriéw, gdzie pelni
fundamentalng role w kaskadzie reakcji,
odpowiedzialnej wytwarzanie energii.
Jednoczesnie koenzym Q10 dziata jako
silny antyoksydant, chronigc mitochon-
dria i inne struktury komérkowe przed
uszkodzeniem przez wolne rodniki tle-
nowe. Nasz organizm wytwarza te waz-



na czasteczke samodzielnie, jednak zdol-
nos¢ ta systematycznie maleje z wiekiem
— u 0s6b 80-letnich poziom koenzymu
Q10 w niektérych tkankach moze by¢
nawet 0 50% nizszy niz u mtodych doro-
stych. Spadek ten jest szczegdblnie istot-
ny dla tkanek o bardzo wysokim zapo-
trzebowaniu energetycznym, takich jak
miesien sercowy. Suplementacja koenzy-
mem Q10 znalazta zatem zastosowanie
kliniczne migedzy innymi u senioréw
i pacjentéw z chorobami serca, a takze
u 0s6b przyjmujacych statyny, ktére
moga obnizaé naturalng syntezg tego
zwiazku. Badania dowiodly, Ze regularne
przyjmowanie suplementéw, zawieraja-
cych koenzym Q10 znaczaco, bo prawie
0 50%, zmniejsza czestotliwosé zdarzen
sercowo-naczyniowych, w tym udaru
i zawalu serca, obniza $miertelnos¢
z powodu choréb krazenia oraz zmniej-
sza nasilenie objawéw niewydolnosci
serca. Jezeli za$ potaczymy przyjmowa-
nie koenzymu Q10 i selenu, mozemy
obnizy¢ §miertelnos$é z powodu choréb
uktadu krazenia nawet o 54% i znacza-
co poprawié parametry pracy serca.
Najlepszym zrédlem koenzy-
mu Q10 sg podroby, ttuste ryby,
mieso, olej rzepakowy, oliwa z oli-
wek, orzechy i nasiona, a z warzyw
szpinak, brokuly, kapusta i kalafior.
Koenzym Q10 znajdziemy takze
w truskawkach i pomaranczach'?.

Kwasy omega-3

Kwasy tluszczowe omega-3, a konkretnie
kwas eikozapentaenowy (EPA) i doko-
zaheksaenowy (DHA), to wielonienasy-
cone kwasy ttuszczowe, pozyskiwane
gltéwnie z thustych ryb morskich (losos,
makrela, sardynki) oraz z alg. Uderza-

ja one w jedna z gtéwnych przyczyn
przyspieszenia starzenia sie organizmu
— stany zapalne o niskim nasileniu. Nie

czujemy ich, nie powoduja b6lu ani
dyskomfortu, ale w dluzszej perspek-
tywie prowadza do powaznych uszko-
dzen i zaburzeni metabolizmu, co nie
tylko nas postarza, ale takze jest jedng
z przyczyn rozwoju choréb cywiliza-
cyjnych - a te, razem i kazda z osobna,
dodatkowo skracajg nasze zycie. Ponadto
kwasy omega-3 hamujg wytwarzanie
wolnych rodnikéw tlenowych, chro-
nig mitochondria przed uszkodzeniem
i korzystnie wplywaja na metylacje
DNA, cofajac wskazéwki zegara biolo-
gicznego. Nie bez znaczenia jest takze
to, ze kwasy omega-3 hamujg skracanie
telomeréw — to zakonczenia chromoso-
moéw, ktére ulegaja skréceniu z kazdym
podziatem komérki i w ten sposéb
odmierzajg czas jej zycia. Gdy telome-
ry osiagaja swoja minimalng dlugosé,
komérka przestaje sie dzieli¢ i umiera,
a jezeli proces ich skracania przyspiesza
(np. wskutek stresu, stanéw zapalnych
czy zlej diety), starzejemy sie szybciej
niz wskazuje nasz zegar biologiczny’.

Adaptogeny

Adaptogeny to grupa roslinnych sub-
stancji, ktérych wspélng cechg jest
zdolno$¢é do modulowania odpowiedzi
organizmu na stres, niezaleznie od jego
charakteru - stres fizyczny, psychiczny
czy $rodowiskowy. Krélowa wsréd nich
jest witania ospata (Withania somnifera),
nazywana tez ashwagandhg, stosowana
od wiekéw w medycynie ajurwedyj-
skiej, a krélem rézeniec gorski (Rhodiola
rosea), tradycyjnie wykorzystywany

w medycynie skandynawskiej i sybe-
ryjskiej. Ro$liny te dziatajg gtéwnie
poprzez wplyw na o§ podwzgérze-
-przysadka-nadnercza (0§ HPA), czyli
centralny system, regulujacy reakcje
organizmu na stres poprzez stymulowa-
nie nadnerczy do uwalniania kortyzolu
- gtéwnego hormonu stresu. Dlaczego
to wlasnie ten hormon jest na celow-
niku adaptogenéw? Ot6z przewlekle
podwyzszony poziom kortyzolu wigze
sie z szeregiem niekorzystnych zmian,
przyspieszajacych starzenie sig, w tym
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RAPORT SPECJALN

szybszym skracaniem telomer6éw, na- odczuwanego poziomu stresu i jakosci nie wplywaja na zegary metylacji DNA
sileniem stan6w zapalnych i zaburze- snu. Z kolei rézeniec gérski byt badany i przez to moga wydtuzac nasze zycie'®.
niami metabolizmu glukozy. Badania gléwnie pod katem redukcji zmeczenia

dowodza, Ze u 0s6b przyjmujacych psychicznego i fizycznego oraz poprawy Sprawdi SW6] wiek biologiczny
ashwagandhe dochodzi do obnizenia odpornosci na stres oksydacyjny. Oba W élad za odkryciami, dotyczacymi ze-
poziomu kortyzolu w surowicy nawet adaptogeny, w nie do koinca jeszcze garéw metylacji, jak grzyby po deszczu
0 20-30% oraz poprawy subiektywnie zrozumialy przez nauke sposéb, korzyst- wyrosly osrodki i firmy, oferujace bada-

nie wieku biologicznego. Moda na wy-
konywanie takich testéw podsycana

J a k I n te r p ret owa é jest systematycznie przez influenceréw,

e A= . 4 takich jak 47 letni Bryan Johnson, ktéry

TWOJ WI e k B I OI og Ic Z nY? stosujac niezwykle restrykcyjna diete,
korzystajac z najnowszych osiagnieé

medycyny i medycyny estetycznej oraz
anti-ageing i przyjmujac po kilkadziesiat
Scisle wyselekcjonowanych suplemen-
téw diety, cofnal swéj wiek biologiczny
o prawie 20 lat. Jak sam méwit w wielu
wywiadach, stosuje na sobie wszystkie
dostepne metody, ale zdaje sobie sprawe,

ELI.;L;Z"U}FWE t ze wiekszo§¢ z nich jest poza zasiegiem
. Odczytu zwyklych ludzi. Sam siebie uwaza
= za doskonaty przyktad do dalszych ba-
ﬁnrnnnlnumnlnﬂirzlw dan nad dlugowiecznoscia, ktére, jak
ma nadzieje, doprowadzg naukowcow

— —"

Vs " do opracowania metod mozliwych
Roznica wieku jako | Zmiennos$¢ metod Trend jest wazniejszy do zastosowania u kazdego czlowieka.
gtéwny wskaznik pomiarowych niz pojedynczy wynik Na rynku dostepne sg testy wieku
epigenetycznego, ktére korzystaja z re-
= Pomiar 3 alnych, recenzowanych naukowo me-
9_:; S tod. Warto jednak podchodzi¢ do nich
= z pewnym dystansem, poniewaz.
- wyniki r6znych platform mogg sie r6z-
'5;.!- il nic¢, g(’iyi mierzq nieco inne v.varianty
_ » zegaréw, a jednorazowy wynik zawsze
T anilc b abe ki ersi Razne zeqary mogs Pawtarzane -b;"danl'a tg quz-le obarczony pewnym l.)h?dem.
hesladzi wislol Liplogicsnago dawac admienne wyniki, samg metoda najlepie] pomiarowym. Ponadto wynikéw nie
= rzigz:;iiﬁ::;‘f'em paniewaz analizujg inne obrazuja tempo mozna traktowaé jak wyroku, a raczej
aspekly starzenia, starzenia s organizmis jako wskazowke, czy i gdzie dokladnie

e 4 nalezy dokonaé¢ zmian w stylu zycia
lub diecie. Wiek biologiczny nie jest

< Przeznaczenie bowiem wy'rytq w kam}ier.liu wart(?éciq
s P — to dynamiczny wskaznik, na ktéry
i Reakcja i o
realny wplyw na wiele czynnikéw,

/k w tym dieta, sen, aktywno$¢ fizyczna

~ i sposéb radzenia sobie ze stresem.
. . ﬂ-
\(Jz

Narzedzie badawcze, Sygnat do zmiany stylu 2ycia
nie diagnoza
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Regeneracja - podstawa d’fugi_e_go Zyci_a-w c]obgym zdrowiu

Zyjemy coraz dluzej, ale niekoniecznie zdrowiej. Przewlekly
stres, przebodZcowanie, siedzacy tryb zycia, problemy ze snem
i brak kontaktu z naturg sprawiaja, ze organizm przez wiek-
szo$¢ czasu funkcjonuje w trybie ,,przetrwania”. Tymczasem
coraz wiecej badan pokazuje, ze to wlasnie codzienne nawyki
— a nie spektakularne terapie czy modne diety — maja najwiek-
szy wplyw na dlugosc i jakos¢ zycia.
Idea longevity nie polega na walce z uplywem czasu.
To $wiadome dbanie o organizm, aby przez dtugie lata za-
chowal sprawnosé, energie i dobrostan psychofizyczny.
Eksperci sg zgodni: filarami zdrowego starzenia sa: rege-
nerujacy sen, regularna aktywnos¢ fizyczna, zbilansowa-
na dieta, umiejetnosé redukcji stresu i kontakt z natura.
Urlop moze by¢ doskonalym momentem, by nie tylko odpo-
czaé, ale takze wypracowaé zdrowe nawyki. Na tej filozofii opie-
ra sie autorski program Longevity. Emocje a napiecia w ciele
- ,,Nasze zdrowie w naszych rekach”, realizowany w Polskim
Centrum Biowitalno$ci mazowieckiego hotelu Manor House
SPA, m.in. w terminie 13-16 wrzes$nia 2026 r. Ten pro-
gram zacheca do uwaznego wstuchania sig¢ w potrzeby wla-
snego organizmu i pokazuje, jak poprzez proste, natural-
ne dziatania, wspiera¢ jego zdolnosci regeneracyjne.
Pigciodniowy turnus taczy wiedze o funkcjonowaniu orga-
nizmu z praktyks. Uczestnicy rozpoczynajg dzien od ¢wiczen
w wodzie, uczg sig rozpoznawaé napiecia zapisane w cie-
le i poznajg techniki, ktére pomagajg wyciszy¢ uktad ner-
wowy. Waznym elementem pobytu jest autorska joga od-
dechu i ciala, prowadzona przez certyfikowanego trenera
TRE®, oparta na pracy z oddechem, powiezia oraz natu-
ralnych mechanizmach rozladowywania stresu. Jednym

z filar6w programu jest r6wniez kontakt z natura. Kgpiele
lesne, sylwoterapia, chodzenie boso po trawie czy spokoj-
ne spacery po zabytkowym, 10-hektarowym parku, po-
zwalajg zwolni¢ tempo i odzyskaé wewnetrzng réwnowa-
ge. Wystarczy 20-30 minut przebywania wsrod drzew,
aby obnizy¢ poziom hormonéw stresu, uspokoi¢ uklad
nerwowy i poprawic¢ samopoczucie. Przyroda jest jed-
nym z najskuteczniejszych i jednoczesnie najlatwiej do-
stepnych sprzymierzencéw profilaktyki zdrowotne;j.

Regeneracje wspierajg takze koncerty mis i gongéw ty-
betanskich, seanse haloterapii w Chacie Solnej, rytualy
saunowe oraz energetyczne terapie. Wszystkie aktywno-
$ci zostaly tak zaplanowane, aby nie przecigza¢ organizmu,
lecz przywraca¢ mu naturalny rytm. Istotng role odgrywa
tez zdrowe odzywianie - lekkie, sezonowe positki, kiszon-
ki, napary ziotowe i swiadome komponowanie diety, poma-
gaja odbudowac energie i wspierajg procesy regeneracyjne.

Najwiekszg warto$cig programu nie sg pojedyncze zabie-
gi, ale zmiana sposobu myslenia o zdrowiu. W $wiecie,
w ktérym latwo ulec presji cigglego rozwoju, kolejnych tre-
ningéw i coraz bardziej skomplikowanych metod ,naprawia-
nia siebie”, coraz czeéciej zapominamy, ze organizm najle-
piej funkcjonuje wtedy, gdy ma przestrzen na odpoczynek.
Wedlug Longevity profilaktyka zaczyna si¢ od codzien-
nych decyzji - regularnego snu, sSwiadomego oddechu,
ruchu, kontaktu z natura i umiejetnosci zatrzymania sie.

By¢ moze wlasnie dlatego najlepsza wakacyj-
ng inwestycja nie jest kolejna atrakcja do odhacze-
nia, ale kilka dni po§wieconych na regeneracje.

% www.manorhouse.pl &
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Jak wakacyjny odpoczynek uruchamia

geny drugowiecznosci

Wakacje to nie tylko przerwa od pracy i codziennych obowigzkdéw. Z biologicznego punktu
widzenia to seria drobnych, kontrolowanych ,wstrzaséw”, na ktére organizm reaguje
uruchomieniem witasnych mechanizmoéw naprawczych. Umiarkowana ekspozycja na stonce
i ciepto, sen zgodny z rytmem Swiatta dziennego, spacery boso po trawie i piasku, a nawet
zapach lasu — wszystko to moze aktywowac procesy samonaprawy komarkowej, takie

jak hormeza i autofagia.

ormeza, jak juz wiemy, to zja-

wisko, w ktérym niewielka,

kontrolowana dawka stresu

wywoluje w organizmie odpo-
wiedz adaptacyjng, znacznie silniejszg
niz sam stresor. Umiarkowany wysitek
fizyczny, chwilowe wychlodzenie,
krétkotrwate uczucie gltodu czy eks-
pozycja na cieplo - to wszystko przy-
ktady hormetycznych sygnatéw, ktére
organizm interpretuje jako polecenie:
,hapraw sig i wzmocnij na przysztosé”.
A jednym z kluczowych mechanizméw
tej odpowiedzi jest autofagia — we-
wnatrzkomérkowy proces recyklingu,
za odkrycie ktérego japonski biolog,
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prof. Yoshinori Ohsumi, otrzymat

w 2016 roku Nagrode Nobla w dziedzi-
nie fizjologii lub medycyny'. Termin ten
ukutl w latach 60. XX wieku belgijski
biochemik Christian de Duve, ten sam,
ktory odkryt lizosomy, czyli pecherzyki
wypelnione enzymami, ktére trawig
sktadniki komérek, i za to dostal Nobla
w 1974 roku. Zaobserwowal on, ze ko-
morki potrafig dzieki lizosomom zjadaé
wlasne uszkodzone fragmenty. Jednak
prawdziwy przelom nastgpil dopiero

w latach 90., kiedy prof. Ohsumi, pra-
cujac na drozdzach piekarskich, ziden-
tyfikowal geny, odpowiedzialne za ten
proces. To dzieki niemu autofagia z cie-

kawostki biochemicznej stata sig jednym

z goretszych tematéw badan nad starze-

niem. Czym dokladnie jest autofagia?
Wyobraz sobie, ze komérka to dom,

w ktérym z czasem robi sig batagan:

stoja zepsute sprzety, stare meble, $mie-

ci, ktére nie trafilty do kosza i wszedzie

zalega kurz. Aby znéw bylo przytulnie

i dato sie mieszka¢, trzeba posprzatac.

I tu wkracza autofagia — ekipa sprzataja-

ca, ktéra wszystkie uszkodzone sprzety

(biatka, organelle), bréd (patogeny)

i kurz (wadliwe produkty metabolizmu)

pakuje w worki (lizosomy), a wnetrze

naszego domu (komorki) zaczyna przy-

pominac¢ to z dnia gdy sie wprowadza-



liémy. Ale komoérka jest madrzejsza niz
ekipa sprzatajagca dom i nie wyrzuca
wszystkiego na $mietnik. Zawarto$é
lizosoméw zostaje roztozona na czynniki
podstawowe, a te trafiaja z powrotem
do komorki i sluzg do odtwarzania
uszkodzonych organelli i bialek oraz
odbudowy zniszczen. To doskonaty
recykling na poziomie molekularnym.
Autofagia zachodzi w naszym ciele caly
czas, ale z czasem staje sig¢ mniej efek-
tywna. Takze nasz styl Zycia ma wplyw
na jej tempo. A skutkiem zahamowania
autofagii jest przewlekly stan zapalny,

o ktérym juz wiemy, ze przyspiesza sta-
rzenie. Autofagia wlacza sie za to na pel-
na moc w sytuacjach stresu, a przede
wszystkim podczas gtodéwki lub
ograniczenia kalorycznego, ale tez przy
wysilku fizycznym czy chlodzie’. A te
iinne czynniki dzialajg na nasze ciala
szczegblnie intensywnie wlasnie latem.

Stoncei ciepto

Umiarkowana ekspozycja na stonice
to co$ wiegcej niz tylko sposéb na syn-
teze witaminy D. Badania nad skéra

RAPORT SPECIALN

66 Badania na modelach zwierzecych dowiodty,
ze wzmozona autofagia wydtuza zycie i odwrotnie,
zablokowanie autofagii skraca je. Dlatego
proces ten jest obecnie jednym gtéwnych
kierunkéw badan nad dtugowiecznoscia 99

pokazaly, ze promieniowanie UVA
uwalnia w skérze tlenek azotu, kt6-

ry rozszerza naczynia krwionos$ne

i obniza ci$nienie krwi. To odkrycie
cze$ciowo wyjadnia, czemu umiarko-
wane opalanie kojarzone jest z lepszym

samopoczuciem i poprawg zdrowia
SErcOW0-naczyniowego — rzecz jasna

w rozsadnych dawkach, bez poparzen®.
Podobny mechanizm hormetyczny

stoi za popularnoscia sauny. Finskie
badania wykazaly, ze osoby korzystaja-
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66 Aby organizm mogt wytworzy¢ dzienng dawke
witaminy D, wystarczy przebywac na storicu okoto
20-30 minut, z odstonietymi 15% ciata. W praktyce oznacza
to odkryte przedramiona i podudzia oraz twarz 99

ce z sauny 4-7 razy w tygodniu mialy
istotnie nizsze ryzyko zgonu z przy-
czyn sercowo-naczyniowych i ogélnej
$miertelnosci niz osoby korzystajace

z niej raz w tygodniu. Ciepto pobudza
bowiem wytwarzanie biatek szoku
termicznego, ktdre chronig inne biatka
przed uszkodzeniem, a w modelach
zwierzecych stres termiczny aktywuje
réowniez szlaki autofagii. Warto jed-
nak pamietaé, ze hormeza ma swoja
granice, a przegrzanie czy poparzenie
sloneczne to juz nie adaptacja, a uszko-
dzenie, wymagajace czesto leczenia’.

Chiod

Chléd sierpniowego wieczoru, wia-
tru, morskiej bryzy lub jeziora, nie
tylko delikatnie koi po upalnym dniu,
ale jest takze Tagodnym szokiem,
ktéry dziata hormetycznie. Jesienig
i zimg efekt ten zapewniajg nam
zimne prysznice lub morsowanie.
Ekspozycja na zimno, tzw. lagodna
hipotermia, obniza dostepnos¢ ener-
gii w komoérce, co aktywuje enzym
pobudzajacy autofagie — komadrka
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intensywnie sprzata, utylizuje wlasne
uszkodzone organelle oraz niepra-
widlowo sfaldowane biatka, zamie-
niajac je w budulec lub energie.

Zimno aktywuje takze biogeneze
mitochondriéw, czyli ich namnazanie
— a to wlasnie dysfunkcja tych organelli
lub ich brak jest jednym z gléwnych
czynnikéw, przyspieszajacych starzenie
sig. Co ciekawe, regularna ekspozycja
na niskie temperatury reguluje takze
nasz metabolizm. Ponadto kontakt
z zimng wodg gwaltownie podnosi na-
wet 2-3 krotnie poziom noradrenaliny
we krwi, co przeklada sie na popra-
we czujnosci, nastroju i potencjalnie
wspiera neuroplastycznosé, czyli zdol-
noéci adaptacyjne naszego mézgu’.

Poranne swiatto

i zegar biologiczny

Ekspozycja na jasne, poranne §wiatlo
to jeden z najsilniejszych sygnatéw,
synchronizujacych nasz zegar bio-
logiczny. O poranku, gdy jeszcze
lezymy w 16zku, nasze oko rejestru-
je juz $wiatlo, przenikajgce przez

zamkniete powieki i jest to sygnat

do zahamowania wydzielania mela-
toniny, ktéra przez poprzednie kilka
godzin zawiadowala naszym snem.
Co ciekawe, to poranne oddziatywanie
$wiatla pozwala takze ustabilizowaé
wieczorne wydzielanie tego hormonu
i utatwia nam zasypianie kilkanascie
godzin p6zZniej oraz zapewnia glebszy
sen. Poranne promienie stoneczne
ogrzewaja ponadto przyjemnie na-
sze cialo, wprawiajg w stan blogosci

i relaksu, co pozwala zacza¢ dzien
bez niepotrzebnego stresu i zmniej-
sza stany zapalne w organizmie®.

Boso po trawie,

piasku i w wodzie

Teoria uziemienia zaklada, ze bezpo-
sredni kontakt skéry z ziemig umozliwia
przeplyw wolnych elektronéw, ktére
maja neutralizowaé nadmiar wolnych
rodnikéw i ograniczaé stan zapalny. Po-
zwala takze na odzyskanie r6wnowagi
elektrycznej, a przeciez kazda komorka
naszego ciala wyzwala pewien potencjal
elektryczny. Nie mozemy zapominac

o mézgu, w ktérym aktywnos¢ elek-
tryczna jest najwieksza i umozliwia
nam przesylanie impulséw nerwo-
wych. Ponadto wskutek uziemienia
reguluje sie praca serca, poniewaz ten
narzad ma wlasny rozrusznik, pobu-
dzajacy jego prace. Badania wykazaty,
ze uziemienie obniza takze poziom
hormonéw stresu. Zatem spacer boso
po trawie czy piasku i brodzenie w ptyt-
kiej wodzie to nie tylko mile doznanie
sensoryczne, ale sposéb na poprawe
ogblnego samopoczucia i zdrowia,

a takze wydluzenie zycia — zwlaszcza,
ze wszystkie towarzyszace temu bodzce
dzialajg jednoczesnie hormetycznie®.

. »
Kapiele lesne
Japonska praktyka shinrin-yoku, czyli
kapieli lesnej, wbrew pozorom opiera
sie na silnych podstawach naukowych.
Drzewa iglaste — sosny, cedry, jatowce,
$wierki — wydzielaja do powietrza fiton-
cydy, lotne zwiazki organiczne, ktére
. NPJ Aging. 2024 May 15;10(1):26.
. Cells. 2022 Jul 22;11(15):2262.
. Cell Cycle. 2016 Sep 29;15(24):3335-3336.
. JAMA Intern Med. Published Online: April 2015,
2015;175;(4):542-548.
. Sci Am. 2025 Jun 1;332(6):22.

. | Environ Public Health. 2012:2012:2915412.
. Sante Publique. 2019 May 13;S1(HS):135-143.
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&6 W upalne dni, zwtaszcza wieczorem, las iglasty zamienia sie w oSrodek aromaterapii.
Nagrzane storicem igty zaczynaja wydzielac olejki eteryczne, zawierajace lotne
substancje, gtéwnie a.-pinen i limonen, ktérych zadaniem jest ochrona przed
patogenami i szkodnikami. Gdy spacerujemy i wysitek sprawia, ze oddychamy nieco
glebiej niz zazwyczaj, do naszych ptuc trafia powietrze nasycone tymi i wieloma
innymi olejkami, wydzielanymi przez lesna flore. Badania dowodzg, ze juz 2-3 dniowy
pobyt w lesie iglastym zwieksza aktywnos¢ i liczbe biatych krwinek, kluczowych
dla odpornosci przeciwwirusowej nawet o 50%, przy czym poziom ten utrzymuje
sie jeszcze tydzien po powrocie do domu. Dodatkowo olejki eteryczne dziataja
uspokajajaco, obnizajg tetno i cisnienie krwi, poprawiaja takze nasz nastroj 99

chronig roéliny przed patogenami. Ba- obniza sig poziom kortyzolu i adrena- czenie dziatania fitoncydéw i olejkéw
dania wykazaly, Ze po pobycie w lesie liny, obnizeniu ulega réwniez stezenie eterycznych (intensywnie wydzielanych
wzrastata w naszym organizmie aktyw- markeréw zapalnych. Spacer w warun- przez drzewa w upalne dni) z efektem
no$¢ stojacych na pierwszej linii obrony kach miejskich nie daje takiego efektu. relaksacyjnym samego spaceru, ktéry ob-
komoérek NK uktadu odpornoséciowego, Dziala tu najprawdopodobniej pola- niza aktywno$¢ ukladu wspétczulnego’.
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Sierpien to szczyt sezonu na truskawki z drugiego owocowania, brzoskwinie, owoce

jagodowe, dojrzate pomidory, cebule i pierwsze winogrona

— istne skarbnice cennych

substancji odzywczych i senolitykdw. Czym one s3? To substancje, ktére pomagaja
organizmowi usuwac starzejace sie komorki i tym samym pobudzajg do zastepowania
ich nowymi, co odmtadza nasz organizm. Jak dziataja i jak komponowac letnie menu,

by byto ich jak najwiecej?

enescencja, czyli starzenie
komoérkowe, to stan, w ktérym
komoérka — w odpowiedzi m.in.
na uszkodzenie DNA, dysfunk-
cje mitochondriéw, skrécenie telomeréw
lub aktywacje onkogenu — przestaje sie
dzieli¢, ale nie obumiera, jak to powinno
mie¢ miejsce. Problem nie polega jednak
na samym zatrzymaniu podzialéw,
a na tym, co taka komérka robi dalej
— wydziela caty koktajl prozapalnych
cytokin, ktéry nie tylko podtrzymuje
przewlekly stan zapalny, ale moze tez
uszkadza¢ sasiednie komorki i pobudzaé
w nich procesy, zwigzane ze starzeniem
sig. Z tego powodu komérki senescen-
cyjne nazwano komérkami zombie,
poniewaz niejako ,,zakazajq staroscig”
sgsiednie, zdrowe komérki. Komoérki
te gromadza sie z wiekiem w tkankach,
a ze ich metabolizm jest uposledzony,
przyspiesza to starzenie sig tkanek
i narzgdéw, nieadekwatnie do ich wieku

38 0CZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2026

biologicznego. Od czasu odkrycia tego
procesu powigzano go juz nie tylko

ze starzeniem sie organizmu, ale takze

z rozwojem wielu choréb przewlektych'.

Senescencja, komorki zombie,
telomery... wszystko sie¢ taczy
Historia odkrycia starzenia komérkowe-
go (senescencji) to jedna z ciekawszych
opowiesci w biologii XX wieku, bo oba-
lala dogmat, ktéry przez dekady ucho-
dzil za pewnik — mit nieSmiertelnych ko-
morek. W 1912 roku, francuski chirurg

i biolog Alexis Carrel, laureat Nagrody
Nobla, przeprowadzit stynny ekspery-
ment z hodowlg komérek serca kurcza-
ka. Dr Carrel twierdzil, Ze jego hodowla
zyje 1 dzieli sie nieprzerwanie. Kultura
komoérkowa byla utrzymywana przy
zyciu przez 34 lata, co znacznie prze-
kraczalo dlugosé¢ zycia jakiegokolwiek
kurczaka. Eksperyment zakoniczono celo-
wo dopiero dwa lata po $§mierci samego

dr. Carrela. Na podstawie tego badania
naukowiec oglosil, ze komérki zwierzece
sg z natury nie$miertelne. Twierdzil,
ze starzenie sie nie wynika z wewnetrz-
nych cech komérek, lecz z zanieczysz-
czenia $rodowiska, w ktérym zyja. Przez
kilka dekad naukowcy wierzyli zatem
w teze, ze przy odpowiednim odzy-
wianiu, ludzkie tkanki mozna utrzy-
mywac przy zyciu w nieskonczonosé.
Pé6zniej okazato sie, a przynajmniej tak
sie powszechnie podejrzewa, ze wynik
ten byl artefaktem metodologicznym
— asystenci dr. Carrela prawdopodobnie
nie$wiadomie dorzucali do hodowli
$wieze komorki embrionalne przy kaz-
dej wymianie pozywki, co sztucznie
»odmtadzalo” kulture. Ale przez blisko
50 lat nikt tego nie kwestionowat.
Przetom nastapit dopiero w la-
tach 60. ubieglego wieku. Dr Leonard
Hayflick i dr Paul Moorhead, pracujacy
z Filadelfii (USA), zajmujacy sie ho-
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| Kwercetyna:
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truskawki,
cebula, jabika,

kapary, mango,
ogdrki

zarodki pszenicy,
grzyby, sery
dojrzewajgce,
natto (fermentowana
soja), zielona
herbata, papaja
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Apigenina:
e
rumianek,
pietruszka,
seler, grejpfrut
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Resweratrol:

L
ciemne winogrona,
wing, czarna
porzeczka, kakao
i czekolada

Oleuropeina:

W
oliwa z oliwek

Przyprawy:

— L RF

kurkuma, curry,
czarny pieprz

Teaflawina
i galusan
epigallokatechiny:

- = # -
czarna herbata

7
Sulforafan:

St

| kielki brokuta,

brokuly i inne
warzywa
kapustne

*e

Luteolina:
—_

zielona papryka

dowla fibroblastéw, czyli
komérek tkanki tacznej,
zauwazyli, ze komorki
somatyczne dzielg sie je-
dynie ograniczong liczbe
razy — zwykle przechodzg
40-60 podzialéw — po czym
wchodzg w stan trwalego
zatrzymania podzialéw,
mimo ze pozostajg metabo-
licznie aktywne. Nie umie-
raja, cho¢ powinny. Publika-
cja tych obserwacji spotkata
sig z ogromnym oporem
srodowiska naukowego — do-
slownie oskarzano naukow-
c6w o to, ze popelnili bledy
laboratoryjne, bo przeciez
,2wiadomo”, ze komérki
sg nieSmiertelne. Zjawisko
to nazwano pézniej limitem
Hayflicka, a sam stan za-
trzymania podziatéw — sta-
rzeniem replikacyjnym'.
Mechanizm ten wyjasnio-
no dopiero dekade pézniej.
W 1971 roku rosyjski ba-
dacz Aleksiej Olownikéw
zaproponowal teorig konica
replikacji po tym, jak za-
uwazyl, Ze jeden z enzymoéw
nie potrafi w pelni sko-
piowa¢ koncéw liniowego
DNA, wigc chromosomy
muszg sie skracaé z kaz-
dym podziatem. Powigzat
to zjawisko z limitem
Hayflicka, cho¢ telomeréw
jeszcze nie znano z nazwy.
Sam telomer i enzym
telomeraza zostaly odkryte
dopiero w latach 80. ubie-
glego wieku. To odkrycie
polaczyto przystowiowe
kropki - okazalo sie, ze ko-
morki przestajg sig dzie-
li¢, gdy telomery ulegaja
krytycznemu skréceniu.
P6zniejsze badania do-
wiodly, Ze za senescencja
stoja tez inne czynniki, niz
samo skracanie telomeréw
- dowiedziono, ze starzenie
komoérek moze przyspie-
szaé stres oksydacyjny,
a takze uszkodzenia DNA,
aktywacja onkogendw, zla
dieta i przewlekly stres.



66 Starzejace sie komorki, tzw. komarki zombie,
nie umierajg, a zamiast tego uszkodzone trwajg
i wysytajg organizmowi sygnat alarmowy oraz wydzielaja
substancje o dziataniu zapalnym, ktére przyspieszajg
starzenie sie sgsiednich, zdrowych komorek @9

Kolejnym kamieniem milowym byto
odkrycie, ze komorki starzejace sie nie
sg bierne, lecz aktywnie wydzielajg cyto-
kiny prozapalne, uszkadzajgc sasiednie
i zamieniajac je w komoérki senescen-
cyjne. To wtedy nazwano je komoérkami
zombie. To tlumaczy takze, dlaczego ich
nagromadzanie sig z wiekiem przyczy-
nia sie do przewleklego stanu zapalnego
i choréb zwigzanych ze starzeniem®.

Jak senolityki niszcza

komorki zombie?

Kiedy komérka starzeje sig, powinna
wejéc na szlak apoptozy, czyli zapro-
gramowanej $mierci i ustgpi¢ miejsca
nowej. Problem w tym, ze komérki
senescentne aktywnie bronig sie przed
apoptoza i uruchamiaja liczne mecha-
nizmy (znamy juz ich kilkadziesiat),
pozwalajace im unikng¢ usmiercenia.
Wydzielaja m.in. specyficzne bialka,
wzmacniajg szlaki przezycia i zmieniajg
metabolizm energetyczny. Senolityki
nie niszczg komdrek bezposrednio jak
trucizna. Dzialajg poprzez blokowanie
wlasnie tych szlakéw, ktére komoérki

starzejace sie wykorzystuja do obrony
przed apoptozg i zmuszaja je do uru-
chomienia programowanej Smierci.

Ale, co bardzo wazne, dzialajg selektyw-
nie i nie zmuszaja do $mierci komérek
zdrowych. Dodatkowo zmniejszajq stan
zapalny i unieszkodliwiaja wolne rodni-
ki tlenowe oraz zapobiegaja uszkadza-
niu sasiednich komoérek przez komarki
zombie, ograniczajac w ten sposéb ich
szkodliwy wplyw na tkanki i caly orga-
nizm. Niektére senolityki dodatkowo
aktywuja biatka dlugowiecznosci, auto-
fagie i inne mechanizmy molekularne,
promujace dlugowiecznosé¢. Co cieka-
we, wiele z nich wspoétdziala ze soba,
wzmacniajac wzajemnie swoje dziatanie,
zatem kluczem do sukcesu jest kompo-
nowanie jak najbardziej zr6znicowa-
nych positkéw. A jakie pokarmy i ziota
powinny trafi¢ na talerze, podpowiada
nasz sierpniowy kosz piknikowy®*?

BIBLIOGRAFIA
1. Int | Mol Sci. 2021 Dec 6;22(23):13173.
2. Aging Cell. 2015 Apr 22;14(4):644-658.
3. Med Chem. 2023;19(7):653-668.
4. Free Radic Biol Med. 2021 Aug 1:171:169-190.
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Witamina B5 (kwas pantotenowy) wspiera regeneracje skory, prawidtowy metabolizm
energetyczny i synteze hormonow sterydowych, a to dopiero poczatek listy.
Oto 7 powodow, dla ktorych warto zadbac o jej odpowiednig podaz w diecie.

Kwas pantotenowy zawdzigcza swojg
nazwe greckiemu stowu pantothen,
oznaczajacemu ze wszystkich stron

— co jest bardzo trafnym opisem, ponie-
waz zwigzek ten w niewielkich ilo$ciach
wystepuje praktycznie we wszystkich
produktach spozywczych: w migsie

i podrobach, pelnych zbozach, awoka-
do, batatach, grzybach, brokutach oraz
z61tku jaja. Witamina B5, jako witami-
na rozpuszczalna w wodzie, nie jest
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magazynowana w organizmie, dlatego
wymaga regularnego uzupetniania

z pozywieniem. Jej fundamentalna rola
biologiczna wynika z tego, ze jest prekur-
sorem koenzymu A (CoA) oraz biatek,
niezbednych w setkach reakcji enzy-
matycznych, zachodzacych w kazdej
komorce naszego ciata. To wlasnie dzieki
tej centralnej funkcji, kwas pantotenowy
wplywa na tak wiele réznych proceséw
fizjologicznych. Warto jednak wiedzie¢,

ze jawny niedobér witaminy B5 jest dzis
rzadkos$cig, poniewaz substancja ta jest
powszechnie dostepna w pozywieniu.
Obserwuje sie go zasadniczo jedynie

u 0s6b drastycznie niedozywionych
wskutek np. zaburzen odzywiania, a tak-
Ze u 0s6b stosujgcych rygorystyczne die-
ty odchudzajace lub rygorystyczne posty
lecznicze oraz chorych z zaburzeniami
wchlaniania. Takze przewlekly stres
moze wyczerpaé zasoby witaminy B5.




-

ZDROWY STYL ZYCIA

.@i’ Przyspiesza regeneracje skory

Dba o réwnowage
hormonalng

Jako prekursor koenzymu A, kwas
pantotenowy jest niezbedny w szlaku
metabolicznym, prowadzacym do syntezy
cholesterolu — substratu, z ktérego nadnercza
i gonady wytwarzaja hormony steroidowe:
kortyzol i aldosteron — biorgce udziat
m.in. w reakcji stresowej oraz testosteron,
progesteron i estrogeny — hormony plciowe.
Z tego powodu kwas pantotenowy bywa
nazywany witaming antystresowa, poniewaz
jego niedobor ogranicza zdolnosé organizmu
do wytwarzania odpowiedniej iloéci kortyzolu
w sytuacjach zwigkszonego obcigzenia
fizjologicznego. A z drugiej strony wspomaga

funkcje uktadu rozrodczego, libido i ptodnosé’.

Prowitamina kwasu pantotenowego — dekspantenol
(prowitamina B5) — jest jednym z najlepiej przebadanych
sktadnikéw, stosowanych miejscowo w dermatologii.
Wnika w glab skdry, gdzie przeksztalcany jest w kwas
pantotenowy, ktéry wspomaga nawilzenie warstwy rogowej,
wzmacnia bariere skdrna i przyspiesza gojenie ran, otar¢
oraz podraznien, w tym oparzen slonecznych. Ponadto
dziala przeciwzapalnie, fagodzaco i chroni skére przed
wolnymi rodnikami tlenowymi, a takze pobudza synteze
kolagenu, odpowiedzialnego za elastycznos¢ i jedrnosé

" naszej skéry. To dlatego dekspantenol jest tak popularnym

sktadnikiem masci na drobne urazy skéry i kreméw dla
dzieci. Poleca sie go takze do skory suchej i sklonnej
do podraznien. Prowitamina B5 to réwniez doskonaty wybér
po zabiegach kosmetycznych, takich jak terapia laserowa czy

mikrodermabrazja, tagodzi takze podraznienia po tatuazu?.

Wspomaga leczenie
tradziku

Badania dowiodly, ze suplementacja
kwasu pantotenowego przez 12 tygodni
istotnie zmniejszyla liczbe zmian
skornychu os6b z tradzikiem fagodnym
do umiarkowanego. Mechanizm nie jest
do konca poznany - jedna z hipotez taczy
go z rola koenzymu A w regulowaniu pracy
gruczoléw tojowych. Witamina B5 przyspiesza
gojenie zmian zapalnych (krostek
i grudek), wspiera regeneracje naskorka
i odbudowe bariery skérnej oraz redukuje
zaczerwienienie i podraznienie. Zmniejsza
takze stres oksydacyjny w skoérze®.

-
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Zwieksza sprawnosc
umystowa

Witamina B5 wspiera funkcje poznawcze — jest
to jedno z oficjalnie zatwierdzonych przez Europejska
Agencje Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA) oswiadczen
zdrowotnych. Kwas pantotenowy jest bowiem
niezbedny do syntezy neuroprzekaznikow, kluczowych

dla-pamieci, koncentracji i zdolnos$ci uczenia sig.
Wspomaga takze wytwarzanie energii w komérkach
nerwowych, a tej potrzebujg one ogromne ilosci.
Chroni jednocze$nie uktad nerwowy przed stresem
oksydacyjnym i uszkodzeniem. W efekcie, dieta bogata
w witamine B5 lub przyjmowanie suplementéw poprawia
pamie¢ robocza i dlugotrwatg oraz zdolno$¢ skupiania
uwagi, zmniejsza zmeczenie psychiczne i mgle mézgowa,
pomaga réwniez w stanach wyczerpania psychicznego’.

Wzmacnia wlosy i paznokcie

Prowitamina B5 (dekspantenol) jest czgstym skladnikiem
szampondéw i odzywek wzmacniajgce wlosy — nadaje im potysk
i utatwia rozczesywanie. Dziata gtéwnie powierzchownie
jako emolient i §rodek nawilzajacy, dzieki czemu wlosy staja
sie bardziej elastyczne, miekkie i mniej famliwe. Ponadto
regeneruje i przyspiesza odbudowe uszkodzonych wloséw
(po farbowaniu, stylizacji termicznej, rozjasnianiu), stymuluje
cebulki i poprawia mikrokrazenie, a takze wygladza tuski
wlosa, co zwigksza odbicie §wiatta. Prowitamina B5 hamuje
rowniez wypadanie wloséw i pobudza ich wzrost®.

Dekspantenol to takze cenny sktadnik odzywek
do paznokci, poniewaz wzmacnia plytke, poprawia
nawilzenie i przyspiesza regeneracje macierzy paznokcia®.

Bierze udziat
w wytwarzaniu witaminy D

Witamina B5 jest bezposrednio zaangazowana w syntezg
witaminy D w skorze, odgrywa takze wazng role w jej
dalszym metabolizmie. Po tym, jak pod wplywem promieni
stonecznych w skoérze, z 7-dehydrocholesterolu, do ktérego
syntezy potrzeba witaminy B5, wytworzona zostanie
prowitamina D, potrzebne sg kolejne przemiany, ktére
uczynia ja aktywna — a te zachodza w watrobie i nerkach,
juz z bezposrednim udziatem kwasu pantotenowego.
Przy niedoborze witaminy B5 moze zatem dochodzi¢
do uposledzenia aktywacji witaminy D, nawet jesli jej
synteza w skdrze lub podaz z suplementéw jest prawidlowa®.

1. Perm|. 2022 Jun 29;26(2):89-97.
. Am ] Clin Dermatol. 2002;3(6):427-433.
. Phytother Res. 2020 Feb;34(2):306-314.
. Dermatol Ther. 2014;4(1):93-101.
. Curr Issues Mol Biol. 2021 Sep 28;43(3):1361-1373.
. Int ] Cosmet Sci. 2007 Aug;29(4):277-82.
7. Biochem Biophys Res Commun. 2020 Jan 29;522(1):220-225.
8. https://Ipi.oregonstate.edu/mic/vitamins/pantothenic-acid

oundwN
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Rehabilitacjaurazéw letnich
w wirtualnej rzeczywistosci

Gry, ktore lecza

Skrecona kostka na plazy, naderwany bark po serwisie w siatkdwce, kolano nadwyrezone
podczas rowerowej wyprawy — lato to sezon urazéw ortopedycznych. Tradycyjna
rehabilitacja bywa monotonna i bolesna, a bdl i znuzenie czesto zniechecajg pacjentow

do systematycznych ¢wiczen. W ostatniej dekadzie coraz wiecej klinik fizjoterapeutycznych
siega zatem po nietypowe narzedzie: gogle wirtualnej rzeczywistosci. Co sie dzieje

w mozgu i ciele pacjenta, gdy fizjoterapie zamienia sie w gre?

laczego najwiecej urazéow
zdarza sie latem? To czas,

w ktérym wstajemy zza
biurka i ochoczo rzucamy sie
w wir wakacyjnych przygdd, odkurza-
my zapomniany rower lub pierwszy
raz decydujemy sie na sporty ekstre-
malne, oferowane w wielu kurortach.

I robimy to nader czesto bez nalezytego
przygotowania kondycyjnego i spraw-
nosciowego, a to sprzyja urazom.
Nasze zastate ciato nie jest bowiem
przygotowane na takie wyzwania.

A nawet jesli zaczynamy wakacje wy-
trenowani i w dobrej kondycji, to sama
intensywno$¢ tego czasu i réznych
rodzajéw aktywnosci, moze skutko-
wacé niechcianym urazem. Ten z kolei
moze nie tylko zepsu¢ nam urlop, ale
takze ograniczy¢ mobilno$¢ po powro-

cie do domu i generowa¢ dodatkowe
problemy, takie jak wady postawy czy
béle. Dlatego szybka i skuteczna reha-
bilitacja jest kluczowa, jesli chcemy jak
najszybciej wrécié do sprawnosci. A tu
pojawiajg sig bariery psychologiczne

i fizyczne — od zniechecenia i braku
cierpliwosci, przez brak czasu i rozgo-
ryczenie, az po praktyczne trudnosci
w wykonywaniu codziennych czynno-
$ci. Nowoczesna fizjoterapia daje nam
ciekawe mozliwosci i utatwia pokona-
nie wielu barier. Wystarczy zanurzy¢
sig w wirtualnej rzeczywisto$ci.

Jak VR wptywa na organizm?
Czym wlasciwie jest wirtualna rze-
czywisto$¢ (ang. virtual reality, VR)?
To technologia, ktéra z pomoca gogli

i czujnikéw ruchu tworzy tréjwymiaro-

we, interaktywne srodowisko, na tyle
wiarygodne, ze mozg czeSciowo reagu-
je na nie tak, jakby bylo prawdziwe.
Uzytkownik nie tylko widzi wirtualny
$wiat, ale porusza sie w nim: skret
glowy zmienia obraz w czasie rzeczy-
wistym, a kontrolery lub czujniki zalo-
zone na konczyny przekltadajg realny
ruch ciata na dziatania awatara, czyli
naszego wirtualnego odwzorowania.
W rehabilitacji ten wtasnie element
— przelozenie prawdziwego ruchu pa-
cjenta na wynik w grze — jest kluczowy.
Efekty VR nie sg jedynie psychologicz-
ne w sensie potocznym — majg dobrze
opisane podloze neurofizjologiczne.
Pierwszy mechanizm to modulacja
bélu poprzez odwrécenie uwagi. Zgod-
nie z teorig kontroli wrét bélowych
(tzw. teoria bramkowa bélu) sygnaty
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bélowe ptynace z ciata do mézgu prze-
chodzg przez swoiste wrota w rdzeniu
kregowym, ktére moga zosta¢ czescio-
wo zamkniete przez inne, silniejsze
pobudzenia, na przyklad intensywne
zaangazowanie wzrokowo-poznawcze.
Gdy pacjent skupia calg uwage na zada-
niu w grze, mniej zasobéw poznawczych
zostaje na przetwarzanie bolu. Badania
z uzyciem funkcjonalnego rezonansu
magnetycznego pokazujg, ze podczas
zanurzenia w wirtualny Swiat, zmniejsza
sig aktywno$¢ w obszarach mézgu, od-
powiedzialnych za przetwarzanie bolu.
Drugi mechanizm to gamifikacja, czyli
wykorzystanie mechanizméw znanych
z gier, takich jak zdobywanie punktéw,
pokonywanie pozioméw i otrzymywanie
natychmiastowej informacji o postepach
oraz celach rozgrywki. Dzieki temu ga-
mifikacja aktywuje uklad nagrody i wy-
dzielanie dopaminy, neuroprzekaznika
zwiekszajacego motywacje do wykony-
wania powtarzalnych, czesto nudnych
¢wiczen rehabilitacyjnych. VR dziata
tez jak forma biofeedbacku — czujniki
mierzg kat zgiecia stawu, zakres ruchu
czy rébwnowage, a pacjent widzi efekt
swojego ruchu na ekranie w czasie
rzeczywistym — co utatwia korekcje
wzorca ruchowego bez koniecznosci
stalej korekty przez fizjoterapeute.
Trzeci mechanizm dotyczy strachu
przed ruchem, zwanego kinezjofobig
— bardzo czestego zjawiska po urazach
ortopedycznych, gdy pacjent pod§wia-

Niezwykty SnowWorld

66 Propriocepcja, nazywana takze sz6stym zmystem
lub czuciem gtebokim, to zmyst pozwalajacy nam
orientacje utozenia wiasnego ciata. Dzieki receptorom
w miesniach i stawach wiemy, gdzie znajdujg sie
nasze konczyny bez patrzenia na nie. Pozwala to na
ptynny ruch, precyzje i utrzymanie rdwnowagi 99

domie ogranicza ruch w obawie przed
bélem lub ponownym uszkodzeniem
tkanki. Zanurzenie w atrakcyjnym $ro-
dowisku wirtualnym odwraca uwage

od tego leku i pozwala rehabilitantowi
»przemyci¢” wiekszy zakres ruchu, niz
pacjent zgodzilby sie wykona¢ w warun-
kach klinicznych bez takiej dystrakcji'.

Zastosowanie

w rehabilitacji ruchowej

W praktyce fizjoterapeutycznej VR wy-
korzystuje sie miedzy innymi w reha-
bilitacji po rekonstrukcji wiezadel i po
zabiegach ortopedycznych kolana czy
barku, gdzie gry wymagajq precyzyjnych
ruchéw w okreslonym zakresie, w tym
treningu réwnowagi i propriocepcji.

VR sprawdza sie takze po skreceniach
stawu skokowego — urazie letnim,

do ktérego najczesciej dochodzi podczas
zabaw i gier na plazy oraz w lagodze-
niu bélu podczas bolesnych procedur,
takich jak zmiana opatrunkéw po opa-
rzeniach czy mobilizacja stawu po unie-
ruchomieniu w gipsie. Waznym polem
medycyny, na ktérym wykorzystuje sie

$wiat wirtualny jest takze rehabilitacja

neurologiczna, np. po udarze, wylewie

czy urazie mézgu oraz terapia bélu
fantomowego u 0s6b po amputacjach.
Rehabilitacja z pomoca VR to nowa

i szybko rozwijajaca sie galaz fizjote-

rapii. Czy w twoim przypadku moze

poméc? Poza letnimi urazami spor-
towymi VR pomaga w rehabilitacji
wielu powaznych choréb i po ciez-
kich wypadkach. Oto gléwne rodzaje
urazéw i operacji, po ktérych taki
rodzaj rehabilitacji daje dobre efek-

ty i pomaga odzyska¢ sprawnosé.

e Udar mézgu — usprawnienie funk-
cji konczyn gérnych, réwnowagi
i koordynacji oraz terapia chodu.

* Urazy mézgu — poprawa motoryki,
funkcji poznawczych i integra-
cji sensoryczno-motoryczne;j.

* Urazy rdzenia kregowe-
go — trening chodu, réwnowa-
gi i funkcji motorycznych.

* Stwardnienie rozsiane — poprawa
réwnowagi i chodu oraz zapobieganie
upadkom, rehabilitacja poznawcza,
zmniejszenie napiecia miesni.

Jednym z najbardziej znanych i wielokrotnie powtarzanych eksperymentéw, przeprowa-
dzonych w celu zbadania wptywu VR na nasze ciala, jest seria badan zespotu dr. Huntera
Hoffmana z University of Washington (USA), prowadzonych od konca lat 90. ubiegtego
wieku. Na potrzeby badania zaprojektowano gre VR o nazwie SnowWorld — lodowy kanion,
w ktérym pacjent rzuca $niezkami w batwany i pingwiny, do wtéru muzyki Paula Simona. =
Gre testowano na pacjentach z rozlegltymi oparzeniami, u ktérych codzienna zmiana
opatrunkdw i fizjoterapia ran naleza do najbardziej bolesnych procedur w medycynie.
Chorzy podczas ich wykonywania zanurzali sie w wirtualny $wiat gry i okazato sie, ze dzie-
ki temu, cho¢ odczuwali bél, byt on o wiele stabszy niz wtedy, gdy w petni $wiadomie
uczestniczyli w tych bolesnych procedurach. W kolejnym etapie badan wykorzystano
fMRI, aby zajrze¢ do mézgu pacjentéw. Badanie fMRI to funkcjonalny rezonans magne-
tyczny, nieinwazyjna technika neuroobrazowania, ktéra bada aktywno$¢ mézgu poprzez
rejestrowanie przeptywu i utlenowania krwi, pozwalajgca lekarzom obserwowac w cza-
sie rzeczywistym, ktére obszary mézgu sg aktywne podczas wykonywania okreslonych
zadan. W ten sposéb potwierdzono, ze faktycznie u pacjentéw korzystajacych z gry
SnowWorld zmniejszeniu ulegta aktywnos¢ w 5 z 6 badanych regionéw maézgu, zwia-
zanych z przetwarzaniem bélu. Mechanizm, ktéry tam zaobserwowano, jest doktadnie
tym samym, ktory wykorzystuje sie dzi$ w gabinetach fizjoterapii

sportowej: silna immersja w wirtualng rzeczywistosc¢ i zadanie
wymagajace ruchu, przektadaja sie na zmniejszenie odczuwania 1. Front Hum Neurosci.
2019 Aug 8;13:262

bélu i zwiekszaja che¢ do wykonania petnego zakresu ¢wiczenia.

46 0CZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2026



Zdrowie dzieci ukryte
w wirtualnym swiecie

Wirtualna rzeczywistos¢ jest jedna z najlepiej zbadanych

nowoczesnych metod, wspomagajacych rehabilitacje dzie-

ci zmézgowym porazeniem dzieciecym. Zamienia Zzmudne

i trudne ¢wiczenia w atrakcyjna gre, co zwieksza motywa-

cjeiliczbe powtérzen, jakie moga wykona¢ maluchy. Dzieki

temu mozliwa jest m.in. poprawa stabilnosci tutowia i po-

stawy, rownowagi statycznej i dynamicznej oraz koordyna-

cji ruchéw, a takze zmniejszenie napiecia mie$niowego.
Technologia VR sprawdza sie takze u dzieci po urazach orto-

pedycznych i neurologicznych, czy intensywnie rehabilitowanych

z powodu wad postawy czy chordb, ktére utrudniajg im poru-

szanie sie. Wirtualna rzeczywisto$¢ zamienia trudne, czasami

bolesne i zwyczajnie nudne dla dzieci zadania w angazujaca,

ciekawa oraz wesotg zabawe. Dzieki temu maluch jest bardziej

zaangazowany w terapie, zrelaksowany, wykonuje ¢wiczenia

z ochotg i nie unika trudniejszych

zadan. A to znaczaco poprawia 7RODLO

efekty rehabilitacji i poprawia stan 1. Am | Occup Ther. 2025 Nov 1;

psychiczny chorego dziecka. 79(6):7906205140.

* Choroba Parkinsona - trening lgczony cho-
du i koordynacji oraz wykonywania zadan.
* Operacje mézgu i kregostupa — odzyskanie utraconych funk-
¢ji motorywcznych i pomoc w rehabilitacji poznawczej.
* Zlamania kosci (zwlaszcza koniczyn gérnych i dol-
nych) — poprawa zakresu ruchu, sity i koordynacji.
* Urazy wiezadel i Sciegien — trening proprio-
cepcji 1 stabilizacji stawu.
* Operacje wymiany stawu biodrowego, kolanowego lub
barkowego — przyspieszenie powrotu do sprawnosci,
lepsza mobilizacja i zmniejszenie odczuwania bélu.
* Urazy mieéni i tkanek miekkich, skrecenia, zwichniecia
— szybsza rehabilitacja i zmniejszenie odczuwania bélu.
* Bole przewlekte — redukcja odczuwania bélu.
* Rehabilitacja po amputacjach — trening adaptacji do protezy.
* Zaburzenia réwnowagi — poprawa koordy-
nacji ruchéw i stabilnos$ci postawy.
* Rehabilitacja po urazach wielonarzado-
wych lub dlugim unieruchomieniu.

Rehabilitacja przysztosci?

Najlepsze efekty daje potaczenie terapii z wykorzystaniem
VR z tradycyjna fizjoterapia, a nie zastgpowanie jej catkowi-
cie. W Polsce coraz wigcej o§rodkéw, zwlaszcza neurologicz-
nych i ortopedycznych, oferuje terapie VR, np. po udarach,
urazach rdzenia czy operacjach stawow?. VR w rehabilitacji
ortopedycznej nie jest gadzetem, a nowym narzedziem,
opartym na dobrze poznanych mechanizmach neurofizjo-
logicznych: kontroli wrét bélowych, dystrakcji poznawczej,
biofeedbacku i redukcji strachu przed ruchem. Dla pacjenta
po urazie oznacza to mozliwo$¢ wykonania wigkszego za-
kresu éwiczen przy mniejszym odczuwanym dyskomforcie
—a to, w polaczeniu z wieksza motywacja, plynaca z elemen-
téw gry, moze realnie
przetozy¢ sie na szybszy
powr6t do sportu i co-
dziennej aktywnosci.

BIBLIOGRAFIA
1. Sensors (Basel). 2025 May 13;25(10):3080.
2. EClinicalMedicine. 2023 Sep 14:64:102220.
3. Physiol Res. 2025 Aug 1;74(4):563-569.
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Nootropy na lato

0stros¢ umystu na wyciagniecie reki

Wakacyjne rozproszenie, urlopowy chaos w kalendarzu, a jednoczesnie presja,
by mimo wszystko nie wypas¢ z gry zawodowo — nic dziwnego, ze w tym

czasie wiele 0sdb siega po tzw. nootropy. Rynek suplementdw wspierajgcych
funkcje poznawcze rosnie w tempie, ktére trudno dzis zignorowac, a producenci
przescigajg sie w obietnicach: lepsza pamiec, dtuzsza koncentracja i odpornosc
na stres. | to prawda, bo tak dziatajg nootropy. Jednak zanim zdecudujesz sie

po nie siegnac, sprawdz, jak dziatajg i ktory najbardziej pasuje do twoich potrzeb.

ermin nootrop (nootropik) * wykazywac jedynie minimal- Czysa konieczne?
wprowadzit do medycyny ne dziatania niepozadane, Nie. Zaden nootrop nie jest niezbed-
w 1972 roku rumunski psycho- * nie wykazywac cech farmakolo- ny do prawidlowego funkcjonowania
log i chemik Corneliu E. Giur- gicznych lekéw psychoaktyw- mozgu u zdrowej osoby, dlatego warto
gea, laczac greckie stowa nous (umyst) nych (np. uspokojenia czy po- je traktowac jako opcjonalne wsparcie,
i trepein (zwracac, kierowac). Dr Giurgea budzenia jak po amfetaminie). a nie fundament, na ktérym buduje sie
zaproponowal nawet konkretne kryteria, W praktyce wspélczesny ry- wydajno$¢ poznawcza. Na co mogg za-
ktére substancja musi spelnia¢, by zastu-  nek uzywa tego stowa znacznie tem poméc i kiedy warto po nie siegnaé?
giwac na te nazwe. Nootrop powinien: szerzej — nootropami nazy- Realistyczne oczekiwania wobec
» ulatwia¢ uczenie sie, wa sig dzi$§ czesto wszystkie nootropéw dotycza zwykle kilku
* poprawia¢ pamiec, substancje, czy to naturalne, obszaréw: skrécenia czasu potrzeb-
¢ chroni¢ mézg przed uszkodzeniami, czy syntetyczne, ktére w ja- nego na skupienie uwagi, ztago-
* dziala¢ nawet w warunkach kikolwiek spos6b wplywaja dzenia odczuwanego zmeczenia
zaburzonych funkcji mézgu, na prace ukladu nerwowego'. psychicznego, poprawy nastroju
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w warunkach stresu, a w przypadku
niektérych substancji — wspierania
pamieci roboczej i dlugotrwalej.
Momenty, w ktérych najczesciej
siggamy po nootropy, to okresy zwiek-
szonego obciazenia poznawczego bez
mozliwosci pelnej regeneracji, w tym
m.in. sesja egzaminacyjna, zaliczenia
przedmiotéw, wazny projekt zawodowy
czy podréze ze zmiang strefy czaso-
wej. Nootropy nie zastapig jednak snu,
ktérego diug organizm i tak w konicu
odbierze, a wielu badaczy podkresla,
Ze u 0s6b wypoczetych i dobrze odzy-
wionych efekt wiekszosci nootropéw
jest znikomy — dziataja najsilniej tam,
gdzie wyjsciowo czego$ brakuje’.

Dlaczego latem?

Wiele os6b siega po substancje nootropo-

we szczeg6lnie w lato. Dlaczego? Zanim
uczniowie skoniczg szkote, a studenci
zaliczg sesje, czeka ich czas wzmozone-
go wysitku umystowego i nauki. Potem
przychodza upragnione wakacje, ale

i one dajg sie nam we znaki, zwlasz-
cza, gdy lato jest kapryéne i pojawiajg
sig kolejne fale niezno$nych upaléw.

A te pogarszaja nasze funkcjonowanie.
Z kolei p6zne lato, czas przygotowan
do powrotu do szkét czy na uczelnie,

a takze do pracy i nowych projektow,
réwniez wymaga od nas koncentracji

i wysitku umystowego. Przyjrzyjmy

sie zatem blizej powodom, dla ktérych
lato to idealny czas na nootropy:

. ~ kiedy jest
goraco, organizm zuzywa zasoby
energii na chtodzenie ciata poprzez
pocenie sie i rozszerzanie naczyn.
Sa to procesy bardzo energochton-
ne, dlatego mézg dostaje mniej
substancji odzywczych, ktérych de-
ficyt moze niekorzystnie wplywaé
na my$lenie, koncentracje i pamiec.
To klasyczna przyczyna letniego
brain fog, czyli mgly mézgowej.

— nawet lek-
kie odwodnienie, do ktérego czesto
dochodzi latem (i nawet tego nie
zauwazamy), pogarsza koncentracje,
szybkos¢ reakcji i niekorzystnie wply-
wa na samopoczucie psychiczne.

— upaly utrud-
niaja zasypianie i pogarszajg jakos¢
nocnego odpoczynku, wskutek czego
uposledzone zostaja procesy rege-
neracji i kolejnego dnia odczuwa-

ZDROWY STYL ZYCIA

66 Najsilniejszym i najlepiej udokumentowanym nootropem
WCigz pozostaje odpowiednia ilos¢ snu, aktywnos¢
fizyczna, dieta i redukcja chronicznego stresu 99

my zmeczenie, Nie bez znaczenia
jest takze to, ze latem, zwlaszcza
w wakacje, czeSciej jesteSmy ak-
tywni do p6Zzna w nocy (zabawy,
koncerty, wyjécia z przyjaciéimi).
B - zmiana strefy czasowej
powaznie zaburza rytm dobowy,
a ten z kolei metabolizm prak-
tycznie calego organizmu.
— wyzZsza tempera-
tura, slonice i wieksza niz zazwyczaj
aktywnos¢ fizyczna to silny stresor dla
organizmu, prowadzacy do wytwarza-
nia nadmiaru wolnych rodnikéw tle-
nowych i rozwoju stanéw zapalnych'?.

Jak dziatajq nootropy?

Nie majg jednego uniwersalnego me-

chanizmu, a kazdy z nich wptywa

na mézg w odmienny sposéb. Zbierajac

cala nasza wiedze o tych substancjach

mozemy zbiorczo powiedzie¢, ze:

¢ Poprawiajg zaopatrzenie mézgu
w tlen i glukoze — zwiekszajq prze-
plyw krwi w centralnym ukladzie
nerwowym, pobudzajg mikrokra-
zenie 1 plastyczno$é erytrocytow,
co przeklada sie na lepsze dotlenienie
i odzywienie komérek nerwowych.

* Reguluja wydzielanie i aktyw-
no$c¢ neuroprzekaznikéw, a tym
samym wplywaja na takie funkcje
mébzgu, jak pamieé, koncentracja,
zdolno$¢ uczenia sie, nastréj i od-
powiedz na sytuacje stresowe.

* Dzialajg neuroprotekcyjnie i antyoksy-
dacyjnie, chronigc komérki nerwowe
przed stresem oksydacyjnym, wolnymi
rodnikami, toksynami i niedotlenie-
niem, zmniejszajg takze stan zapalny
w mozgu, ktéry moze odpowiadaé
za pogorszenie zdolnosci poznaw-
czych i zte samopoczucie psychiczne.

* Wspierajg metabolizm energe-
tyczny komoérek nerwowych
— zwiegkszajg wytwarzanie energii
w mitochondriach (centrach ener-
getycznych komorek) i chronig
te organelle przed uszkodzeniem.

* Stymuluja synteze fosfolipidéw,
bedacych budulcem bton komérko-

wych wszystkich komérek w naszym
ciele, w tym neuronéw, wspoma-

gaja takze synteze biatek i kwaséw
nukleinowych (RNA, DNA).
Zwiekszajg neuroplastycznosé, czyli
zdolno$¢ mézgu do zmian, adaptacji

i reorganizacji w odpowiedzi na do-
$wiadczenia, nauke, urazy lub zmiany
w otoczeniu, poprzez pobudzanie two-
rzenia nowych potaczen synaptycz-
nych, a w niektérych przypadkach
nawet neurogeneze, czyli tworzenie
nowych komoérek nerwowych'.

W 'Lv]t ,;l‘

Soplowka jezowata
(Hericium erinaceus)

To grzyb leczniczy, rosnacy na drze-
wach lisciastych. Tradycyjnie uzy-
wany byt od tysiecy lat w medycynie
chinskiej i japonskiej. Jak dziata?

» Zawiera substancje, ktére silnie
pobudzaja wzrost nowych ko-
morek nerwowych i zwiekszajg
neuroplastycznosé mézgu.

« Dziata neuroprotekcyjnie, prze-

ciwzapalnie i antyoksydacyjnie.

Poprawia pamiec i funk-

cje poznawcze.

Zmniejsza mgte mézgowa.

* Poprawia nastrdj, tagodzi ob-
jawy leku i depres;ji.

Efekty widoczne s3 po 4-8 tygodniach.

Mozna jg stosowac dtugoterminowo.

Przeciwwskazania: uwazana jest
za bezpiecznga, rzadko powoduje proble-
my zotadkowe lub reakcje alergiczne.
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Bakopa drobnolistna (Bacopa monnieri)

Znana tez pod nazwg brahmi, to roslina, od tysiecy lat stosowana w medycynie ajurwe-
dyjskiej jako zioto inteligencji i jeden z najmocniejszych nootropéw roslinnych. Jak dziata?
o Zwieksza neuroplastycznos¢ i pobudza neurogeneze.

* Poprawia pamiec i koncentracje oraz utatwia uczenie sie.

» Dziata antyoksydacyjnie i przeciwzapalnie w mézgu.

* Obniza poziom stresu i leku.

* Korzystnie wptywa na nastroj.

Efekty sa zwykle zauwazalne po 4-8 tygodniach regularnego stosowania.

Przeciwwskazania: moze powodowac tagodne dolegliwosci zotgdkowe

i nasilac dziatanie lekéw uspokajajacych i przeciwlekowych. Nie nalezy

jej stosowac w cigzy i podczas karmienia piersia, a z ostroznoscia przy
chorobach tarczycy. Wchodzi w interakcje z wieloma lekami, dlatego nalezy

koniecznie skonsultowac sie z lekarzem przed jej zastosowaniem.

Mumio (shilajit)

Mumio to gesta, lepka zywica mineral-
no-organiczna, ktéra wycieka ze skat

w gorach Himalajéw, Kaukazu i Attaju.
Powstaje przez setki lat z rozktadu roslin

i materii organicznej. Jest niezwykle bogate

w kwasy fulwowe i humusowe, mineraty

i substancje bioaktywne. Jak dziata?

» Zwieksza produkcje ener-
gii w mitochondriach.

* Poprawia transport tlenu i sktad-
nikéw odzywczych do mézgu.

» Dziata neuroprotekcyjnie i anty-
oksydacyjnie, chroni przed choro-
bami neurodegeneracyjnymi.

* Reguluje poziom neuroprzekaznikéw.

* Zwieksza poziom testosteronu i re-
dukuje stezenie hormondw stresu.

* Zmniejsza zmeczenie psychiczne.

* Poprawia koncentracje, wspoma-
ga pamiec i funkcje poznawcze,
dajac uczucie jasnosci umystu.

Przeciwwskazania: nie nalezy go stoso-
wac przy hemachromatozie (nadmiar ze-
laza) i kamicy nerkowej, a takze ostroznie
przy niskim ci$nieniu. Nie jest zalecane

w cigzy i podczas karmienia piersia.
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Lakownica zottawa (Ganoderma lucidum)

Nazywana jest takze reishi i grzybem nie$miertelnosci. To jeden

z najstarszych adaptogendéw (substancji uodparniajacych

nas na skutki stresu), w medycynie chinskiej. |Jak dziata?

* Immunomodulujgco, czyli wspiera
odporno$¢ organizmu.

» tagodzi skutki przewlektego stresu.

» Dziata przeciwzapalnie.

» Dziata uspokajajaco i zmniejsza
napiecie nerwowe oraz leki.

* Poprawia jakos$¢ snu.

Przeciwwskazania:

moze nasila¢ dziatanie

lekéw przeciwzakrzepo-

wych i obnizac¢ ci$nienie,

Z ostroznoscig nalezy po nig
siegac przy chorobach auto-
immunologicznych. Przed zasto-
sowaniem warto skonsultowac sie z lekarzem.

Maczuznik chinski (Cordyceps militaris/sinensis)

Ten pasozytniczy grzyb, nazywany potocznie kordycepsem,

to prawdziwy skarb dalekowschodniej medycyny. Jak dziata?

» Zwieksza wytwarzanie energii w komorkach,

poprawia takze wykorzystanie tlenu. .
Dziata adaptogennie, czyli uodparnia nas na skutki stresu. -
Dodaje energii i zwieksza wy- :
trzymatosc fizyczna. :
Wspiera funkcje poznawcze.
Zmniejsza uczucie przemeczenia,
zaréwno fizycznego,

jak i psychicznego.
Zwieksza libido i korzystnie
wplywa na funkcje
seksualne

Przeciwwskazania: jg
kordyceps uwazany 4
jest za bezpieczny, ale

przy chorobach autoim-
munologicznych i lekach
immunosupresyjnych nalezy
skonsultowac sie z lekarzem
przed jego zastosowaniem.




..Nle kazde mumlo zaslugu;e
na Twoje zaufanie «

0d ponad 13 lat pomagamy naszym klientom wybiera¢ mumic, ==
ktérego jakos¢ zaczyna sie na diugo przed otwarciem opakowania.

Bo nie kazde mumio

jest takie samo

Na pierwszy rzut oka produkty wy-
gladaja podobnie. Ta sama nazwa,
podobne opakowania, czesto bardzo
r6zne ceny. Jednak prawdziwa r6znica
nie znajduje sig na etykiecie. Zaczyna
sie znacznie wczeéniej — od miejsca
pochodzenia surowca, sposobu jego
pozyskiwania, procesu oczyszczania,
metod przetwarzania oraz odpowie-
dzialnosci producenta. To wlasnie
dlatego powstata marka Sekret Mumio.
Nie chcielismy stworzy¢ kolejnego
produktu. Chcieli$my stworzy¢ mar-
ke, ktérej sami moglibysmy zaufac.

Od ponad 13 lat wybieramy
tylko takie mumio, kt6-
re sami podaliby$smy
swoim najblizszym.

Bo wierzymy, ze kiedy
chodzi o zdrowie i natu-
ralne produkty, kompro-
misy nie powinny istniec.

Dlaczego klienci wybieraja
Sekret Mumio?

¥ Ponad 13 lat do§wiadczenia

Od 2012 roku rozwijamy marke Sekret
Mumio na rynku europejskim. Jako jedni
z pierwszych oficjalnie wprowadziliémy
mumio do Polski w formie suplementu
diety. Przez lata zdobywalismy wie-

dze, doskonaliliémy procesy i budo-
wali$émy zaufanie tysiecy klientow.

¥ Sprawdzone pochodzenie

Nasze mumio pochodzi z Kirgistanu

— 7z g6r Tien-szan, uznawanych za jedno
z najlepszych Zrédet autentycznego mu-
mio. Znamy droge surowca od miejsca
pozyskania az po gotowy produkt, dzieki

www.sekretmumio.pl tel.

———
e,

czemu masz pewno$c¢, ze wybierasz
produkt o sprawdzonym pochodzeniu.

¥ Kontrolowana jako$é

na kazdym etapie

Proces oczyszczania rozpoczyna sie
juz w Kirgistanie, a konncowe przetwa-
rzanie odbywa sie w Polsce, zgodnie
z najwyzszymi standardami jakosci,

w temperaturze nieprzekraczajgcej 42°C.

Pozwala to zachowa¢ naturalny charak-
ter surowca i jego cenne wlasciwosci.

¥ Czysty sklad

W naszych produktach znajdziesz

wylacznie starannie dobrane

sktadniki pochodzenia na-

turalnego. Bez zbednych

dodatkéw, sztucznych kon-
serwantéw i wypelniaczy.

v Wiedza zamiast obietnic

Nie wierzymy w cudowne
rozwigzania ani glosne hasta

marketingowe. Od lat edukujemy

klientéw, pokazujac, jak rozpoznaé

wysokiej jakosci mumio i dlaczego jego

pochodzenie ma tak duze znaczenie.

Swiadomy wybér zaczyna

sie od zaufania.

Wybierajac Sekret Mumio, wybie-

rasz produkt tworzony z pasja, do-

$wiadczeniem i odpowiedzialnoscia.

To efekt ponad 13 lat pracy, podczas

ktérych nie szukalis$my najtanszych

rozwiazan, lecz najlepszych.

Bo najlepsze produkty nie po-

trzebuja glosnych obietnic.

Potrzebuja jakosci.

Rzetelnosci.

Transparentno$ci.

I zaufania budowanego przez lata.

P .-
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Kompleksowa pielegnacja
i wsparcie organizmu

Z moca mumio

Sita mumio zainspirowata

nas do stworzenia czego$ wie-
cej niz jednego produktu.

Dlatego dzi$ oferujemy nie tylko nasz
flagowy Suplement Diety Sekret Mumio,
ale rowniez Ekstrakt Mumio oraz linig
naturalnych kosmetykow, opartych
na mumio, przeznaczonych do co-
dziennej pielegnacji skéry i wloséw.

Nasza oferta obejmuje miedzy inny-
mi kremy, balsam, szampon i odzywke
z ekstraktem mumio. Dzieki temu mozesz
korzysta¢ z dobrodziejstw mumio za-
réwno od wewnatrz, jak i w codziennej
pielegnacji. Wszystkie produkty taczy
ta sama filozofia — sprawdzone pocho-
dzenie surowca, najwyzsza jako$¢ oraz
dbatosé o kazdy etap ich powstawania.

Jedno mumio. Jedna filozofia
jakosci. Wiele sposobéw, aby kazdego
dnia czerpac z sily natury.

Jesli szukasz autentycznego mumio
ze sprawdzonego zrodla, wybierz mar-
ke, ktorej zaufaly juz tysiace klientow.

Sekret Mumio - naturalna
jakos$é. Sprawdzone pochodzenie.
Swiadomy wybér.

Masz pytania? Chetnie
na nie odpowiemy.

601 345 150



http://www.sekretmumio
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L-teanina

L-teanina to naturalny aminokwas, wystepujacy gtéwnie
w lisciach zielonej herbaty (Camellia sinensis) oraz w mniej-
szych ilosciach w czarnej i biatej herbacie. Jak dziata?
» Wprowadza nasz mdzg w stan relaksu, ale
nie zmniejsza przy tym czujnosci.
* Reguluje poziom neuroprzekaznikéw, ko-
rzystnie wptywajac na nasz nastroj.
tagodzi negatywne efekty spozywania nadmiaru kofe-
iny, takie jak nerwowos¢ i wewnetrzne rozedrganie.
Poprawia koncentracje i pamiec robocza.
Zmniejsza lek i tagodzi stres.
Poprawia jakos¢ snu.
Przeciwwskazania: jest uwazana za bardzo bezpieczna,
rzadko powoduje lekkie béle gtowy lub obnizenie ci$nie-
nia (przy bardzo wysokich dawkach). Jest bezpieczna
w cigzy i podczas karmienia piersig. Moze jednak nasila¢
dziatanie lekéw uspokajajacych i obnizajgcych cisnienie.
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66 Substancje nootropowe wykorzystuje
sie w medycynie w leczeniu m.in. zaburzen
poznawczych zwigzanych z wiekiem,
choroby Alzheimera i demencji, stanéw
po udarze i urazach gtowy, ADHD, zespotu
chronicznego zmeczenia, fibromialgii,
depresji, zaburzen koncentracji
po chemioterapii i padaczki ®®

Btyskoporek podkorowy
(Inonotus obliquus)

Bardziej znany jest pod nazwa chaga. To grzyb, pasozytujacy

na brzozach, wygladajacy jak spalone drewno. Jest najsilniej-
szym antyoksydantem wsrdd grzybdw leczniczych. Jak dziata?
* Zmniejsza stany zapalne, przyspiesza regeneracje organizmu.
» Dziata immunomodulujgco, zwieksza odporno$¢ organizmu.
Chroni komérki nerwowe przed uszkodzeniem.

Poprawia pamiec i koncentracje.

Dodaje energii i sit.

Korzystnie wptywa na nastrdj.
Przeciwwskazania:
moze wchodzi¢

w interakcje

z lekami i za-
burza¢ procesy
odpornosciowe

w chorobach auto-
immunologicznych,
zatem przed zastoso-
waniem warto skonsul-
towac sie z lekarzem.

Kofeina

Kofeina to najpopularniejsza substancja
psychoaktywna $wiata, naturalnie
wystepujaca w ziarnach kawy, lisciach
herbaty i kakaowcu. Jak dziata?

* Zmniejsza sennosc¢ i zmeczenie.

» Zwieksza czujnosc, koncentracje

i szybkos¢ reakcji.
* Pobudza wydzielanie dopaminy i noradrenaliny,
poprawiajac nastroj i motywacje.
» Zwieksza wydolnosc¢ fizyczna,
redukuje zmeczenie miesni.

* Wspomaga metabolizm ttuszczéw.
Przeciwwskazania: kaka jest niewskazana
przy nadcisnieniu, arytmii, bezsennosci
i nadpobudliwosci. MoZe nasila¢ zaburzenia
lekowe, wchodzi takze w interakcje
ze stymulantami i niektérymi lekami.
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Zen-szen (Panax ginseng)
Zen-szen to jedna z najstarszych i najbardziej znanych
roslin leczniczych na $wiecie. | do tego
najbardziej wszechstronnych. Jak dziata?
 Usprawnia krazenie mézgowe.
» Chroni komorki nerwowe przed uszkodzeniem.
» Zwieksza produkcje energii komdrkowe;.
* Dziata silnie pobudzajgco, zaréw-
no fizycznie, jak i psychicznie.
Uodparnia na dziatanie stresu.
Poprawia pamiec¢, koncentracje
i szybkos¢ przetwarzania informacji.
Zwieksza wydajnos¢ poznawcza u osdb starszych.
Korzystnie wptywa na libido i funkcje seksualne.

Przeciwwskazania: nie nalezy go stosowac przy nadcisnieniu, bezsennosci, nadpobudliwosci i w cigzy. Moze wchodzi¢ w interakcje
z lekami przeciwcukrzycowymi, przeciwzakrzepowymi i stymulantami, dlatego konieczna jest konsultacja z lekarzem.

Rozeniec gorski (Rhodiola rosea)

To roslina adaptogenna, rosngca w gérach Skandynawii, Syberii i Himalajach. Uzywana jest
od wiekdw w medycynie naturalnej, zwlaszcza skandynawskiej i rosyjskiej. Jak dziata?

Zwieksza odpornosc na stres.

Poprawia funkcjonowanie mitochondriéw, dzieki czemu dodaje energii.
Moduluje dopamine, serotonine i noradrenaline.

Dziata pobudzajaco na organizm, motywuje do dziatania.

Zmniejsza zmeczenie psychiczne i fizyczne.

Poprawia koncentracje, pamiec i wydajno$¢ umystowa.

Pomaga uprac sie z wypaleniem zawodowym.

Poprawia nastroj.

Przeciwwskazania: nie nalezy go stosowac przy chorobach autoimmunologicznych,
zaburzeniach psychicznych i w czasie cigzy. R6zeniec moze wchodzi¢ w interakcje z lekami
przeciwdepresyjnymi, dlatego jego przyjmowanie nalezy skonsultowac z lekarzem.

Witania ospata (Withania somnifera)

Nazywana takze ashwagandhg jest jedng z najwazniejszych roslin
w ajurwedzie, znana jako silny adaptogen. |ak dziata?

* Obniza poziom hormondw stresu i uodparnia na jego szkodliwe dziatanie.

Pobudza regeneracje nerwdw.

Dziata przeciwzapalnie i antyoksydacyjnie.

Uspokaja i wzmacnia psychicznie.

Ma dziatanie uspokajajgco-wzmacniajace.

Poprawia jakos¢ snu.

Zwieksza energie i wytrzymatos¢ przy chronicznym zmeczeniu.
Poprawia koncentracje i pamiec.

Korzystnie wptywa na nastrdj.

Przeciwwskazania: po ashwagandhe nie nalezy siegac przy chorobach tar-
czycy i w cigzy, a takze w sytuacji, gdy pacjent przyjmuje leki uspokajajace
lub nasenne. Przeciwwskazaniem sg takze choroby autoimmunologiczne.

54 0CZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2026

Po nootropy siegaj z gtowa
Substancje nootropowe sg dobrym,
opcjonalnym wsparciem w okresach
zwiekszonego obcigzenia poznawcze-
go, ale nie sg substytutem podstaw
naszego dobrostanu: snu, prawidlowej
diety i czasu na regeneracje. Zanim
zatem siegniesz po nootropy, zwlasz-
cza jesli przyjmujesz inne leki, jestes
w cigzy lub masz choroby przewlekle,
skonsultuj sie z lekarzem. Z uwaga
wybierz ten, po ktéry siegniesz, ponie-
waz niektére dziatajg niemal od razu,
a inne wymagajg regularnego stosowania
przez dluzszy czas. Niektére mozesz
stosowac na state, a inne jedynie okre-
sowo i konieczne sg przerwy. Kazda
substancja ma tez swoje specyficzne
dziatanie, ktére trzeba uwzglednic.

Zatem przemy$l i oméw ich sto-
sowanie z lekarzem, uwzgledniajac
swoje indywidualne potrzeby®.
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Kwasy ttuszczowe omega-3

Kwasy omega-3, kwas eikozapentaenowy (EPA) i kwas dokozaheksaenowy

(DHA), to niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe, wystepujace

gtéwnie w tlustych rybach morskich, tranie i algach. |ak dziatajg?

« Buduja btony komdrek nerwowych, poprawiajgc ich elastycznos¢ i przewodnictwo.
« Dziataja przeciwzapalnie, ograniczajac stany zapalne w mézgu.

» Wspierajg neuroplastycznosc i pobudzajg tworzenie nowych komérek nerwowych.
» Poprawiaja pamie¢, koncentracje i nastrgj.

« Chronia naczynia mézgowe i poprawiajg ukrwienie mézgu.

Przeciwwskazania: wysokie dawki moga powodowac dolegliwosci

zotadkowe i dawac rybny posmak w ustach. Ostrozno$¢ powinni

zachowac pacjenci, przyjmujacy leki przeciwzakrzepowe.

Kurkumina

Kurkumina to gtéwna bioaktywna substancja, obecna w korzeniu ostryzu

dtugiego (Curcuma longa), z ktérego wytwarza sie przyprawe - kurkume,

od tysiecy lat stosowany w medycynie ajurwedyjskiej i chinskiej. Jak dziata?

« Dziata silnie przeciwzapalnie.

» Ma wilasciwosci antyoksydacyjne, neutralizuje wolne rodniki.

» Wspiera neuroplastycznosc i tworzenie nowych komdrek nerwowych.

» Poprawia pamiec i nastrdj, tagodzi objawy zaburzen lekowych i stanéw depresyjnych.
Przeciwwskazania: ostrozno$c¢ nalezy zachowac przy kamicy

z6tciowej. Ponadto kurkumina moze wchodzi¢ w reakcje z lekami
przeciwzakrzepowymi i jest niewskazana w cigzy.
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Medikzap

witalna sila impulsow

eektrycznych

»Jesli chcesz zrozumieé swoj organizm,
to mysl w kategoriach energii i wibracji.”

Nikola Tesla

Liliann Kristinn EImborg

rganizm cztowieka jest ztozonym systemem,
O ktéry dla zachowania sprawnosci musi byé utrzymy-
wany w stanie rownowagi energetycznej. Wiele
dolegliwosci, w tym zmniejszona odporno$é organizmu
i zaktécenia w normalnym funkcjonowaniu narzadéw
wewnetrznych, moze byé spowodowanych obnizeniem
potencjatu elektrycznego komérek. Mozna go jednak
wzmocni¢ poprzez dotadowanie aparatem Medikzap. Apa-
rat ten skutecznie rownowazy poziom energii w organizmie
i przyczynia sie do prawidtowego utrzymania naturalnych
proceséw obronnych.

Medikzap - droga do wiasciwej rownowagi organizmu

Impulsy generowane przez to urzadzenie stymulujg natu-

ralng energie i wspierajg utrzymanie wewnetrznej harmonii

i lepszego samopoczucia. Poprzez emisje odpowiednich

czestotliwosci, aparat wspomaga naturalne procesy fizjolo-

giczne zwigzane z samooczyszczaniem komorkowym

i wzmacnia mechanizmy detoksykacyjne organizmu dzieki

czemu:

e Pomaga przywr6oci¢ wewnetrzng rownowage elektroma-
gnetyczna, co przektada sie na lepsze samopoczucie.

e Stwarza niekorzystne Srodowisko dla szkodliwych
mikroorganizmow.

* Wspomaga naturalne procesy detoksykacji, utatwiajgc
eliminacje zbednych produktéw przemiany materii.

¢ Pobudza naturalng odporno$¢é w walce z czynnikami
zewnetrznymi.

e Sprzyja utrzymaniu prawidtowej flory mikrobiologicznej
uktadu pokarmowego.

e tagodzi stres i korzystnie wptywa na spokojniejszy sen.

Intrygujace badania porownawcze

Dwa aparaty emitujace prad o zblizonym przebiegiem im-
pulséw - Medikzap firmy Medi-Flowery oraz zapper skon-
struowany wedtug schematu dr Huldy Clark (w badaniach
oznaczony jako NE 555) - poddano testom in vitro w labo-
ratorium mikrobiologicznym, w celu oceny ich efektywnosci

w zwalczaniu drozdzaka Candida albicans [1].

Badanie wykazato skutecznos¢ obu urzadzen, z jedng
wszakze istotng réznica: grzyb poddany dziataniu Me-
dikzap zostat bezpowrotnie wyeliminowany, natomiast
komérki Candida albicans poddane dziataniu aparatu NE
555 uaktywnity sie ponownie juz po 30 dniach. Medikzap
jest prawdopodobnie jedynym na Swiecie tego typu apara-
tem, ktory pomysSinie przeszedt takie badania.

Inny test wykazat, ze Medikzap nie powoduje zmian w iloSci
i rodzajach pozytecznych bakterii obecnych w organizmie
cztowieka. Z kolei zapper o tradycyjnej konstrukcji wptynat
wyraZnie na zmniejszenie tej dobroczynnej flory.

Dla uzytkownika tradycyjnego zappera ewentualne
obrzmienie i krwawienie dzigset stanowi¢ moze niepoko-
jacy objaw, Swiadczacy o niszczeniu pozytecznych mikro-
organizméw. Tego typu symptomy nie sg normalne i nie
powinny towarzyszyé procesom oczyszczania. Tylko naiwni
wierzg, ze w takim przypadku, dla przywrécenia stanu
réwnowagi flory bakteryjnej, wystarczy potknaé jakis
probiotyk lub zjesé troche jogurtu. Tak nie jest. Aparaty

o zblizonej budowie moga w praktyce wykazywaé zupetnie
rézne dziatanie.

Nalezy zwr6ci¢ rowniez uwage, ze uzywanie zapperow, kto-
re emitujg nieharmonijne czestotliwosci, moze przyczyniac
sie do zaburzenia naturalnej rownowagi organizmu i sta¢
sie czynnikiem stresogennym.

Trzy rodzaje pradu - trzy rézne efekty

W niezaleznym laboratorium mikrobiologicznym w Lublinie

przeprowadzono badania in vitro nad skutecznoscig zwal-

czania grzyba Candida albicans za pomoca trzech apara-

téw réznie modulujacych emitowany prad elektryczny [2].

Testy wykazaty, ze:

1. Prad pulsujacy jednokierunkowy skutecznie zwalcza
komérki grzyba.



2. Prad naprzemienny o przebiegu symetrycznym jest
obojetny - nie usuwa grzyba, ale tez nie przyczynia sie
do jego rozwoju.

3. Prad staty galwaniczny powoduje gwattowny wzrost
populacji Candida albicans, jakby byt dla niego czyms
w rodzaju pozywki.

Wyniki tych badan [2] potwierdzaja, jak istotne znaczenie
ma wybér aparatu generujacego wtasciwe fale elektrycz-
ne. Co wiecej, rozne urzgdzenia wytwarzajace impulsy
elektryczne o takim samym przebiegu fali mogg sie réznic
pod wzgledem skutecznosci. Zalezy to bezposrednio od
zastosowanych w nich rozwigzan technicznych i oprogra-
mowania.

Mistyka i nauka

Edgar Cayce (1877-1945), najwiekszy mistyk i wizjoner
amerykanski, mowit w swoich odczytach o wptywie elek-
trycznosci na organizm cztowieka. Wedtug niego ,u pod-
staw zycia lezy najprostsza forma wibracji elektrycznej”.
To wiasnie ona decyduje o prawidtowym funkcjonowaniu
catego organizmu.

Wedtug Caycego aura, czyli subtelne pole energetyczne
otaczajace zywe organizmy, stanowi obrazowg reprezenta-
cje zdrowia, mysli i potencjatu zyciowego jednostki.

W dostownym sensie aura jest wskaznikiem kondycji
catego "ja” - czyli ciata, umystu i ducha.

Edgar Cayce sformutowat takze teorie, ze zrdwnowazone
sity elektryczne w organizmie zapewniajg zdrowie catego
ciata - w tym wszystkich narzadéw wewnetrznych, tkanek,
kosci i nerwow.

Zbyt niski poziom energii elektrycznej moze prowadzié¢

do zaktdcania rownowagi i ostabienia organizmu. Istnieje
jednak mozliwo$¢ uzupetnienia tej energii, czyli dotadowa-
nia wewnetrznych ,baterii”, wtasnie za pomocg aparatu
Medikzap.

Takze prof. Wiodzimierz Sedlak - polski duchowny katolic-
ki, tworca szkoty bioelektroniki i elektromagnetycznej teorii
Zycia - twierdzit, ze zycie drga impulsami elektromagnetycz-
nymi, a zatem istniejg podstawy uzasadniajgce elektronicz-
ng interpretacje praw biologii.

W 1967 roku sformutowat on przetomowag hipoteze

o istnieniu bioplazmy. Definiowat jg jako specyficzny dla
organizméw zywych ,pigty stan materii”, ktérego cecha
charakterystyczng jest emisja Swiatta [3].

Najnowsze badania naukowcow z Uniwersytetu w Cal-
gary potwierdzajg istnienie biofotonéw, czyli czasteczek
emitujacych delikatne Swiatto odpowiadajace energii elek-
tromagnetycznej wszystkich zywych organizmoéw. Odkrycia
kanadyjskich uczonych przenosza pojecie aury ze sfery
wierzen i mistycyzmu do gtéwnego nurtu nauki. [4].

Przez dtonie do meridianéw

Aparat Medikzap ma 4 programy dodajgce energii, ktéra
przywraca naturalng rownowage réznym obszarom
organizmu.

Program 1: Ukfad kostny, miesniowy, immunologiczny
oraz krwionos$ny.

Program 2: Mézg, serce, watroba, nerki, nadnercza, piersi,
ptuca, Sledziona, tarczyca, jelito grube, macica, prostata,

centralny uktad nerwowy oraz biate i czerwone krwinki.
Program 3: Jelito cienkie, jajniki, pecherz i drogi moczowe,
gruczoty limfatyczne, trzustka, pecherzyk zo6tciowy,
miednica, zotadek, krtan, narzady stuchu i wzroku,

a takze skora, wtosy i paznokcie. W obszarze tym miesci
sie rowniez centrum gospodarki hormonalnej oraz
kwasowo-zasadowe;.

Program 4: Energetyzuje i stabilizuje caty organizm.
Stosowany w potaczeniu z programami 1-3 wzmacnia

ich dziatanie.

Impulsy elektryczne emitowane przez Medikzap rozchodza
sie po catym ciele przez elektrolity (ptyny ustrojowe) oraz
tkanki nerwowe i miesniowe.

W celu maksymalnego wykorzystania energii (czyli poten-
cjatu) aparatu Medikzap firma Medi-Flowery poleca elektro-
dy kuliste, poniewaz przekazujg one o 60% wiecej mocy niz
inne typy elektrod. Przy stosowaniu elektrod walcowatych
lub ptaskich znaczna cze$¢ emitowanej energii ,ucieka”
przez ich krawedzie, co zmniejsza efektywnos¢ terapii.
Elektrody kuliste dziatajg skuteczniej na punkty akupunk-
tury na powierzchniach dtoni. Pozwala to na rownomierne
rozprowadzenie energii po catym organizmie przez meridia-
ny (kanaty energetyczne).

Odkrycia wspotczesnej nauki oraz madros¢é dawnych wizjo-
neréw prowadza do jednego wniosku: kluczem do dobrego
samopoczucia jest dbatos¢ o energetyczng réwnowage
organizmu. Wybierajgc Medikzap dajesz ciatu precyzyjne
dotadowanie, na jakie zastuguje. Tak wtasnie moc techno-
logii wspiera nature.

Uwaga: Urzadzenie emituje delikatne impulsy o niskiej
czestotliwosci. Aparat nie jest wyrobem medycznym

W rozumieniu przepisdéw prawa i nie zastepuje profesjo-
nalnej diagnostyki ani leczenia medycznego. W przypadku
probleméw zdrowotnych nalezy zawsze skonsultowac sie
z lekarzem.

Bibliografia:

1. Puacz E., EImborg L., Studies on the effect of Medikzap
and NE 555 devices used in natural medicine on the Candi-
da albicans fungus cells, ,Polish Journal of Environmental
Studies” 2006, t. 15, nr 2b, s. 1517-1519.

2. Puacz E., EImborg L., Evaluation study on the effect of
three electric currents on the Candida albicans fungus cells,
,Polish Journal of Environmental Studies” 2006, t. 15, nr 2b,
s. 1514-1516.

3. Sedlak W., Wejscie w nieznane rejony zycia, ,Roczniki
Filozoficzne” 1989-1990, t. 37-38, z. 3.

4. Salari, V., Seshan, V., Frankle, L., England, D., Simon, C.,
& Oblak, D. (2025). Imaging ultraweak photon emission
from living and dead mice and from plants under stress. The
Journal of Physical Chemistry Letters, 16(5), 4354-4362.
doi.org

. Produkt do nabycia:
i www.medi-flowery.com
MEM-FLOWERY  te), 518 414 369.


http://www.medi-flowery.com

TEMAT NUMERU

Zycie intymne i zdrowie

Dlaczego seksualnosc to element

zdrowia, a nie dodatek do niego

Kiedy myslimy o zdrowiu, rzadko zaczynamy od sypialni. A jednak zycie intymne jest
jednym z tych wymiaréw codziennego funkcjonowania, ktére najwiecej mowig o naszym
samopoczuciu, zarowno fizycznym, jak i psychicznym. Nie jest lifestyleowym dodatkiem
do zdrowia. Jest jego czescia. Wspdétczesne badania pokazuja, ze zdrowie seksualne
wigze sie z nizszym nasileniem depresji i leku, lepsza jakoscia zycia oraz wyzszym
dobrostanem ogdlnym. To nie znaczy, ze seks leczy, ale sposéb, w jaki funkcjonuje nasza
intymnos¢ bywa czutym barometrem tego, jak funkcjonujemy w ogéle. Spéjrzmy zatem
na nasze zycie intymne z tej perspektywy.

ielu z nas mysli o zyciu seksualne nie jest bowiem licznikiem. poczucia bezpieczenstwa, autonomii,
intymnym w kategoriach O wiele lepiej jest zada¢ sobie inne pyta- przyjemnosci, jakosci relacji i zgodnosci
liczb: czy kochamy sie nie: czy moje zycie intymne jest zdrowe? zycia seksualnego z wlasnymi potrze-
wystarczajaco czesto, czy A na to pytanie nie odpowiada ani sama bami. Innymi slowy, wazne jest to, czy
wystarczajaco dlugo i wystarczajaco sprawno$¢, ani czestotliwo$é. Odpowia- czujesz sie bezpiecznie, czy doswiad-
sprawnie. To mylace podejscie. Zdrowie da potgczenie kilku rzeczy: satysfakcji, czasz przyjemnosci, czy twoje potrzeby
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sg zauwazane i czy seksualno$é wzmac-
nia, czy oslabia jako$¢ twojego zycia.
Sposréd tych wymiar6w szczegdl-
nie uzyteczny jest jeden: satysfakcja
seksualna. Badania sugeruja, ze to wla-
$nie ona bywa dobrym, praktycznym
wskaznikiem zdrowia seksualnego
i ogdlnego dobrostanu, czulszym niz
sama liczba zblizei. Mozna wspélzyé
rzadko i by¢ w pelni zadowolonym,
mozna tez czesto i czué narastajace
napiecie. Liczy sie zatem jako$¢, nie
statystyka. Gdy pytamy ,czy to nor-
malne?”, nie chodzi o norme w sensie
$redniej, lecz o to, czy zycie intymne
shuzy cztowiekowi, czy go wzmacnia,
czy by¢ moze obciaza. I jest to spra-
wa indywidualna kazdego z nas.
Wszystko, o czym piszemy dalej,
czyli wplyw choréb przewlektych, le-
kéw, stresu i depresji na intymno$é,
znaczenie komunikacji w parze, dziata
podobnie, niezaleznie od tego, kto z kim
i w jakiej pozostaje relacji. Dlatego, cho¢
piszemy prostym, codziennym jezykiem,
staramy sie, by porady byly prawdziwe
dla kazdego Czytelnika, a nie tylko dla
jednej konfiguracji. Dalej pokazemy,
jak odczytywac sygnaty, ktére wysyla
zycie intymne: kiedy spadek pozadania
jest powodem do diagnostyki, jak cho-
roby przewlekle wplywaja na bliskos¢,
co naprawde pomaga i jak rozmawiac
o tym z lekarzem oraz z partnerem.
Zaczynamy od najwazniejszej zmiany
perspektywy: intymnos¢ nie jest do-
datkiem do zdrowia. Jest zdrowiem.

Czy to normalne?

Wigkszosé¢ poradnikéw o zyciu intym-
nym koniczy sie tam, gdzie powinny
sig zaczynaé: na radzie ,,porozmawiaj
z partnerem” albo ,,zadbaj o relaks”.
To nie jest nieprawda, to po prostu

za plytko. Bo seksualnosé jest jednym
z najczulszych przyrzadéw pomiaro-
wych, jakie nosimy w ciele, a jej od-
czyty rzadko ktamig. Problem w tym,
ze prawie nikt na nie nie patrzy.

Ten rozdzial jest o tym, dlaczego
objaw w sypialni bywa pierwszym sy-
gnaltem z zupelnie innego uktadu i jak
odréznié sygnal, ktéry warto zbadag,
od zwyklego szumu codziennosci.
A& Sprawna odpowiedz seksualna,
czyli odczuwanie pozadania, pobudze-
nie, wzwdéd lub nawilZenie i orgazm, wy-

OCZYMLEKARZE...
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66 |esli leki zaburzajg intymnosc¢, wniosek nie brzmi ,bierz,
cierp i nie pytaj” ani ,odstaw”. Brzmi: to wszystko jest
do rozwigzania, jesli temat w ogole padnie. A pada rzadko,
zaréwno ze strony chorego, jak i lekarza. Przeglady praktyki
klinicznej pokazuja, ze seksualne potrzeby pacjentéw
bywajg systematycznie pomijane, choc i choroba, i leczenie,
wprost w nie uderzaja. Najczulszy przyrzad diagnostyczny
lezy wiec nieuzywany, bo obie strony milcza #9

maga, by jednoczesnie zadziatato kilka
ukladéw: naczynia krwionos$ne (napltyw
krwi), nerwy (przewodzenie sygnatu),
hormony (testosteron, ale tez tarczyca
i prolaktyna) oraz mézg (pozadanie, na-
groda, brak leku). To czyni z seksu rodzaj
domowego testu wysitkowego: anga-
zujacego jednoczesénie uktad krazenia,
uktad nerwowy, gospodarke hormonalng
i psychike. A skoro angazuje je wszyst-
kie, to gdy ktérys zaczyna szwankowag,
seksualno$c¢ czesto rejestruje to jako
pierwsza, zanim pojawia sie specyficz-
ne objawy choroby. Seks nie jest zatem
osobnym tematem zdrowotnym. Jest
odczytem ze wszystkich pozostalych.
PATETL 4 Najczestszy blad nie polega
na tym, ze kto$ nie zauwaza objawu.
Polega na tym, Ze od razu przypisuje
go najtatwiejszej przyczynie: ,mam swo-
je lata”, ,jestem zmeczony”, ,,co$ sig mie-
dzy nami wypalilo”. Czasem to prawda.
Ale wlasnie ta gotowa odpowiedz spra-
wia, ze uleczalna choroba przechodzi
niezauwazona, bo skoro ,wiadomo,
ze to wiek”, to po co i§¢ do lekarza?
Istnieje prosty, domowy trop, ktéry
u mezczyzn pomaga odréznic¢ problem
,mechaniczny” od ,psychicznego”:

poranne i nocne erekcje. Powstajg one
w czasie snu, niezaleznie od pozadania
i stresu i sg swoistym testem samego
sprzetu. Jesli sie utrzymuja, a zawodzi
tylko wspétzycie, czesciej wskazuje to na
podtoze psychiczne lub relacyjne (sprzet
dziala, oprogramowanie nie). Jesli zni-
kajg razem z resztg, ro$nie prawdopodo-
biefistwo przyczyny organicznej — naczy-
niowej, nerwowej lub hormonalnej - i to
jest sygnal do rozpoczecia diagnostyki.
To tylko wskazéwka, nie wyrok.
Sen bywa plytki, silny stres potrafi
tlumi¢ i nocne erekcje, a wiekszosé
przypadkéw ma charakter mieszany.
Ale jako pierwszy domowy test, moé-
wiacy o tym, czy ,sprzet” w ogéle sie
wlgcza, jest zaskakujaco uzyteczny.
Bardzo
wiele przyjmowanych codziennie le-
kéw cicho obniza funkcje seksualng
i czesto to one, a nie wypalenie zwigz-
ku, sa sprawca klopotéw w sypialni.
Najlepiej udokumentowany przyktad
takiego dziatania to leki przeciwdepre-
syjne z grupy SSRI (selektywne inhibi-
tory wychwytu zwrotnego serotoniny).
Skala zjawiska jest wieksza, niz méwig
ulotki: pierwotne badania rejestracyjne
podawatly, Zze zaburzenia seksualne wy-
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Jak odzyskac bliskos¢ w chorobie?

Strategie wspierajgce bliskos¢

Planowanie i wykorzystanie
dobrych momentow.

Dostosu) czas do sit s wykorzystug chwile
lepszago samoposzicia na bliskasé.

Kiedy udaé¢ sie po pomoc?

Alarmujace objawy
fizyczne.

Watreymaj sie przy dusinosciach,
bélu w klates, kotataniu serca

w1 -

2 -

e

Poszerzenie
repertuaru czutosci.

‘v.

Pamigtaj, 2e mitosc i bliskosé ‘{r; )|
to nie tylka sam skt seksualay, '..E‘%
[ W g

£ 2

partnera,

stepuja u mniej niz 10% pacjentéw, ale
gdy w pézniejszych badaniach zaczeto
o nie pyta¢ wprost, okazalo sie, ze doty-
cza az 40-65% pacjentéw. Réznica nie
wziela sie z samego sposobu stosowania
lekéw, lecz z zadania innego pytania,
zwlaszcza, ze wczesniej po prostu

nikt nie pytat, a pacjenci, kierowani
wstydem, sami rzadko zglaszajg takie
rzeczy. Najczestsze objawy to opéZnio-

Komunikacja i
i dbanie o relacje. [

Rozmawia) o leku | nie pozwal,
by rola oplekuna przestonita role

e

"%
|

—

ny orgazm i anorgazmia, czyli utrata
zdolnos$ci do odczuwania przyjemnosci
podczas seksu. Przy czym ryzyko zabu-
rzef orgazmu ro$nie ponad trzykrotnie,
wielu pacjentéw odczuwa takze spadek
pozadania. To wazne, bo bywa odwrot-
nie interpretowane: jako ochlodzenie
uczud, co potrafi rozbic¢ zwiazek, ktory
tak naprawde zderzy! sig jedynie z far-
makologia, a nie z brakiem milo$ci.

Problemy 2 lekami
i blokady psychiczne.

Skonsultu] zte samopoczucie
po lekach na potencie lub
paralizujgey lek przed bliskoscig.

i, .2 A

66 Nagta lub uporczywa zmiana w zyciu intymnym
zastuguje na to samo, co kazdy nowy objaw - na pytanie
,dlaczego?”, a nie na ciche ,widac tak ma by¢” 9
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lub zastabnigciu
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Jakikolwiek dyskomfort

fizyczny.

Kazdy bl lub dyskomfart pedczas
zblizenia jest sygnatem do
przerwania aktywnosci,

& Notebonkl M

Problem nie dotyczy jednak tylko lekow
psychiatrycznych. Na nasze zycie in-
tymne negatywnie wplywaja takze:
* leki na nadci$nienie — zwlasz-

cza diuretyki tiazydowe i starsze,

nieselektywne beta-blokery,
* leki na prostate i lysienie z gru-
py inhibitoréw 5-alfa-reduktazy
— negatywny wplyw otrzymuje sig
takze pewien czas po odstawieniu,
a najbardziej zwodniczo dziata-
ja u mlodych mezczyzn, ktérzy
przyjmuja je na tysienie i nie lacza
probleméw intymnych z terapia,
opioidy — przewlekle obnizajg
poziom testosteronu i daja wy-
soki odsetek zaburzen erekcji
nawet u mlodych mezczyzn,
niektére leki na zgage — nie
tylko odbierajg libido, ale tak-
ze zaburzajg ptodnosc,
leki przeciwpsychotyczne — powaz-
nie zaburzajg intymna sfere zycia,
o czym $wiadczy to, ze wlasnie ten
powdd jest najczestszg przyczyna ich
odstawienia lub zmniejszenia dawki,
leki uspokajajace — wiele z nich
tlumi odczucia seksualne i cze-
sto wrecz uniemozliwiajg pod-
jecie pozycia intymnego.
Dlatego warto rozmawiac z leka-
rzem takze o sprawach intymnych,



bo czesto pomaga korekta dawki lub zmiana leku na inny,
»przyjazny seksualnie”. Jedna zasada jest nieprzekraczal-

na: nie odstawiaj niczego samodzielnie. Odstawienie leku

na nadci$nienie czy antydepresantéw na wtasng reke bywa
grozniejsze niz problem, ktéry chciale$ rozwigzaé. Wiasciwy
ruch to rozmowa z lekarzem o zamianie, a Zeby ja zaczac,
trzeba skojarzy¢ fakty: ,to zaczelo sie, odkad biore...”.
Zwiazek migdzy
seksualnoscia a psychika jest dwukierunkowy i to jest Zrédtem
najgorszych spirali. Depresja, lek i przewlekly stres ttumia
pozadanie oraz pobudzenie, m.in. przez przewage uktadu
wsp6lczulnego, ktéry wprowadza organizm w stan ,walcz albo
uciekaj”, charakterystyczny dla przewlektego stresu, ktéry
utrudnia pozycie na poziomie fizycznym i odbiera cheé na in-
tymno$¢. Drugim mechanizmem jest zaburzenie réwnowagi
dwdch neuroprzekaznikéw — serotoniny i dopaminy. Ale zalez-
no$c¢ ta dziata tez w drugg strone: utrata satysfakcji seksualnej
obniza samoocene, nasila wstyd i izolacje oraz pogarsza relacje,
co z kolei poglebia obnizenie nastroju. Powstaje petla: gorszy
nastr6j = gorszy seks = wiekszy wstyd i dystans = jeszcze
gorszy nastréj. Co gorsza, lek majacy przerwac pierwsze ogni-
wo (zazwyczaj antydepresant) potrafi uderzy¢ w drugie (funk-
cje seksualnag), a pacjent, zamiast powiedzie¢ o tym lekarzowi,
po cichu odstawia tabletki. To jedna z czestszych przyczyn
nawrotéw depresji: w jednym z badan blisko 42% mezczyzn

i 15% kobiet przerwalo leczenie psychiatryczne z powodu po-
dejrzenia, ze to wlasnie te leki zaburzajg ich zycie seksualne.

Z choroba w tozku
Co przewlekla choroba naprawde zmienia w bli-
skoéci i ile z tego mozna odzyskac?

Gdy w zycie wchodzi przewlekta choroba, taka jak nadci-
$nienie, cukrzyca, niewydolnos¢ serca czy depresja, blisko$é¢
zwykle cichnie. Najczegstsze wyjasnienie brzmi: ,,no cé6z, jestem
chory”. Jest ono wygodne, ale w polowie falszywe. Bo spora
cze$¢ tego, co gasnie w chorobie, nie wynika z samej choroby,
lecz ze strachu, zmeczenia, dziatania lekéw i zmiany ré6l — a te
akurat da sie odzyska¢. Warto takze z duza ostroznoscig pod-
chodzi¢ do powszechnie powielanych mitéw i pétprawd, ktére
wprowadzajg niepotrzebny zamet w emocjach i stuchac tego,
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TEMAT NUMERU

co m6éwi nauka i do§wiadczenie lekarzy.
Przyjrzyjmy sie problemom, przed ja-
kimi nasza intymnos¢ stawia choroba.
Czy czestszy seks faktycznie wigze sie

W badaniach z udzia-
tem dorostych Amerykanéw wykaza-
no, ze u pacjentéow po zawale i u oséb

z nadci$nieniem czesto$¢ wspolzycia
korelowata z nizszg Smiertelnoscia.
Rodzi sig zatem oczywista pokusa:
skoro tak jest, to wystarczy czesciej.

I tu wpadamy w putapke. Korelacja

nie oznacza bowiem istnienia zwigzku
przyczynowo-skutkowego. Czestosé
wspolzycia nie tyle przedtuza zycie,

ile je odzwierciedla: by regularnie
wspolzyé, trzeba mie¢ dosé¢ wydolnosci
krazeniowej, w miare dobry nastréj,
dzialajace naczynia i nerwy oraz dobra
relacje. Aktywnosc¢ seksualna jest wiec
dla organizmu rodzajem wskaznika
sprawnosci, podobnym do tego, czy kto$
bez zadyszki wchodzi na drugie pigtro.
Lekarze nazywaja to stanem sprawnosci
i czytaja z niego rokowanie. Seks robi
to samo, tyle ze nikt o niego nie pyta.
Dlatego wtasciwy wniosek z tych badan
nie brzmi ,,uprawiaj wiecej seksu, zeby
zy¢ dluzej”, lecz jesli zycie intymne
nagle gasnie mimo checi, to sygnat,

Ze co$ w maszynerii naszego organizmu

zawodzi. Czestotliwosc¢ jest zatem je-
dynie termometrem, nie lekarstwem.
Na to niezadane cze-
sto pytanie lekarz nie odpowie, sami
powinnismy je zadac. A jest to naj-
czegstszy pow6d zmartwien pacjentéw
po zawale serca, zar6wno mezczyzn,
jak i kobiet, cho¢ problem czesciej
dotyczy panéw. Po zawale serca w glo-
wach obojga partneréw pojawia sie ten
sam, niewypowiedziany strach: a jesli
to go zabije? Para wycofuje sig wiec
profilaktycznie z blisko$ci na miesiace
albo i na zawsze — i prawie nigdy nikt
z personelu medycznego sam o tym
nie wspomni. A dane sg uspokajajace.
Wspélzycie to wysitek rzedu
2-3 réwnowaznika metabolicznego
(MET) - to mniej wiecej tyle, co wej-
$cie dwoch pigter po schodach albo
przejscie kilometra w 20 minut. Jesli
pacjent robi to bez bélu w klatce i bez
zadyszki, seks jest dla niego zazwyczaj
bezpieczny. Ryzyko jest realne, ale
w liczbach minimalne: 50-letni mez-
czyzna ma roczne ryzyko zawatu okolo
1%, a aktywno$¢ seksualna podnosi
je do okolo 1,01% i 1,1% u panéw
chorych na serce. Szacunki medyczne
tez sg pocieszajgce: sama aktywno$é
seksualna odpowiada za mniej niz

Seks po Zawale: Fakty vs. Obawy

Gotowosé fizyczna | wysitek

§:r

Wysitek rzedu 2-3 MET
Cdpowiads to welSciu na drugie platimo
Ity przejsciu 1 km w 20 minut,

ZAWAL SERCA
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Powrat po okoto 3 tygodniach
[yl—e Crasl rarv.ryr;raj pot relia na wenowiene
aktywnosci po niepow klanym zawale,

E
(Fg
A

1% wszystkich zawaléw serca. Po niepo-
wiktanym zawale do wsp6tzycia mozna
zwykle wrdci¢ po okolo 3 tygodniach,
jesli préba wysitkowa wypadnie dobrze.
Podobnie sprawa wyglada w przy-
padku wielu innych choréb i stanéw
po operacjach — dlatego warto odwazy¢
sie zada¢ pytanie: panie doktorze, a co
z seksem? I nie wstydzi¢ sie, ze w choro-
bie myéli sie o takich sprawach. To ludz-
kie, normalne i wazne. Kazda choroba
zmienia bliskos¢ kilkoma drogami naraz
i nie zawsze tymi, o ktérych najcze-
$ciej myslimy. W cukrzycy problem
nie sprowadza sie jedynie do erekgji,
ktorej osiagniecie utrudnia uszkodze-
nie drobnych naczyn krwiono$nych
i nerwoéw, a u kobiet do pogorszenia
nawilzenia, mniejszej wrazliwo$ci
na bodZce i trudnosci z osigganiem
orgazmu. I nie, nie sg to normalne pro-
blemy chorych - to objawy powaznych
zaburzen metabolizmu i zwiastuny wtor-
nych klopotéw zdrowotnych. Podobnie
jest w niewydolnoéci serca, w ktérej
najczestsza przeszkoda w intymnosci
nie jest uszkodzenie serca w sensie me-
chanicznym, lecz zmeczenie, dusznosé
i skutki uboczne stosowania lekéw.
W depresji to z kolei anhedonia, czyli
zanik zdolnosci do odczuwania przy-

Statystyki bezpieczenstwa

<1% zawatéw ma
zwigzek z seksem

Aktywnndt sslisualna [2at nlervnyide
rzacks bezposredria pravezyng
pancwnegjo Fawalu

Minimalny wzrost ryzyka

1% 1,01% 11%
fig] Flad st ¢
EARER = shorbg 7 uerea
Ryzyko bazowe Ryzyko padozas seksu

U 50-1atka ryzyko zawalu wimasta poderas
seksu zaledwie o 0.01% do 01%.
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66 Przewlekta choroba zmienia zycie intymne, ale
rzadziej i mniej nieodwotalnie, niz sie parom wydaje.
Najwiecej odbiera nie samo schorzenie, lecz to,
co wokot niego narasta: strach, zmeczenie, cisza
i zsuniecie sie w role pacjenta lub opiekuna. A z tym,
w odrdznieniu od wielu chordb, da sie pracowac 99

jemnosci, plus efekty dziatania lekéw.
Wynika z tego rzecz nieoczywista i po-
cieszajaca: w wielu chorobach przewle-
ktych, najwieksze przeszkody w blisko-
§ci — strach, zmeczenie, skutki lekéw,
obnizenie nastroju — mozna niwelowac
skuteczniej, niz objawy samej choroby.
A to oznacza, ze jest o co walczy¢.

Jest jednak przeszkoda, ktérej
nie wida¢ w zadnym wyniku badania,

a ktéra rozlgcza pary skuteczniej niz
niejedna choroba: zmiana rél. Kiedy
jedno z partneréw staje sie chorym,

a drugie opiekunem, erotyka cicho sig
wykrusza, nie dlatego, ze cialo nie moze,
lecz dlatego, ze trudno pozadac¢ kogos,
komu wlasénie podaje sie leki, mierzy
ci$nienie czy zmienia opatrunki. Opie-
kun przestaje by¢ kochankiem, a chory
zaczyna czu¢ sie bardziej pacjentem niz
mezczyzng czy kobieta. Odzyskiwanie
bliskosci w chorobie to w duzej mierze
$wiadome pilnowanie, by relacja part-
nerska nie zostata w calosci pochtonieta
przez relacje pacjent—opiekun. Bywa,

Ze najwazniejsza sprawa nie jest tablet-
ka ani pozycja, lecz wieczér, w ktérym
przez chwile nie ma miedzy partnerami
choroby, lekéw, terminéw wizyt — jest
tylko dwoje kochajacych sie ludzi.

Erekcja jak kanarek w kopalni
Mezczyzna, u ktérego erekcja przestaje
by¢ pewna, najczesciej szuka jednego:
szybkiego rozwigzania, czego$, co przy-

wroéci dawna forme. Najczesciej siega
po niebieska tabletke albo po watpli-
we preparaty z Internetu, obiecujace
zdziata¢ cuda. I jedno, i drugie traktuje
jak rozwiazanie klopotu w sypialni.

TEMAT NUMERU

Tymczasem klopot ten bywa pierw-
szym, cichym sygnatem, ze co$ dzieje
sig w naczyniach krwionosnych, cze-
sto o wiele lat wyprzedzajac objawy
ze strony serca. To jest rzecz, o ktérej
rzadko mo6wi sie przy okazji zakupu
sildenafilu i innych tego typu lekéw.

A jesli juz o niej wiadomo, zmienia sig
cale pytanie: nie ,jak szybko przywrécié
erekcje?”, lecz ,,dlaczego erekcja zawio-
dla i co to mowi o reszcie organizmu?”.

Erekcja to przede wszystkim sprawa
naczyn. Do wzwodu dochodzi, gdy
do pracia naptywa krew — w tym celu
tetnice muszg sie rozszerzy¢. Odpowia-
da za to §rédblonek, cienka wysciétka
naczyi, i wytwarzany przez niego
tlenek azotu. Kiedy sr6dblonek szwan-
kuje, naczynia gorzej sie rozszerzaja.
Najpierw widac¢ to tam, gdzie tetnice
sg najwezsze. I tu zaczyna sie rzecz naj-
wazniejsza. Tetnice pracia majg zaledwie
1-2 mm $rednicy, tetnice wienicowe
serca 3—4 mm. Miazdzyca i dysfunkcja
srédblonka to procesy ogblnoustrojo-
we, ktére dotykajg wszystkich naczyn
mniej wiecej w tym samym stopniu.
Ale w waskim naczyniu to samo zwe-

Testosteron - cichy ztodziej intymnosci

Poziom testosteronu u mezczyzn ulega obnizeniu powoli, $rednio o okoto 1% rocznie

po 30.-40. roku zycia. Z czasem moze to prowadzi¢ do obnizenia libido, spadku energii

i pogorszenia nastroju, a tym samym negatywnie wptynac¢ na intymnos¢. U wiekszo-

$ci mezczyzn w sile wieku poziom testosteronu pozostaje jednak dostateczny, a i tak
doswiadczajq probleméw w sypialni. Zatem trudno zrzuci¢ te problemy na karb andro-
pauzy. Czesciej stojg za nim przyczyny odwracalne, takie jak depresja, niedoczynno$¢
tarczycy, cukrzyca, bezdech senny, przyjmowane leki, napiecia w relacji czy przewlekty
stres. Co wazne, zaréwno wymienione choroby, jak sam niedobdr testosteronu mozna sku-
tecznie leczy¢, trzeba tylko przetamac wstyd i udac sie do androloga - lekarza specjalisty

od ,meskich spraw”.
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Hipoteza rozmiaru tetnic

Dlaczena zaburzenia erekc|l ostrzeonjs wezesnie| niz serce

Tetnica pracia

swiatto tetnicy: 1-2 mm

B krew (praeplyn)

plasrica M AT ZyCOwWE

Tetnica wiencowa ([serce)

swiatlo tetnicy: 3-4 mm

scians tetricy

To samo zwekenle blokuje waskie naczynie wezesnie] —

dlatego arekcla bywa jednym 2 plecwezyeh syognalow choroby naceyn

zenie daje objawy wczeéniej niz w sze-
rokim. Dlatego pracie bywa doslownie
kanarkiem w kopalni uktadu krazenia
— ostrzega, zanim dtawica czy zawal
dadza o sobie zna¢. Mechanizm ten
nazwano hipotezg rozmiaru tetnic.
Nie jest to tylko teoria. W 2003 roku
przebadano 300 mezczyzn z udo-
kumentowang chorobg wieficowa.
U blisko 70% z nich zaburzenia erek-
cji pojawily sie wczesniej niz objawy
ze strony serca, $rednio o 2-3 lata przed
dtawica i o 3-5 lat przed zawatem
czy udarem. Te przedzialy czasowe
potwierdzit p6Zzniej miedzynarodowy
konsensus kardiologéw i urologéw.
Inne badania dowodza, ze zaburzenia
erekcji sg niezaleznym czynnikiem,
zapowiadajacym chorobeg wiefico-
wa, zawal, udar i zgon, niezaleznie
od innych czynnikéw ryzyka.

Co naprawde dziata?

Jest tez dobra wiadomo$é, i to taka, kto-
ra $§wietnie pasuje do filozofii zdrowia
komplementarnego: cze$¢ metod natu-
ralnych ma solidne, twarde podstawy
naukowe. Tyle ze nie sg to tabletki. To,
co najlepiej udokumentowane, dziata
na te sama przyczyne, o ktérej byta
mowa na poczatku — na naczynia krwio-
noéne i §rédbtonek. Od czego zaczacé?
poprawia
funkcje srédblonka i zwieksza dostep-
noé¢ tlenku azotu, co prowadzi do istot-
nej poprawy erekcji. A efekt jest jeszcze

lepszy, jeéli ruch polaczymy z [TAe]
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SETTITITINEE), bogata w warzywa,
owoce, oliwe, orzechy, ryby i produkty
pelnoziarniste. Badania dowodzg kon-
sekwentnie, ze jest ona jednym z naj-
zdrowszych wyboréw dla serca i ukladu
krazenia. Nie dziwi zatem, Ze przywraca
prawidlowa erekcje u wielu mezczyzn.

Konieczna jest takze (L [[IEETHESALEIER
i{ograniczenie alkoholu}

co korzystnie wplywa na libido i meska
sprawno$¢. Sa to jednoczesénie czyn-
niki, ktére znaczaco poprawiajg stan
serca i ukladu krazenia, leczace przy-
czyne, a nie tylko maskujace objaw.

A suplementy roslinne? Niektoére, ta-
kie jak
wspomagaja
krazenie, co posrednio korzystnie
wplywa na funkcje seksualne. Moz-

na takze wyprébowaé buzdyganek
naziemny, palme sabalowa, pieprzy-
ce peruwianska (korzen maca),

Zanim siegniesz

po cokolwiek na potencje

~ trwale zabu-
rzenia erekcji to powdd do sprawdzenia
ci$nienia, cukru i lipidéw, nie tylko

do zakupu tabletki.

o wszystkich lekach, jakie przyjmujesz}
zwlaszcza nasercowych, poniewaz skut-
kiem ubocznym wielu z nich sg proble-
my z intymnoscia.
T A, stowo natural-
ny na etykiecie nie znaczy, ze w $rodku
nie ma ukrytego leku.
ruch, dieta, masa ciala, pa-
pierosy, alkohol.

— problemy z erekcja moga by¢ sygna-
tem, ktory daje 2-3 lata przewagi nad
zawalem, szkoda to okno zmarnowac.

Jak mowic o problemach?

Od poczatku tego tematu zwracamy
uwage, ze zycie intymne to wymiar zdro-
wia, a jego zmiany niosg informacje. Ale
informacja, ktérej sie nie wypowie, jest
bezuzyteczna. Najczulszy przyrzad dia-
gnostyczny, jaki opisalisémy, dziata tylko
wtedy, gdy kto§ wypowie go na glos,

w gabinecie lekarza lub w domowym
zaciszu zwierzy sie partnerowi. Problem
w tym, Ze ,porozmawiaj o tym” to naj-
czestsza 1 najmniej pomocna rada §wiata
— poniewaz intymno$¢ to trudny temat,
czesto schowany za tabu, o ktérym nikt
nie uczy nas méwic. Dlatego brak nam
czesto odwagi i stéw, brak tez czesto
bezpiecznej przestrzeni do tego rodzaju




zwierzen. Przeszkoda sg tez wzorce kul-
turowe, ktére zwlaszcza mezczyzn ucza,
ze przyznanie sie do porazki lub klopo-
téw w tej dziedzinie zycia, pozbawia ich
meskosci, sprawczosci 1 znaczenia. Poza
zatem rozprawic sie i z tym problemem.
W gabinecie roz-
grywa sie cicha gra — pacjent czeka,
az lekarz zapyta, a lekarz czeka, az pa-
cjent sam poruszy temat. Oboje zbyt
czesto milcza i obie strony tlumacza
to sobie podobnie: ,pewnie nie wypa-
da”. Praktyka kliniczna potwierdza,
ze personel medyczny rutynowo unika
tematu seksualnosci. Skutek jest taki,
ze objaw, ktéry méglby naprowadzié
lekarza na chorobe serca, cukrzyce czy
dzialanie leku, nie pada nigdy. Pierwszy
nieoczywisty wniosek jest zatem prosty
— skoro lekarz nie zacznie, to to ty mu-
sisz zaczaé. I nie jest to oznaka braku
wstydu ani nachalnosci, to po prostu
zgloszenie objawu, do ktérego masz
pelne prawo, jak do kazdego innego.
Najwazniejsza zmiana jest
w formie. Przestann mysle¢ o rozmowie
o intymnosci jak o wyznaniu, a zacznij
jak o raporcie o stanie zdrowia: ,,0d kil-
ku tygodni zauwazam zmiane X, odkad
dzieje sie Y”. Lekarz styszy wtedy dane,
nie zwierzenie i ma sie czego chwycic.
Najgorszy blad
to putapka ,a, i jeszcze jedno...”, gdy
wazny temat zostaje czesto rzucony,
gdy juz trzymasz dton na klamce, gdy
wizyta juz sie skoniczyla i nie ma czasu.
Odwrd6¢ to: powiedz o tym, co wazne,
na poczatku albo wpisz na liste powo-
déw wizyty na réwni z resztg objawéw.
Masz juz w glowie pew-
ne gotowe tropy: czy to moze by¢ sygnat
ze strony serca lub naczyn? Czy winny
bywa ktéry$ z moich lekéw? Czy da sie
go zamienic¢ na przyjazny seksualnie?
Czy po zawale wspo6izycie jest dla mnie
bezpieczne? Czy warto sprawdzi¢ testo-
steron albo tarczyce? To nie sg pytania
wstydliwe. To sg pytania diagnostyczne.
Rozmowa z lekarzem to jedno, ko-
nieczna jest jeszcze rozmowa z part-
nerem lub partnerks, a ta wydaje sig
czesto jeszcze trudniejsza, niz ta ze
specjalista. Ogélniki, jakie mozna zna-
lez¢ w poradnikach, wiecej szkodza niz
pomagaja, a juz na pewno nie ulatwiaja
komunikacji w tak delikatnych spra-
wach. W jaki sposéb przygotowac sie
i jak przeprowadzi¢ takg rozmowe?

OCZYMLEKARZE...
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66 Przebadano 300 mezczyzn z udokumentowang
choroba wiencowa. U blisko 70% z nich zaburzenia erekgji
pojawity sie wczesniej niz objawy ze strony serca, Srednio

0 2-3 lata przed dtawicg i 0 3-5 lat przed zawatem

czy udarem. Te przedziaty czasowe potwierdzit pdzniej
miedzynarodowy konsensus kardiologéw i urologéw. Inne
badania dowodza, ze zaburzenia erekgji sg niezaleznym
czynnikiem, zapowiadajacym chorobe wiencowa, zawat,
udar i zgon, niezaleznie od innych czynnikéw ryzyka e

Najgorsze momenty
na te rozmowe to 16zko i chwila tuz

po nieudanej prébie. Lepiej znalezé
neutralny grunt, aby dom i sypial-

nia nie kojarzyly sie z trudnymi
rozmowami, rozmawia¢ spokojnie,
rzeczowo, z szacunkiem, bez pre-

sji, ze musimy co$ naprawic.

Réznica mig-
dzy ,ty mnie juz nie chcesz” a ,,co$

sig z nami dzieje i chce to zrozumie¢”
to r6znica miedzy oskarzeniem a soju-
szem. Wiekszo$¢ probleméw intymnych
to nie wyrok na uczucie, lecz usterka
do rozwigzania we dwoje i dla dwojga.
To, ze dwoje ludzi ma rézny apetyt

na bliskos¢, jest reguta, nie awarig.
Odmienne libido i oczekiwania, co do
bliskosci i jej charakteru to problem
bardziej logistyczny, ktéry mozna roz-
wigzaé rozmowsg i p6jSciem na kom-
promisy, a nie zgrzyt w zwiazku.
(BBt a) W chorobie, po zawale,
po latach zmagan, lek, ze zawiode,
zaszkodze, lub Ze juz nie jestem atrak-
cyjny dziala najsilniej, gdy jest niewy-
powiedziany. Wypowiedziany, traci
polowe mocy. Dlatego warto konkretnie,

po imieniu, nazwac to, co nas boli emo-
cjonalnie i czego sig najbardziej boimy:.
Na koniec rzecz, ktérg tatwo pomylic¢
z formalnoscia: zgoda i komunikacja
potrzeb to nie jednorazowy punkt
do odhaczenia, lecz umiejetnosé
¢wiczona przez cale wspélne zycie.
Potrzeby i upodobania réznig sig mieg-
dzy ludZmi i zmieniajg w czasie, nie
ma jednej normy, do ktérej trzeba pare
dopasowac. Sednem nie jest dopaso-
wanie do jakiego$ katalogu, lecz umie-
jetnos¢ spokojnego pytania i stuchania:
co jest dla ciebie dobre, co nie, co sig
zmienito. To wlasciwa kompetencja
dtugiej bliskosci i najlepsza ochrona
przed tym, by drobny problem urést
w milczeniu do rozmiaréw przepasci
nie do pokonania. Ten artykut zaczat
sig od tezy, ze intymno$¢ to zdrowie.
Koniczy sie jej praktyczna konsekwen-
cja: zdrowie, o ktérym sie nie méwi,
zostaje bez opieki. Najtrudniejsze i naj-
wazniejsze w calej tej historii nie jest
zadne badanie ani lek. Jest jedno zdanie
wypowiedziane na glos, we wlasci-
wym momencie, do wlaéciwej osoby.
Tekst dr Anna Anderson
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Intymnos¢ nie jedno ma imie

Dotad patrzyliSmy na zycie intymne jak na sprawe ciata: naczyn, nerwéw, hormonow

czy lekéw. To prawdziwy, ale niepetny obraz. Blisko$¢ ma tez bowiem drugg strone

— psychiczna. | nigdzie nie jest ona tak decydujaca jak tam, gdzie sama forma zwigzku
odbiega od monogamicznego domysinego wzorca: w zwigzkach otwartych, u swingersow,
w fantazjach fetyszystow, a od niedawna takze w relacjach z partnerem, wygenerowanym
przez sztuczng inteligencje (Al). Czes¢ Czytelnikdw uzna niektdre z tych form za obce,

a moze i odpychajace. To w porzadku, nie zamierzamy ich promowac ani do nich namawiac.
Stawiamy tylko pytanie, jedyne, ktdre ma sens z perspektywy zdrowia: co wiasciwie
rozstrzyga, czy taki uktad ludziom pomaga, czy szkodzi?

ajnowsza i najwieksza jak
dotad analiza tego zagadnienia
zebrala 35 badan i blisko 24,5
tysigca uczestnikéw z USA,
Kanady, Australii i Europy. Wniosek:
miedzy zwigzkami monogamicznymi
a konsensualnie niemonogamicznymi
nie ma istotnej r6znicy ani w satys-
fakcji ze zwigzku, ani z seksu. Wynik
ten utrzymat sie w podgrupach, nieza-
leZznie od orientacji i od konkretnego
typu uktadu. Stowem kluczem byla
jednak, swiadoma zgoda na taka, a nie
inna forme zwigzku, miedzy wszyst-
kimi zaangazowanymi stronami.

To nie jest zacheta do zmiany modelu,
autorzy wyraznie zaznaczaja, ze dane
nie méwia, ze kazdemu bedzie lepiej
w zwigzku niemonogamicznym. Mdéwig
co$ innego, wazniejszego klinicznie:

o jakosci relacji rozstrzyga nie jej forma,
lecz proces. Te same cztery osie, od kt6-
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rych zaczeliSmy poprzedni artykut, czyli
zgoda, bezpieczenistwo i autonomia,
komunikacja oraz satysfakcja, dzialaja
takze tutaj. Uklad, w ktérym jest jaw-

na zgoda, szczero$¢ i rozmowa, bywa
zdrowy. Uklad oparty na przymusie,
ukrywaniu i milczeniu szkodzi - i to
niezaleznie od tego, czy partneréw jest
dwoje, czy wiegcej i w jakiej konfiguracji.

Zwiazek otwarty i swingowanie
Whbrew wrazeniu, jakie dajg media,

to nie jest ani zjawisko marginalne,

ani masowe. W reprezentatywnych
prébach dorostych Amerykanéw okoto
20% badanych przyznato, ze kiedy-
kolwiek w zyciu bylo w jakiejs formie
konsensualnej nie monogamii. Obecnie
zyje tak okolo 4-5% os6b bedacych

w zwigzku. Statystycznie wiec niemal
w kazdym wiekszym gronie znajomych
ktos takie doswiadczenie ma, czesciej,

niz sie o tym méwi. Uczciwosé wy-
maga pokazania obu stron. Owszem,
wspomniana analiza nie wykryla r6z-
nicy w satysfakcji. Ale w czesci badan
zwiazki czysto otwarte wypadaly nie-

co gorzej niz inne formy intymnosci
iréznica ta znikala, gdy uwzgledniono
jako$¢ komunikacji oraz to, czy ludzie
wchodzili w taki uktad z wyboru, czy
pod presja partnera. Znowu rozstrzyga
proces, nie etykieta. Z perspektywy
zdrowia najwazniejsze jest jednak

co innego. Najlepiej udokumentowa-
nym obcigzeniem nie jest sama forma
zwiazku, lecz pietno i zwigzany z nim
stres mniejszo$ciowy, lek przed ujawnie-
niem, trudniejszy dostep do przychylne;j
opieki. To wskazéwka takze dla lekarza
w gabinecie: pacjenta w nietypowym
ukladzie intymnym nie trzeba leczy¢

z ukladu, ale trzeba potraktowac, jak
kazdego innego i ulzy¢ mu w cierpieniu.



Gdzie otwartos¢ musi
by¢ dostowna
Jest jeden punkt, w ktérym watek
psychiczny wraca do ciata: ryzyko
zakazen przenoszonych droga picio-
wa. Tu nie ma miejsca na domysl-
no$¢ - regularne badania, stosowanie
prezerwatyw i szczera rozmowa o te-
stach to nie temat do negocjaciji, lecz
warunek bezpieczenstwa kazdego
uktadu z wiecej niz jednym partne-
rem. Przyktadem jest tu cuckolding.
Polega on na osigganiu podniecenia
wskutek wyobrazenia sobie partner-
ki lub partnera z inng osoba. Bywa
traktowany jako margines albo wrecz
obelga. Dane m6wia jednak co innego.
W najwiekszym jak dotad badaniu fan-
tazji seksualnych, przeprowadzonym
na ponad 4 tysigcach dorostych Amery-
kandw, tego rodzaju fantazja okazala sig
zaskakujaco powszechna — miewa jg oko-
To 50% mezczyzn i blisko 30% kobiet.
W osobnym badaniu niemal 30% os6b
w zwigzkach monogamicznych przy-
znata, ze jaka$ forma otwartosci jest
czescig ich ulubionej fantazji. Kluczowe
rozréznienie, to samo, ktére ratuje wiele
rozméw w gabinecie, brzmi: fantazja
to nie to samo co praktyka, a jedno nie
zobowigzuje do drugiego. Badacze widza
w cuckoldingu czesto mechanizm oswa-
jania zazdrosci czy leku przed zdrada,
poprzez paradoksalne przeksztalcenie
czego$ groznego w co$ podniecajacego.
Dla wielu 0s6b pozostaje on bezpieczng

fantazja, a gdy jest w pelni uzgodnio-
ny i komunikowany bywa elementem
wzbogacajacym wiez. Granica miedzy
zdrowg a niezdrows fantazjg nie prze-
biega wiec w jej tresci, lecz w jej dzia-
taniu. Niepokoi¢ powinny trzy rzeczy:
przymus (gdy jedna strona ulega, by nie
straci¢ drugiej), kompulsja (gdy fantazja
przestaje by¢ wyborem) i cierpienie (gdy
temat zostawia po sobie wstyd, a nie
bliskos¢). Najczestszym Zrédlem szko-
dy nie jest zresztg sama fantazja, lecz
wstyd i milczenie wokét niej — to one
izoluja, nie sama tre$¢ wyobrazni.

Partner wygenerowany przez Al
Najnowsze i najszybciej rosnace z tych
zjawisk nie istnialo jeszcze pare lat
temu. Aplikacje oferujace towarzysza
Al — rozméwece, przyjaciela, czasem
partnera romantycznego — maja juz dzie-
sigtki milion6w uzytkownikéw, a rynek
tych produktéw liczony jest w dzie-
sigtkach miliardéw dolar6w. Dla cze$ci
0s6b to realna ulga: badania pokazuja,
ze rozmowa z Al potrafi obnizy¢ poczu-
cie samotnos$ci w stopniu zblizonym
do rozmowy z drugim czlowiekiem,
a dla ludzi nie§miatych, wykluczo-
nych czy w zalobie, bywa pierwszym
od dawna miejscem, gdzie czuja sie
wystuchani - bez oceny, o kazdej porze.
Jest tu jednak haczyk. Badania do-
wiodty, Ze umiarkowane korzystanie
z takich narzedzi Al bywalo pomocne,
ale intensywne i codzienne wigzato sie
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z wieksza samotnoscia, mniejszg liczba
realnych kontaktéw 1 silniejszg zalezno-
$cig emocjonalna. Inne analizy opisuja
jednocze$nie mechanizm szkody: part-
ner Al jest zbyt ludzki, a zarazem nie
dos¢ ludzki — wystarczajaco, by urucho-
mi¢ przywigzanie, lecz nie na tyle, by je
odwzajemni¢. Dochodzi do tego konflikt
intereséw, wpisany w sam model bizne-
sowy: aplikacja zarabia na zaangazowa-
niu, wiec jest projektowana tak, by przy
niej zosta¢ — zawsze potakujgca, nigdy
nie kiétliwa, dostepna na zadanie. Two-
rzy to wzorzec, z ktérym zywy czlowiek,
ktéry przeciez bywa nieprzewidywalny
i wymagajacy, nie ma jak konkurowac.
Pytanie rozstrzygajace jest wiec pro-
ste: czy Al prowadzi cie do ludzi, czy
ich zastepuje? Jako pomost — éwiczenie
rozmowy, towarzystwo w trudnym
okresie, oswojenie samotnosci — potrafi
pomdc. Jako substytut partnera zamyka
petle: im wiecej czasu z aplikacja, tym
mniej z ludZzmi i tym trudniej do ludzi
wroci¢. Szczegblnej ostroznosci wyma-
gaja osoby najbardziej podatne na ma-
nipulacje, w tym nastolatki i osoby
w kryzysie psychicznym. Opisano juz
tragiczne przypadki, w ktérych inten-
sywna relacja z chatbotem wspo6twyste-
powala z pogltebieniem kryzysu. To nie
argument za zakazem, lecz za czujno-
$cia, aby narzedzie, ktére ma tagodzi¢
samotno$¢, nie stato sie powodem,
by przestaé¢ szukaé¢ drugiego czlowieka.
Tekst dr Anna Anderson

5 Czerwonych Flag: Czy Twoja Relacja jest Zdrowa?

Destrukcyjne Mechanizmy Dzialania

Przymus zamiast Tajemnica
dobrowolnej zgody zamiast szczerej
Uczestnictwe w komunikacji
praktykach Trwalose ukfado opiera
EA’.HSﬁi‘.ll'P}'L:h luty !'E|E|G|I g na uk;waﬁm

relac)l wynika ze

atrachu, a nie 2 chpei umowhe stren,

Fakidw zamigst ne [awnej

Ucieczka zamiast
budowania bliskosci

Forma zwlazky sluzy
unikaniu trudnych
rarmasw, intymnosci lub
rozwigzywania
realmpch probiemew

Kompulsja zamiast
wolnego wyboru

Zachowanie wymyka sig
spod kontroll, mimo
dwiadomeds
wyrzadzanych przez nie
A7 kéd

Cierpienie fizyczne
lub

Refinca zamiast dawat
satysfakoie, staje sie Fradlem
realnegs hol jednego 7

Skutki Relacyjne i Droga Naprawcza

Przywrécenie
zdrowia relacji
Honsultacia 7 psyehalogism
lubr- seksuokogiem pomaga
odbudowac rgode,
seCEErnEs | wybor

psychiczne

parineriw.
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)-\ntykoncepcja

Bez tabu i bez leku

Intymnos¢ to wymiar zdrowia. Sg w niej jednak dwie sprawy, ktore decyduja, czy seks

jest wolny od leku — to antykoncepcja i higiena intymna. Pierwsza zdejmuje strach przed
niechciang cigza, druga jest polem najwiekszej liczby przesadéw. Obie majg ze zdrowiem wiecej
wspolnego, niz czesto zaktadamy. Tymczasem antykoncepcja i higiena intymna wcigz bywaja
traktowane jako temat techniczny, sprowadzony do wyboru metody czy rytuatu codziennej
pielegnacji. W rzeczywistosci to jeden z najbardziej ztozonych obszaréw zdrowia kobiecego,

w ktorym przenikaja sie procesy fizjologiczne, hormonalne i psychiczne. Wybdr metody
antykoncepcji wptywa bowiem nie tylko na ptodnos¢, ale i na mikrobiom pochwy, gospodarke
hormonalng, a nawet nastroj i libido, podczas gdy zaniedbana higiena intymna moze prowadzic¢
do przewlektych infekcji, ktdre z czasem odbijaja sie na samopoczuciu psychicznym i jakosci
zycia seksualnego. Przyjrzymy sie zatem temu, jak Swiadomy wybdr antykoncepcji i codzienne
nawyki higieniczne moga wspiera¢, albo zaburza¢, réwnowage intymna, fizyczng i emocjonalna.

acznijmy od antykoncepcji. ce, to instrukcja uzycia idealnego, przy uzyciu typowym, uwzglednia-
Lekarz wypisuje recepte, gdy nikt nie zapomina tabletki lub jacym pomylki, sp6znienia i pomi-
przekazuje instrukcje stoso- zmiany plastra, a kazda prezerwaty- niecia. Réznica migdzy nimi to nie
wania, a ty wracasz do domu wa jest zalozona bezblednie. A jak szczeg6! statystyczny — to réznica
przekonana, ze wszystko bedzie do- wiemy, zycie jest idealnie nieidealne. miedzy spokojem, a niechciang
brze. Tymczasem to, co méwi lekarz, W realnym zyciu liczy sie nie tylko niespodzianka. Bo w antykoncepcji

i to, co producent umieszcza w ulot- skuteczno$¢ z ulotki, ale skutecznosé nie ma metod skutecznych w 100%.

68 0CZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2026



Tabletka dwuskladnikowa zawodzi
przy uzyciu idealnym u okoto 0,3% ko-
biet rocznie, ale typowo az u okoto
7%, czyli u jednej na czternascie kobiet.
Prezerwatywa nie dziala w 2% przy
idealnym uzyciu, ale juz 3% typowo,
jeszcze gorzej jest ze stosunkiem prze-
rywanym, gdzie odsetek ten to odpo-
wiednio 4% i 20%. Metody obserwacji
cyklu i uzycie aplikacji do sledzenia
dni plodnych, to przy typowym uzyciu
rzad 7-8%. A na drugim biegunie mamy
wktadki i implanty, dla ktérych zawod-
nosc¢ to ponizej 1% rocznie, zar6wno
idealnie, jak i typowo, bo nie ma w nich
czego pomyli¢. Stad najwazniejszy, rzad-
ko wypowiadany wniosek: o skuteczno-
$ci w praktyce decyduje nie sama moc
metody, lecz to, jak bardzo wybacza ona
bledy. Wybierajac, pytaj zatem nie tylko
o to, ile ma procent skutecznosci, ale tez
o to, co sie stanie, gdy raz zapomnisz.

Zatozy¢ i zapomnieé

- dtugodziatajace

metody odwracalne

To najskuteczniejsza i, whrew obiegowej
opinii, jedna z najbezpieczniejszych
grup srodkéw antykoncepcyjnych. Raz
zalozone dzialajg latami, bez konieczno-
$ci zachowania codziennej dyscypliny.
To cienki precik,
wszczepiany pod skore ramienia, uwal-
niajacy progestagen przez 3-5 lat. Jest
uwazany za najskuteczniejszg odwracal-
ng metode antykoncepcyjna, z zawodno-
$cig rzedu 0,1% rocznie. Dziata hamujac
owulacje i zageszczajac $luz szyjkowy,
by utrudni¢ plemnikom dotarcie do ja-
jowodo6w. Najczestszy efekt uboczny

to nieregularne plamienia, zwlaszcza

w pierwszych miesigcach po zatozeniu.
Nie zawiera hor-
mondw, dziala skutecznie przez

5-10 lat (cze$¢ modeli nieco dtuzej).
Jony miedzi dziatajg plemnikobéjczo

i wywolujg odczyn w blonie §luzowej
macicy, niesprzyjajacy zaptodnieniu.

Jej niewatpliwg zaleta jest brak hormo-
néw. Wada to, ze u czesci kobiet nasila
krwawienia i bole miesigczkowe.
Uwalnia progesta-
gen miejscowo przez 5-8 lat, zageszcza
$luz, $ciencza wyscietajace macice
endometrium i hamuje owulacje. Jej
zawodno$¢ wynosi ponizej 0,5%. Dodat-
kowo znaczgco zmniejsza krwawienia,
dlatego czasami stosuje sig ja w leczeniu

obfitych miesigczek, a u czesci kobiet
zatrzymuje je catkowicie. Wchianianie
ogoblnoustrojowe hormonu jest nie-
wielkie. Czasami stosuje sig jg takze
w terapii hormonalnej w menopauzie.

Metody dwusktadnikowe

- tabletka, plaster, krazek

krewni — plaster i dopochwowy kraze|

— hamujg owulacje. Poza ochrong przed
cigza dajq realne korzysci dodatkowe:
reguluja cykl, tagodza bolesne i obfite
miesigczki, poprawiajg stan skéry tra-
dzikowej, a przy dlugim stosowaniu
obnizajg ryzyko rozwoju raka jajnika

i endometrium. To rzeczy, o ktérych

w pospiechu gabinetu rzadko sie méwi.
Jest jednak druga strona: zawarty w nich
estrogen zwieksza ryzyko zakrzepicy
zylnej. Warto jednak zobaczy¢ to w licz-
bach bezwzglednych, bo to studzi panike
i zarazem uczy wybieraé. U kobiet niesto-
sujgcych hormonéw ryzyko zakrzepicy
zylnej to okolo 2 przypadki na 10 tysigcy
kobiet rocznie, przy tabletce z lewonor-
gestrelem wzrasta ono do 5-20, a przy
preparatach z desogestrelem, gestode-
nem czy drospirenonem do okoto 10-20,
czyli 1,5-2 razy wiecej. Dla poréwnania,
sama cigza i poldg niosa ryzyko wyraznie
wyzsze niz jakakolwiek tabletka. Stad
dwa praktyczne wnioski: rodzaj proge-
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stagenu ma znaczenie (najnizsze ryzyko
ma lewonorgestrel), a bezwzgledne ry-
zyko u zdrowej kobiety pozostaje mate.
Kiedy estrogen jest przeciwwska-
zany? Metod dwusktadnikowych nie
powinny stosowac kobiety palace
papierosy po 35. roku zycia, do§wiad-
czajace migren z aurg, pacjentki
z nadci$nieniem, panie z otytoscig wy-
sokiego stopnia, a takze po przebytej
zakrzepicy lub z trombofilia. W tych
sytuacjach bezpieczne pozostajg me-
tody bez estrogenu (progestagenowe
i wktadki). To jeden z najwazniejszych
punktéw, w ktérych dobér metody
ratuje przed groznym powiklaniem.

Metody tylko progestagenowe
- minipigutka i zastrzyk

Nie zawierajg estrogenu, wiec

nie zwiekszaja ryzyka zakrzepicy

— to opcja dla kobiet, ktore

estrogenu stosowac nie moga.
(tabletka progestagenowa)
wymaga regularnosci i stosowaniao tej
samej godzinie, nowsze preparaty (z dro-
spirenonem lub dezogestrelem) sg pod
tym wzgledem bardziej wybaczajace.

[CITLTN podaje sig co okolo 12-13 ty-
godni. Przy terminowych iniekcjach

jest bardzo skuteczny, ale w uzyciu
typowym zawodzi w okoto 4%, gtéwnie

Skutecznos$¢ metod antykoncepcii

Zawodnose w ciagu roku (na 100 kobiet) — im minigj, tym skuteczniej

Metoda Uzycie idealne Uzycie typowe
@ Metody typu ,zatozyé | zapomniec” (<1% zawodnoscl)

@ Implant podskorny 0,1% 0,1%

® Whkiadka hormonalna 01% 0,4%

® Wazektomia 0,1% 0,15%

@ Podwigzanie jajowoddw 0,5% 0,5%

® Wkladka mjeqziana 0.6% ' D_,H'!-é

Ela'u’;.lur'.'_’u,:q ey payradayen ry2yklem bigiu, ::Urlii::'u'.lﬂdlllﬂ Ay iragal sodslenngel pamics! 0 eh Stesewanhe.
@ Znaczna rdznica migdzy teorl a praktykg (Wymaga gce regularnosc)

@ Zastrzyk (DMPA)
© Tabletka | plaster [ krazek

02% 4%,
0,3% 7%

Wit gruple Bigd ludzkl inp. pominigeie dawki) drastycans obai za fakipezng skulecanpic cehmny,
@ Wysokie ryzyko przy braku precyzji (Zawodne w uzyeiu typowym)

@ Prezerwatywa (meska) 2% | 13%
@ Prezerwatywa ,dia kobiet" 5% 21%
® Biona/ kapturek 6% ﬁ 16%.
& _Dhgl_:_rwac_ja_q._'l-:_luJa_pl'l_l-:_al:ia 1-5% | 3—_23_9_41
@ Stosunek przerywany 4% _ 20%

Metndy bariesome | naturaing wymanaia naiwiskszej dy=cyrling, aich zawodnoss woodiiennym 2you siega od kiku da kilkenasty procent,

@ <% — zatoiye i zapomnied”

@ wymana regularnosel

@ zawodne w uiyelu typowym
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TEMAT NUMERU

z powodu spéznien. Dwie rzeczy, o kto-
rych trzeba wiedzie¢: powré6t ptodnosci
po ich odstawieniu bywa opézniony
nawet o kilka-kilkanascie miesiecy,

a w czasie stosowania dochodzi do od-
wracalnego spadku gestosci kosci.

Metody barierowe, jedyne, ktore
chronia takze przed zakazeniem
wypada stabiej w tabeli
skutecznosci, z okoto 13% skuteczno$cig
typowa, ale ma ceche, ktdrej nie ma zad-
na inna metoda: chroni przed zakaze-
niami przenoszonymi droga plciowa.
Dlatego najsensowniejsza bywa strategia
podwdjna — skuteczna metoda zapobie-
gania cigzy (np. wkladka) plus prezer-
watywa przeciw infekcjom, zwlaszcza

Z nowym partnerem.
BN, z ktérych niektére zawieraja
srodek plemnikobéjczy, to metody ni-
szowe, 0 wyraznie wyzszej zawodnosci.

Antykoncepcja awaryjna

- koto ratunkowe

Trzy nieporozumienia potrafig tu na-
prawde zaszkodzi¢. Po pierwsze, [Lh3
TR . Tabletka ,po” dzia-
ta, op6zniajac lub blokujac owulacje,
jesli do jajeczkowania juz doszto, nie
zadzialta. Dlatego liczy sie czas: im wcze-
$niej zostanie przyjeta, tym lepiej.

Je gt Mpreparaty nie s3 sobie rownel
Lewonorgestrel jest zarejestrowany

do 72 godzin i z czasem jego dziatanie
stabnie, octan uliprystalu dziala sku-
teczniej, nawet do 120 godzin. Badania
dowodza, ze odsetek cigz dla lewo-
norgestrelu wynosi okolo 2,2%, a dla
octan uliprystalu okoto 1,4%. Co wazne,
skutecznosc
lewonorgestrelu spada juz powyzej

70 kg i BMI (wskaznik masy ciala) 30,

a octan uliprystalu zaleca sig powyzej
BMI 25. U ciezszych kobiet rozwaza sie
podwéjng dawke lewonorgestrelu albo
octanu uliprystalu. Po trzecie, i najmniej
znane:
FPENEY zatozona do kilku dni po stosun-
ku - jej skuteczno$é siega powyzej 99%,
niezaleznie od masy ciala, a przy okazji
od razu staje sie antykoncepcja na lata.

Metody trwate

dla mezczyzn i
to metody dla oséb pewnych,
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ze nie chca juz mie¢ dzieci. Warto znaé
jednak asymetrie: wazektomia to drobny
zabieg, wykonywany w znieczuleniu
miejscowym, o zawodno$ci ponizej
0,15%, wymagajacy kontrolnego badania
nasienia po okoto 3 miesigcach. Pod-
wigzanie jajowodéw u kobiety jest za-
biegiem operacyjnym, o duzo wiekszym
ryzyku i nieco wyzszej zawodnosci.
Obie metody traktuje sie jako nieod-
wracalne, mimo Ze bywajg operacyjnie
odwracane. Wazektomia jest w Polsce
legalna i powszechnie dostepna na zy-
czenie, poniewaz zabieg ten uwaza sig
za odwracalny. Natomiast podwigzanie
jajowodéw na zyczenie jest uznawane
za nielegalne z uwagi na jego nieod-
wracalny charakter — po uszkodzeniu
jajowodéw plemniki nie mogg dotrzeé
do komorki jajowej — to w jajowodzie
dochodzi do zaptodnienia, nie w macicy.
Lekarze w Polsce powotuja sig na art.
156 Kodeksu Karnego, ktéry penalizuje
»,spowodowanie ciezkiego uszczerb-

ku na zdrowiu” poprzez pozbawienie
zdolnosci ptodzenia. W przypadku
wazektomii ryzyko to jest minimalizo-
wane dzieki mozliwosci jej odwrdbce-
nia, a w przypadku operacji u kobiet,
uszczerbek jest nie do naprawienia.

Co po cichu ostabia
antykoncepcje

Skutecznos$¢ antykoncepcji potrafig
obnizy¢ — zwlaszcza
leki i suplementy indukujace enzymy
watrobowe (cze$¢ lekéw przeciwpadacz-
kowych, przeciwgrzybiczych i antybio-
tykéw oraz dziurawiec, lukrecja i ada-
ptogeny). Znaczenie ma tez
(dla niektérych metod) oraz najzwyklej-
Y23 Gl Ndipominiecie tabletki, spoznienie
zastrzykuleay
707 Antykoncepcje ostabia¢ moze
takze oraz

Pytanie, ktorego nikt nie

zadaje - kiedy naprawde mozna
odstawi¢ antykoncepcje?
Plodno$é po 40. roku zycia ulega gwat-
townemu obnizeniu, ale nie znika az do
menopauzy. Kobiety w okresie okolo-
menopauzalnym systematycznie nie
doceniajg ryzyka ciazy, a ciaza w tym
wieku wiaze sig z wyzszym ryzykiem
powiktan. Reguly odstawienia antykon-
cepcji sg konkretne: po 55. roku zycia

antykoncepcje moze zrezygnowac z kaz-
dej metody antykoncepcji, poniewaz
samoistne zaj$cie w ciaze po tym wieku
jest skrajnie rzadkie, nawet przy wcigz
obecnych krwawieniach. Wczesniejsze
odstawienie antykoncepcji jest zalecane
po 12 miesiacach bez miesiagczki, jesli
masz 50 lat lub wiecej, a jesli mniej

niz 50 to dopiero po 24 miesigcach.

Seks po menopauzie
Menopauza to koniec leku przed cigza,
ale nie moze by¢ koficem ostroznosci.
Warto to nazwa¢ wprost, bo rzadko
sig o tym mowi: dla wielu kobiet seks
po menopauzie, uwolniony od strachu
przed ciaza, a czesto i od miesigczki,
bywa najlepszym w zyciu. To real-
na zmiana jako$ci, nie pocieszenie.
Sa jednak pewne sprawy, ktére prze-
milczajg i poradniki, i lekarze.
Liczba zakazen przenoszonych drogg
plciowa u 0séb po 55. roku zycia po-
dwoita sie w ciggu ostatniej dekady.
Powdd jest ludzki: skoro cigza juz nie
grozi, prezerwatywa wydaje sie¢ zbedna
— uzywa jej tylko okoto 3% o0s6b po 60.
roku zycia. Dochodzg nowi partnerzy
po rozwodzie czy owdowieniu, aplikacje
randkowe, a po menopauzie, ciefisza,
bardziej wrazliwa §luzéwka pochwy,
w ktérej infekcji tatwiej sie przyjacé
i trudniej jg zwalczy¢ zwiekszajg ryzyko
zachorowania. Zatem po menopauzie
prezerwatywa zmienia role. Nie chroni
juz przed cigza, ale przed zakazeniem.
To czeste i wstydliwe,
ale w pelni uleczalne problemy. Spa-
dek poziomu estrogenu po menopauzie
$cieficza i wysusza Sluzéwke, zmniejsza
ukrwienie i podnosi pH pochwy, pro-
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wadzac do rozwoju zespotu moczowo-plciowego meno-
pauzy, ktérego gtéwne objawy, to suchos¢, pieczenie, bol
przy wspdlzyciu i czestsze infekcje drég moczowych oraz
pochwy. Problem ten dotyczy wiekszosci kobiet po meno-
pauzie, a mimo to jest razaco rzadko leczony, bo wstyd kaze
go znosié. Niepotrzebnie, opcji jest sporo i s skuteczne.

To rozréznienie, kt6-
rego prawie nikt nie ttumaczy. Lubrykant dziala doraznie

i stosuje sie go przed i w trakcie wspéizycia, by zmniejszy¢
tarcie, nie zmienia on samej tkanki. NawilZzacz dopo-
chwowy stosuje sie za to regularnie, 2-3 razy w tygodniu,
niezaleznie od seksu — wigze wode w nabtonku i dziata
dtuzej. W badaniach jego skuteczno$é przy tagodnej su-
chosci bywa poréwnywalna z miejscowym estrogenem.
Najskuteczniejszym lecze-
niem zespolu moczowo-plciowego menopauzy jest nisko-
dawkowy estrogen miejscowy (krem, globulka, pier§cien).
Odbudowuje on nablonek i poprawia ukrwienie, obniza
pH, przywraca prawidlows flore, a przy okazji zmniejsza ry-
zyko nawrotu zakazen drég moczowych, przy minimalnym
wchlanianiu ogélnoustrojowym. To wazne, bo lek przed
hormonami kaze wielu kobietom rezygnowac¢ z bezpiecz-
nej terapii. Gdy estrogen jest niewskazany lub niechciany,
sg alternatywy: dopochwowy DHEA (dehydroepiandro-
steron, prasteron), doustny ospemifen czy kwas hialuro-
nowy. Wystarczy wraz z lekarzem wybraé jedna z opcji.

Higiena intymna - mniej znaczy wiecej
Najwazniejsze zdanie o higienie intymnej brzmi: pochwa
jest samoczyszczaca. Wydzielina, ktéra wiele kobiet uzna-
je za brud, jest mechanizmem oczyszczania. Utrzymuje
kwasne srodowisko (pH okoto 3,8-4,5), zdominowane
przez paleczki kwasu mlekowego (Lactobacillus), ktore
wytwarzajg kwas mlekowy i nadtlenek wodoru i bronig
przed patogenami. Estrogen podtrzymuje ten uklad, dlatego
po menopauzie, gdy estrogenu ubywa, pH pochwy roénie,
a flora staje sig bardziej podatna na zaburzenia — to kolej-
ny powdd, by wlasnie wtedy nie dezynfekowaé pochwy
na wlasna reke. Bo w tym przypadku miej, znaczy wiecej.
Trzeba powiedzie¢ glosno: irygacje (ptukanki dopo-
chwowe) nie majg udowodnionych korzysci, a szkodza.
Zaburzaja mikrobiom, podnosza pH i wiaza sie z czestymi
zakazeniami bakteryjnymi pochwy, infekcjami grzybi-
czymi i stanem zapalnym miednicy mniejszej, a nawet
wigkszym ryzykiem zakazen, przenoszonych droga picio-
wa i powiktan cigzy. Mimo to stosuje je od 10 do 40%
kobiet. To paradoks, ze metoda i produkty, sprzedawane
jako higieniczne, wywotujg doktadnie te problemy (przy-
kry zapach, $wiad, uptawy), ktére obiecuje rozwigzac
—bo niszczy mikroflore, ktéra im zapobiega. To samo
dotyczy perfumowanych mydel, zeli, ptynéw do higie-
ny intymnej i chusteczek do higieny, a takze modnych
rytualéw w rodzaju parowania pochwy czy kamiennych
jajeczek joni — podrazniaja, rozregulowuja flore i nie lecza
niczego. Sprzedajg gtéwnie poczucie wstydu. Réwniez
naduzywanie kwasu borowego na wlasng reke bywa szko-
dliwe — to nie jest kosmetyk do rutynowego stosowania.
Tekst dr Anna Anderson

REKLAMA

ZI0tA OJCA GRZEGORZA

Gastroboniso

ptyn doustny, lek roslinny

- zaburzenia trawienia
- wzdecia

{ - bdle brzucha

- Zaparcia

- nudnosci

M5, <

Gastrobonisol podawac doustnie, przed uzycie wstrzgsnac. Dorosli
i miodzlez od 12 lat: Stosowac od 1 do 3 razy dziennie w zaleznosd od
nasilenia objawdw chorobowych po 2,5 mi leku (do kieliszka wody nalaé
ok. 1 mate] lyzeczk preparatu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczmiczy jest tradycyjnie stosowany pomocniczo
w zaburzeniach trawiennych spowodowanych niedostatecnym wydzielaniem sokdw
trawiennych (w tym soku 2otadkowego i 26tc). Lek stosuje sie objawowo w niestrawnodd.
Przeciwwshazania: Nadwratliwos¢ na substancje czynne lub na rodliny z mdziny astrowa-
tych (Asteraceas, dawniej zioonych (ompositeae oraz mental.

PODRIDT DOPOWIEDZIALNY:

Laboratorium Medycyny Naturaing] BONIMED, 34-300 Zywiac, ul. Stawowa 23, tel. 33 86186 71
Praed uryciem zapomnajsie 2 ulatka, kidra zawicra wskazania, przecivwwekazania, dane dutyczgee daatan
niepagdarych | dawlrwa nie oraz informage dotyczgee stosowania produbiu lecmiczege, bad? shonsuliuj
sig 2 lekarzem Jub farmaceola, gdyz bek niewdasciwie stosowany zagraza Tojemu 2y lb adrowiy,

Do nabycia: apteki i zielamnie w cafym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Rak prostaty
Badac czy nie badac PSA?

ak prostaty jest drugim naj-
czestszym nowotworem zlosli-
wym u mezczyzn w Stanach
Zjednoczonych i jedng z gtow-
nych przyczyn zgonéw. Wedlug amery-
kanskiego Centrum Kontroli i Zapobiega-
nia Chorobom co roku lekarze zgltaszaja
250-300 tysiecy nowych przypadkéw,

a umiera okoto 30 tysiecy mezczyzn
rocznie. W Polsce, wedlug danych
Krajowego Rejestru Nowotworéw, rak
prostaty to najczesciej rozpoznawany
nowotwor zlodliwy u mezczyzn, ktéry
wyprzedzil ostatnio raka ptuc w statysty-
kach zachorowalnosci. Rocznie diagno-
zuje sie okoto 18-20 tysiecy nowych
przypadkéw, co §wiadczy o znaczacym
wzroscie, jednak eksperci uwazaja,

ze czeéciowo za ten wzrost odpowiada
wieksza wykrywalno§é, nawet u pacjen-
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téw bezobjawowych. Pod wzgledem

umieralnosci rak prostaty plasuje sie

nizej niz zachorowalno$é — to nowo-

twér o relatywnie powolnym przebiegu,

wielu pacjentéw umiera raczej z rakiem

prostaty, a nie z jego powodu. Polska

nadal ma nizszg zachorowalno$é niz

kraje Europy Zachodniej i USA, ale

réznica ta zmniejsza sie kazdego roku.
Podstawa diagnostyki i badan prze-

siewowych od dekad jest badanie

poziomu antygenu specyficznego

dla prostaty (PSA). Wykonuje sie

je przy okazji corocznych badan juz

od 45. roku zycia. Chociaz podwyz-

szony poziom PSA moze wskazywac

na obecno$¢ raka, moze by¢ réwniez

spowodowany czynnikami niezwia-

zanymi z choroba. A to zrodzilo

pewne watpliwosci, dotyczace badan

przesiewowych i zasadno$ci tak sze-
rokiego zastosowania tego parametru.
Obecnie zaleca sie, takze w Polsce, aby
po 70. roku zycia zaprzesta¢ badan
poziomu PSA, jesli stan pacjenta jest
dobry i nie budzi watpliwosci. Czy
to rozsadne, zwlaszcza, ze koszt bada-
nia to jedynie okolo 50-80 z1? Czy nie
wpadamy z jednej strony w putapke
zbytniej diagnostyki, podczas gdy z dru-
giej umykajg nam pojedyncze przypadki
mezczyzn, u ktérych choroba pojawia
sie dopiero po 70-tce i rozwija galo-
pujaco? Bada¢ zatem, czy nie badac?
Na to pytanie, zadane przez Re-
dakcje Wellness Letter, wydawanego
przez Uniwersytet Berkeley w Kali-
fornii (USA), odpowiada prof. Peter
Carroll, wybitny amerykanski uro-
log i onkolog, ekspert w dziedzinie



wczesnego wykrywania oraz leczenia
raka prostaty, pecherza i nerek.

Wiele oséb byto za-

skoczonych wiadomoscis, ze byly
prezydent Joe Biden cierpi na agre-
sywna postac raka prostaty, ktéry dat
juz przerzuty do kosci. Rak prostaty
wystepuje co prawda bardzo czesto

u starszych mezczyzn, ale najczesciej
rozwija sie powoli, wigc wiekszosé
pacjentéw, u ktérych zostanie zdiagno-
zowany, umiera z innych przyczyn.

Czy moze Pan przedstawic¢ kontekst tej
sytuacji i wyjasni¢, jak do tego doszto?
Decyzje dotyczace badan
przesiewowych w kierunku raka pro-
staty sa podejmowane w porozumie-
niu z pacjentami. Omawiamy ryzyko

i korzysci w oparciu o ich wiek i inne
okolicznoéci. Nie wiemy, o czym roz-
mawiali prezydent Biden i jego lekarz
dekade temu, kiedy miat on okoto 70 lat
i ostatni raz wykonywatl badanie PSA.
Myséle, ze historia choroby bytego pre-
zydenta siega tego ostatniego badania
PSA. Nie wiemy, jakie byly wyniki.

By¢ moze w 2014 roku poziom PSA byl
bardzo niski. Oznaczaloby to, ze ryzyko
w przyszlosci bylo niewielkie i decyzja
o zaprzestaniu badan przesiewowych
byla rozsadna. Jednak nawet jesli podda-
watby sie badaniom kontrolnym co roku,
mogltby zachorowac na szybko rozwija-
jacego sig raka, bez zadnych objawow.
Nie jest to czeste, ale zdarza sig. Po prostu
nie znamy calej historii. Istnieje réwniez
kwestia drugorzedna, czy w przypadku
osoby na jego stanowisku nalezy wziaé
pod uwagg inne czynniki niz w przypad-
ku oséb, ktére nie kierujg krajem? By¢
moze standardy badan przesiewowych
powinny by¢ wyzsze dla niego niz dla
mnie i innych oséb, ktére nie wykonu-
ja tej pracy, wymagajacej bardzo duzej
sprawnosci fizycznej i psychicznej.

TT® Jakie jest obecnie stanowisko
srodowiska medycznego w spra-

wie warto$ci badania PSA?

[{® Uwazam, ze badania przesiewowe
PSA sg wazne. Poziom PSA w wieku
45 lat pozwala bardzo dobrze przewi-
dzie¢ przyszle ryzyko raka prostaty
iryzyko wystapienia przerzutéw. Na pod-
stawie tego badania, historii rodzinnej
i innych czynnik6w mozna bowiem
okresdli¢, czy dana osoba powinna pod-
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Polskie wytyczne diagnostyki raka prostaty

Kto i kiedy powinien sie badaé
* Mezczyzni 50+ bez obcigzen rodzinnych.

o Mezczyzni 45+ przy dodatnim wywiadzie rodzinnym (ojciec lub brat z rakiem prostaty).
* Nosiciele mutacji BRCA1/BRCA2 - badania zaleca sie juz od 40. roku zycia,
ze wzgledu na bardziej agresywny przebieg raka prostaty w tej grupie.

Badania pierwszej linii

» PSA (antygen swoisty dla prostaty) — badanie krwi, podstawa skriningu,

choc¢ kontrowersyjne ze wzgledu na ryzyko nadrozpoznawalnosci.
» DRE (badanie per rectum) — badanie palpacyjne, nadal zalecane jako

uzupetnienie diagnostyki, mimo ograniczonej czutosci.
» Ocena wskaznika PSA/wolne PSA oraz gestosci PSA przy wynikach granicznych.

Kluczowa zmiana ostatnich lat dotyczy zalecenia wykonania wieloparametrycznego rezo-
nansu magnetycznego (mpMRI) przed biopsja u mezczyzn z podwyzszonym poziomem PSA
i bez wczesniejszej biopsji. Zmiany ocenia sie w 5 stopniowej skali PI-RADS, w ktdorej wynik
1-2 oznacza niskie ryzyko, brak koniecznosci wykonania biopsji i zalecenie obserwaciji.
PI-RADS 3 wskazuje na $rednie ryzyko i wigze sie z zaleceniem indywidualnej oceny stanu
pacjenta i zasadnosci biopsji, a wynik 4-5, oznaczajacy wysokie ryzyko, jest juz zdecydowa-
nym wskazaniem do wykonania biopsji. Narzedzia wspomagajace decyzje, co do sposobu
leczenia, to tzw. kalkulatory ryzyka, czyli algorytmy, {aczace wynik PSA i badania DRE, wiek
i wywiad rodzinny, pomagajace zdecydowac, czy w ogdle kierowac pacjenta na biopsje.

dawac sie badaniom przesiewowym

co roku, co 2 lata, czy rzadziej. Te kwestie

ustala sig z pacjentem indywidualnie.
Badania przesiewowe PSA pozwalajg

takze przewidzie¢ ryzyko, jednak nie

sg specyficzne dla raka prostaty. Jesli

przebadalbym 1000 mezczyzn, u okolo

250 z nich stwierdzitbym podwyzszony

poziom PSA. Jesli jednak wykonatbym

u wszystkich z nich biopsje, okazalo-

by sie, ze tylko okoto potowa z nich

ma raka. Reszta ma, po prostu, tagodny

przerost prostaty, ktéry takze podno-

si poziom PSA, a wbrew obiegowej

opinii, nie jest stanem przedrakowym

i wymaga innego sposobu leczenia.

T8 Czy obecne podejscie do raka
prostaty i badan przesiewowych

PSA rézni sie od tego sprzed lat?

[d# Zdecydowanie. Zajmuje sie tym

od dawna i widze, Ze nastgpita ogromna
zmiana w sposobie postrzegania raka
prostaty, jego diagnozowania i lecze-
nia. Badania przesiewowe PSA zyskaty
na popularnosci juz w polowie lat 90.

W tamtym czasie badano wszystkich
mezczyzn, wykrywano chorobe i leczo-
no wszystkich. Dane wykazywaly, ze ba-
dania przesiewowe PSA ratuja zycie.

Z czasem stalo sie jednak jasne, Ze ist-
nieje powazny problem z nadmierng wy-
krywalnoscig i nadmiernym leczeniem.
Nadmierna wykrywalno$é oznacza wy-

krycie nowotworu, ktéry nie stanowitby
problemu dla pacjenta przez cale zycie,
gdyby nie zostal wykryty. Nadmierne
leczenie oznacza natomiast leczenie
nowotworu u pacjenta, ktéry doswiad-
czajac powaznych skutkéw ubocznych
leczenia, nie odnosi zadnych korzysci.
IT® Czy w przypadku raka pro-

staty mozna stwierdzi¢, czy wy-

maga on leczenia, czy nie?

[I¥ Mysle, ze obecnie jest to mozliwe,
a University of California, San Franci-
sco (USA) jest liderem w tej dziedzinie.
Obserwujemy i badamy jedng z naj-
wiekszych na §wiecie grup mezczyzn,
objetych aktywnym nadzorem, tj. ob-
serwowanych przez pewien czas bez
leczenia, chyba ze nowotwdr postepuje.
U wielu mezczyzn diagnozuje sie no-
wotwory o niskim stopniu zlosliwosci
i niewielkiej objetosci. Dowiedlismy,
ze w takich przypadkach bezpieczniej-
szy jest aktywny nadzor. Jak to dziata?
Ot6z ryzyko przerzutéw w przypadku
nowotworéw o niskim stopniu ztosli-
wodci jest bardzo niskie i wynosi okoto
1% w ciagu 10 lat. W tym czasie okoto
jedna trzecia mezczyzn zostanie pod-
dana leczeniu, poniewaz obserwujemy
u nich pewne zmiany w przebiegu cho-
roby nowotworowej. Jesli jednak dzieki
aktywnej obserwacji mozemy op6z-

nié¢ leczenie o 5, 10 czy 15 lat, to jest

to sukces — pacjenci nie do§wiadczaja
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bowiem w miedzyczasie Zadnych skut-
kéw ubocznych leczenia. Mezczyzni

i ich rodziny muszg zatem podejmowac
decyzje wraz z lekarzem, w oparciu

o najlepsze dostegpne informacje. Czesto
jednak nie otrzymuja tych informacji.

ITT® Jakie jest zatem wtasciwe
podejécie w przypadku
podwyzszenia poziomu PSA?
[¥ Opracowalismy obecnie kilka do-
datkowych badan, ktére pozwalajg
okresli¢ prawdopodobienstwo wy-
stapienia klinicznie istotnej choroby
u pacjenta z podwyzszonym pozio-
mem PSA. I nie chodzi tu o dowolny
nowotwdr, ale o schorzenie, ktére
moze wymagac leczenia. Dysponu-
jemy szeroka gama opcji, takich jak
badania krwi i moczu oraz badania
MRI (rezonans magnetyczny) prostaty,
a takze profilowanie genomowe, ktore
pozwalajg okresli¢ ryzyko wystapie-
nia klinicznie istotnego raka prostaty.
Na podstawie tych informacji mozemy
podja¢ decyzje o wykonaniu biops;ji.
W ostatnich latach, dzieki tym
mozliwo$ciom, udato nam sig zmniej-
szy¢ liczbe biopsji w o co najmnie;j
30-40%. Innymi slowy, obecnie biop-
sje wykonujemy bardzo selektywnie.
A jesli jest ona konieczna, badanie
MRI moze poméc w jej bardziej pre-
cyzyjnym wykonaniu. Ponadto przed
wykonaniem biopsji zawsze informu-
je mezczyzn o ryzyku nadmiernego
wykrycia raka prostaty. Méwig im:
,Prosze zrozumie¢, ze moge wykryc
raka, a nastepnie poinformowac pana,
ze nie wymaga on leczenia”. I przedsta-
wiam im dane. Nalezy poinformowaé
mezczyzn o tym przed wykonaniem
biopsji, a nie po jej wykonaniu, ponie-
waz wielu mezczyzn slyszac stowo rak,
utozsamia je z chorobg §miertelna.

B W jaki sposéb decyduje pan,
kiedy najlepsza strategig jest ak-
tywna obserwacja, a kiedy koniecz-
ne jest rozpoczecie leczenia?

[{® W przypadku mezczyzn z chorobg
we wczesnym stadium, bez przerzu-
téw, pierwsze pytanie, ktére zawsze
zadajemy, brzmi: czy w ogdle potrze-
buja leczenia? Ponownie, na podstawie
stopnia zaawansowania nowotworu,
jego objetosci, genomiki i obrazowania
MRI mozna wybra¢ pacjentéw, ktérzy
poczatkowo nie wymagaja zadnego
leczenia. Wtedy wlasnie stosujemy
nadzor. W takich przypadkach uda-

fo nam sie réwniez zminimalizowa¢
schemat nadzoru. Kiedy$ mezczyzni
musieli co roku poddawac sie biopsji
kontrolnej. Odkrylismy, Ze mozemy
przewidzie¢ prawdopodobienstwo
progresji choroby, dzieki czemu mo-

Zgodnie z wytycznymi Polskiego Towarzystwa Urologicznego nie ma sztyw-

nej goérnej granicy wieku wykonywania badania PSA. Obowiazuje zasada oceny
oczekiwanej diugosci zycia. Do okoto 70. roku zycia rutynowe badania PSA s3 jak
najbardziej zasadne. Powyzej 70. roku zycia decyzja jest indywidualna, opar-

ta na tzw. oczekiwanej dtugosci zycia, a nie samym wieku metrykalnym:

zemy dostosowaé schemat do potrzeb
poszczegdlnych pacjentéw i zmniej-
szy¢ liczbe biopsji kontrolnych. Mamy
ré6zne opcje leczenia. Ostateczna de-
cyzja o tym, kiedy i jak leczy¢, zalezy
od trzech rzeczy. Pierwsza to rodzaj
raka. Potem patrzymy na wiek i stan
zdrowia pacjenta, czy ma jakies choro-
by wspoélistniejgce, na przyklad serce
czy ptuc, i w konicu pytamy, jaka jest
wola pacjenta. Wazne jest, zeby jasno
powiedzie¢ o najczestszych skutkach
ubocznych leczenia, czyli problemach
z pecherzem, jelitami i seksualnoscia.

ITE Wracajac do prezydenta Bidena i pa-
cjentéw z agresywnym rakiem prostaty,
jakie jest standardowe leczenie w takich
przypadkach i jakie sg rokowania?

[I# Mysle, ze leczenie jest bardzo
podobne we wszystkich gléwnych
oérodkach medycznych. Najczestszg
metodg leczenia jest terapia hor-
monalna, polegajaca na obnizeniu
poziomu testosteronu w surowicy.
Prawie wszystkie nowotwory prosta-

ty, przynajmniej w poczatkowe;j fazie,

* Jesli przewidywana dtugosc zycia przekracza 10-15 lat, czyli pacjent jest w dobrym stanie
ogdlnym, bez istotnych choréb wspétistniejacych, badanie nadal ma sens, bo rak prostaty
rozwija sie powoli, a wczesnie podjete leczenie zwieksza szanse na catkowite wyleczenie.

« Jesli przewidywana dtugosc zycia jest krotsza niz 10 lat, a pacjent cierpi na powazne
choroby wspétistniejgce i ma zaawansowany wiek biologiczny, wytyczne odradzajg
wykonywanie dalszych badan, z uwagi na ryzyko nadrozpoznawalnosci i nadleczenia,

z ktérymi wigzg sie liczne powiktania, a ryzyko przewyzsza potencjalng korzysc¢.

sa zalezne od androgenéw, co oznacza,
ze ich rozwdj jest stymulowany przez
poziom testosteronu. Ogélnie rzecz
biorac, dtugoterminowe wyniki lecze-
nia mezczyzn z przerzutami sg obecnie
o wiele lepsze niz 20 lat temu. Mamy
nowe mozliwosci, a to daje nadzieje.
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Sekret pieknych
| Zarowych nog

Sucha skore, uczucie ciezkosci, obrzeki, pajgczki czy podraznienia
w wielu przypadkach mozna wyraznie ograniczy¢ dzieki kilku dobrym
nawykom, ktére wspierajg skore, naczynia oraz mikrokrazenie.

pielegnacji nég najle-

piej dziata strategia ma-

tych krokéw: regularne

nawilzanie, delikatne
ztuszczanie, wspieranie mikrokraze-
nia, rozsadna depilacja i odpowied-
nio dobrane sktadniki aktywne.

Gtadka i zadbana skora

W zwiagzku z tym, ze w tydkach znajduje
sig stosunkowo niewiele gruczotéw to-
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jowych, szybciej traca one wilgo¢ i ule-
gaja przesuszeniu. Problem dodatkowo
nasilaja gorace kapiele, klimatyzacja,
czeste golenie i noszenie obcistych
spodni. Mycie ciala z uzyciem mydel
réwniez moze prowadzi¢ do naruszenia
naturalnej bariery ochronnej i utraty
wilgoci'. Skéra przesuszona nie tylko
wyglada mniej estetycznie, ale staje sie
tez bardziej podatna na podraznienia,
swedzenie, mikrouszkodzenia i nierow-

ng teksture. Skuteczna pielegnacja nég
powinna koncentrowac sie na odbu-
dowie bariery hydrolipidowej skéry.
[TTYETHR to jeden z najlepszych sklad-
nikéw, stosowanych w pielegnacji
suchej i szorstkiej skory. Wystepuje
naturalnie w ludzkim naskérku jako
element tzw. naturalnego czynnika na-
wilzajacego, odpowiedzialnego za utrzy-
manie wlasciwego poziomu wilgoci.
W nizszych stezeniach dzialta przede
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wszystkim nawilzajaco — wigze wode
i ogranicza jej utrate, dzieki czemu
skéra staje sie bardziej migkka i mniej

napieta. Wyzsze stezenia maja dodatko-

wo dzialanie wygladzajace i delikatnie
zluszczajace, dlatego sprawdzajq sie
przy zrogowaceniach, szorstkosci®.
[(IETTL to naturalne lipidy budu-
jace bariere ochronng skéry. Mozna
je poréwnaé¢ do cementu, ktory spaja
komérki naskérka i zapobiega nad-
miernej utracie wilgoci. Kiedy ich
poziom spada, na przyktad wskutek
czestego golenia, goracych kapieli
czy stosowania silnych detergentéw,
skéra szybciej staje sie przesuszona,
szorstka i bardziej reaktywna. Prepa-
raty zawierajace ceramidy pomagaja
odbudowaé uszkodzong warstwe
ochronnag, dzieki czemu zmniejszajg
uczucie napiecia, pieczenia i swedze-
nia’. Sg szczegoblnie polecane osobom,
ktoére po depilacji zauwazaja zaczer-
wienienie lub dyskomfort. Najlepiej
dziataja w polaczeniu z substancja-
mi nawilzajacymi i emolientami.

jest jedna z najskuteczniej-

szych substancji nawilzajacych. Jej dzia-

tanie polega na przyciaganiu i zatrzy-

mywaniu czasteczek wody w naskérku,

co poprawia miekkos¢ i elastycznosé
skory. Regularnie stosowana pomaga
ograniczy¢ szorstkos¢, tuszczenie sig
naskorka oraz uczucie jego $ciagnig-
cia. Sama gliceryna nie tworzy jednak
warstwy ochronnej, dlatego najlepsze
efekty daje w polaczeniu z lipidami,
np. ceramidami lub mastem shea,
ktére zapobiegaja utracie wilgoci.
HETEET jest pochodna skwalenu, czyli
jednego z lipidéw wytwarzanych przez
komorki skéry*. Ma zdolno$é wzmac-
niania warstwy ochronnej naskérka,
nie pozostawia tlustej warstwy ani
uczucia lepkosci. Pomaga ograniczaé
utrate wody i wspiera regeneracje

po goleniu czy depilacji. Chroni takze
skore przed szkodliwym dziataniem
promieniowania ultrafioletowego®.

to ceniony emolient, sto-
sowany przy silnym przesuszeniu

i szorstkosci skéry. Tworzy delikatny
film ochronny, ktéry ogranicza utrate
wilgoci oraz chroni przed dzialaniem
czynnikéw zewnetrznych, takich jak
mréz czy klimatyzacja. Regularne
stosowane moze poprawiaé elastycz-
nos$¢ skoéry i dodawac jej miegkkosci.
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Odswiezajaca
kapiel do stop
Do miski z ciepta woda
wsyp 2 tyzki soli (najlepiej
morskiej), dodaj sok
z jednej mandarynki oraz
tyzke miodu. Zanurz stopy
na 10-15 min, a nastepnie
delikatnie je osusz. Kgpiel
dziata od$wiezajaco, wspiera
regeneracje i nawilzenie,
a s6l pomaga zmiekczy¢
zrogowaciaty naskdrek,
przygotowujac skére
do dalszej pielegnacji piet.

NESTIELT, czyli aktywna forma wi-

taminy B3, dziata wielokierunkowo.
Wspiera odbudowe bariery ochronnej
skéry, pomaga zmniejsza¢ zaczerwie-
nienie i ogranicza nadmierng utrate
wody®. Szczeg6lnie dobrze sprawdza
sie u oséb, ktére po goleniu lub kapieli
zauwazajg pieczenie, uczucie napiecia
albo sktonno$é¢ do podraznieni. Do-
datkowo moze wspiera¢ wyréwnanie
kolorytu skéry i poprawiac jej ogélny
wyglad, dzieki czemu nogi wyda-

ja sie bardziej gtadkie i zadbane.
[T, znany takze jako prowitami-
na B5, to skladnik szczegélnie ceniony
po depilacji. Dziata kojaco, wspiera re-

generacje naskdrka i pomaga zmniejszy¢
uczucie pieczenia oraz zaczerwienienie,

dlatego sprawdzi sie przy skérze skton-

nej do podraznien. Dodatkowo poprawia

nawilzenie skéry i wspiera procesy
naprawcze. Z tego powodu znajdziesz
go w sktadzie kreméw po opalaniu.
ma zdolnosé wigza-
nia duzych ilo$ci wody, dzieki czemu
poprawia poziom nawilzenia skéry
i sprawia, ze wydaje sie ona bardziej
sprezysta. W polaczeniu z emolienta-
mi, np. skwalanem lub ceramidami,
pomaga dluzej utrzymac efekt gtadko-
$ci. Przyspiesza takze gojenie ran’.
Warto pamietaé, ze nawet najlepsze
kuracje nie przyniosa efektow, jesli
stosujemy je sporadycznie. Konieczne
sg systematyczno$¢ i cierpliwosé.

Ciezkie nogi

Dlugotrwale siedzenie utrudnia
prawidlowy powrét krwi zylnej
do serca, podobnie jak wielo-

godzinne stanie. Wysokie -
temperatury dodatkowo S

rozszerzajg naczynia
krwionoéne, co sprzyja za-
trzymywaniu ptynéw. Z wiekiem

dochodzi do ostabienia $cian naczyn
i zmniejszenia elastycznosci tkanek.
To dlatego nogi czesto wydaja sie ciez-
sze latem, podczas podrézy samolotem
albo po calym dniu pracy przy biurku.
Charakterystycznym objawem kio-
potéw staja sie slady po skarpetkach
na kostkach lub uczucie, ze buty wie-
czorem robig sig wyraZnie ciasniejsze.
Jednym z najskuteczniejszych sposo-
béw walki z tym problemem i poprawy
krazenia pozostaje regularny ruch.
Spacer, jazda na rowerze, pltywanie
czy nawet krétkie serie wspie¢ na pal-
ce aktywuja tzw. pompe mie$niowa
Iydek, ktéra pomaga przesuwaé krew
ku gérze. Pomocne moze by¢ réwniez
unoszenie nég nieco powyzej poziomu
serca przez kilkanascie minut dziennie.
Taka pozycja wspiera odptyw krwi zyl-
nej i moze zmniejsza¢ uczucie napie-
cia. Wiele os6b odczuwa tez wyrazng
ulge po naprzemiennym polewaniu
noég chlodniejszg woda, ktéra delikat-
nie obkurcza naczynia krwionosne.
moze wspiera¢ napiecie naczyn zyl-
nych i ogranicza¢ obrzeki zwigzane
z przewleklg niewydolnoscig zylna.
U cze$ci oséb dzialanie ekstraktu
z kasztanowca jest poré6wnywal-
ne do lekkiej kompresjoterapii.




Peeling pomaranczowo-kokosowy

Wymieszaj 3 tyzki cukru trzcinowego z tyzka oleju kokosowego i drobno
startg skorka z potowy pomaranczy. Wmasuj w wilgotne stopy, piety

i tydki kolistymi ruchami przez 2-3 min, a nastepnie sptucz cieptg woda.

Cukier usuwa martwy naskorek, olej kokosowy zmiekcza i chroni skére,
a pomarancza dziata od$wiezajaco i wspiera regeneracje skoéry nég.

AR, ktéry wspiera na-
piecie $cian naczyn i moze poprawiac
komfort przy uczuciu cigzkosci®.
to flawono-
idy stosowane wspomagajaco przy
problemach z krazeniem zylnym.
U czesci os6b moga ograniczaé
obrzeki oraz uczucie napiecia’.
Jednoczesnie warto pamietac,
ze przewlekle, jednostronne obrzeki,
wyrazny bol, zaczerwienienie lub nagle
pogorszenie stanu nég zawsze wyma-
gaja konsultacji medycznej. Piekne
nogi to nie tylko estetyka, to réwniez
zdrowe funkcjonowanie naczyn.

Pajaczkii kruche naczynka
Teleangiektazje pojawiajace sie wokot
kostek, na tydkach czy udach sg pierw-
szym sygnaltem, ze uklad zylny zaczy-
na dziata¢ mniej efektywnie'’. Na ich
pojawienie wplywa wiele czynnikow.
Duzg role odgrywajg predyspozycje
genetyczne, hormony, cigza, siedzacy
tryb zycia oraz praca wymagajaca wielo-

godzinnego stania. Znaczenie ma takze
masa ciala i czeste przegrzewanie nog
— gorace kapiele, sauna czy dtugie opa-
lanie moga sprzyjac¢ pajaczkom. Raz
rozszerzone naczynka nie skurcza sie
samoistnie. Kosmetyki moga wspiera¢
kondycje naczyn, ale nie usunag juz
istniejacych zmian. Wtasnie dlatego
tak wazna okazuje sie tu profilaktyka.
Jak pokazujg badania, pomocne beda:
rutyna, trokserutyna, escyna, arnika
i wakrota azjatycka''. Wspierajg one
mikrokrgzenie i elastycznosé $cian
naczyn krwionoénych oraz ogranicza-
ja podatno$¢ na ich rozszerzanie.
Suplementacja witaminy C, K i E ko-
rzystnie wplynie na kondycje drobnych
naczyn. Warto zwréci¢ uwage takze
na krzem, cynk i miedz, ktére uczestni-
cza w utrzymaniu elastycznos$ci tkanek.
W suplementacji czesto wykorzystuje
sig diosmine i hespery-
dyne, wspierajace
napiecie zyt
i mikrokra-

Maseczka na suche tydki i kolana

Rozgniec tyzke pestek granatu i wymieszaj z 2 tyzkami
jogurtu naturalnego oraz tyzeczka miodu. Natéz
na suche partie ndg, szczegoélnie kolana i tydki, pozostaw
na 10-15 min, a nastepnie sptucz letnig woda. Maska
wspiera ochrone skory przed starzeniem, delikatnie
zluszcza i wygladza, dziata kojaco i nawilzajaco.

ZDROWY STYL ZYCIA

zenie'?, a takze rutyne, pycnogenol,
ekstrakt z pestek winogron i kwasy ome-
ga-3, ktére pomagaja chroni¢ naczynia

i wspierajg prawidlowe krazenie'’.

W codziennym zyciu znaczenie maja
tez proste nawyki: czesta zmiana po-
zycji podczas pracy, unikanie dlugiego
siedzenia z noga zalozong na noge,
regularny ruch oraz ograniczanie dlu-
gotrwalego przegrzewania koniczyn.

Cellulit bez mitow

,Skérka pomaraniczowa” powstaje

w wyniku réznic w budowie tkanki
podskérnej i dziatania hormonéw. U ko-
biet widkna tkanki tgcznej przebiegaja
inaczej niz u mezczyzn, co sprzyja
uwypuklaniu sig komérek ttuszczo-
wych pod powierzchnia skéry. Do tego
dochodza hormony, genetyka, wahania
masy ciala, jakos¢ mikrokrgzenia i styl
zycia, w tym przewlekly stres'*. Co wiec
dziata najlepiej? Najmocniejsze dowody
nadal dotycza potaczenia aktywnosci
fizycznej, utrzymania stabilnej masy
ciala i wspierania mikrokrgzenia. Ruch
jest podstawq walki z cellulitem. Nie
chodzi wylacznie o spalanie tkanki
ttuszczowej, ale przede wszystkim

o poprawe krazenia krwi i limfy"°.

W kosmetykach antycellulitowych
najczesciej wykorzystuje sig sktadniki
wspierajace mikrokrazenie, napigcie
skory i ograniczanie obrzekéw. Kofeina,
guarana czy zielona herbata pomagaja
pobudza¢ krazenie'®. Kasztanowiec,
ruszczyk kolczasty i bluszcz wspie-
raja drenaz tkanek oraz zmniejszaja
tendencje do zatrzymywania wody.

Z kolei retinol, wakrota azjatycka
i algi morskie poprawiajg jedrnosé.

Gtadkie nogi bez podraznien
Depilacja bywa tez jednym z gléwnych
powodo6w podraznien, przesusze-
. nia i nieréwne;j tekstury skory.
Zaczerwienienie, swedzenie,
pieczenie czy drobne krostki
po goleniu moga by¢ pokto-
siem Zle dobranej metody
usuwania wloskow.
Najbardziej popularne
pozostaje golenie maszyn-
ka, ktére ma jedng duza
zalete: jest szybkie i malo
inwazyjne, jesli wykonujemy
je prawidlowo. Taka depila-
cje najlepiej wykonywac¢ pod
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koniec kapieli, kiedy wlosy sg miekkie,
a skéra mniej podatna na mikrouszko-
dzenia. Po zabiegu skéra potrzebuje
przede wszystkim ukojenia i odbudowy
bariery ochronnej. Szczeg6lnie pomoc-
ne sg preparaty zawierajace pantenol,
alantoine, ceramidy, gliceryneg czy
niewielkie stezenia mocznika, ktore
ograniczajg przesuszenie i wspiera-
ja regeneracje. Mocno perfumowane
balsamy lub produkty z duza iloscia
alkoholu czesto pogarszaja sytuacje,
nasilajac szczypanie i zaczerwienienie.
Jednym z bardziej frustrujacych pro-
bleméw pozostajg wrastajace wloski,
kiedy to wlos zamiast przebi¢ sie przez
powierzchnie skéry zaczyna rosnaé pod
nig. W takich sytuacjach pomocne moze
by¢ delikatne zluszczanie skéry. Stosuj
wtedy preparaty zawierajace kwas sa-
licylowy, kwas mlekowy albo glukono-
lakton, ktére pomagajg utrzymac drozne
uj$cia mieszkéw wlosowych. Dobre
rezultaty daje tez regularne nawilzanie
skéry, poniewaz przesuszony naskérek
tatwiej blokuje wyrastajace wlosy.
Coraz wiekszym zainteresowaniem
cieszy sie depilacja laserowa, szcze-
goblnie przy tendencji do wrastajacych
wloskéw i przewleklych podraznien.
U wielu os6b moze znaczaco ograniczy¢
problem zapalenia mieszkéw wloso-
wych i poprawi¢ komfort skéry, choé
wymaga cierpliwosci i serii zabiegow'’.

Fundament pieknych nég

Skéra stép jest znacznie grubsza niz
w innych czesciach ciala i stale na-
razona na nacisk oraz tarcie. To dla-
tego fatwo dochodzi do zrogowacen,
szczegoblnie w okolicach piet. Problem
nasila sie latem, kiedy czesciej nosi-
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my odkryte obuwie, ale réwniez zima,
gdy przesuszone powietrze i ogrze-
wanie sprzyjaja utracie wilgoci.
Jednym z najczestszych bledéw jest
zbyt agresywne Scieranie naskérka
tarkami lub frezarkami. Paradoksalnie
moze to pobudza¢ skére do jeszcze
silniejszego rogowacenia. Znacznie
skuteczniejsze okazuje sie systematycz-
ne zmiekczanie i odbudowa bariery
ochronnej, np. preparatami z mocz-
nikiem'®. Pomocne bywaja réwniez
preparaty z kwasem salicylowym'?,
kwasem mlekowym, lanoling, cerami-

Chtodzacy zel

Zaparz mocny napar z miety i pozostaw
do catkowitego ostudzenia. Dodaj
tyzeczke soku z limonki oraz kilka

kropli oleju kokosowego, a nastepnie
wymieszaj i przechowuj w lodéwce.
Wmasuj w tydki po dtugim dniu lub
po wysitku fizycznym. Mieta daje
efekt chtodzenia i uczucie lekkosci,
cytrusy dziatajg od$wiezajgco
i antyoksydacyjnie, a delikatny
masaz wspiera mikrokrazenie
i zmniejsza uczucie ciezkosci nég.

dami albo substancjami okluzyjnymi,
ograniczajacymi utrate wilgoci.

Przy okazji warto wspomnie¢ o mniej
znanym problemie, czyli guzkach piezo-
genicznych, ktéry wiele oséb zauwaza
przypadkiem. Sg to niewielkie, miekkie
uwypuklenia pojawiajace sie zwykle
na bokach piet. Powstajg wtedy, gdy pod
wplywem nacisku niewielkie fragmenty
tkanki ttuszczowej przemieszczaja sig
przez oslabiong tkanke taczng®. Naj-
czeSciej sa niegrozne i stanowia jedynie
problem estetyczny, choé u czesci oséb
moga powodowac tkliwos¢ lub bél.

Ujedrniajacy peeling kawowy
Wymieszaj 2 tyzki fuséw z kawy z tyzka cukru trzcinowego, tyzka oleju kokosowego
i tyzeczka startej skorki z pomarariczy. Wmasuj energicznie w skére ud i posladkéw
przez 3-5 min, a nastepnie sptucz ciepta woda. Kofeina wspiera mikrokrazenie
i moze poprawiac napiecie skory, cukier ztuszcza martwy naskérek, a pomarancza
dziata od$wiezajaco, co razem wspiera efekt wygladzenia i ,,lekkosci” skory.




Wygtadzajace
cytrusowo-granatowe

serum olejowe

Wymieszaj 2 tyzki oleju
kokosowego z tyzeczka oleju
z pestek granatu i kilkoma

kroplami soku z mandarynki.
Wmasuj wieczorem w skére nog,
szczegdlnie w okolice ud, kolan
i tydek, wykonujac ruchy ku gérze.
Serum zmigkcza i regeneruje
naskoérek, dziata od$wiezajgco
i poprawia wyglad skdry
przy regularnym stosowaniu.

Guzki czesciej obserwuje sig u 0s6b
aktywnych fizycznie, dtugo stojacych,
z nadmiernym obcigzeniem stép lub
wiekszg wiotko$cig tkanki taczne;j.
Pomocne moze by¢ redukcja dtugo-
trwatego nacisku na piety, ograniczenie
przeciazen, lepiej amortyzujace obuwie
czy odpowiednie wktadki. Jesli zmia-
ny sa bolesne lub szybko sig nasilaja,
warto skonsultowac je ze specjalista.

Zacznij od codziennych nawykow
Znaczenie ma przede wszystkim na-
wodnienie. Zbyt mata ilo§¢ ptynéw
moze sprzyjaé przesuszeniu skéry
i zwiekszaé¢ tendencje do obrzekéw,
szczeg6lnie przy siedzacym trybie zycia
i wysokich temperaturach. Organizm
znacznie lepiej radzi sobie z utrzy-
maniem réwnowagi wodnej, gdy pty-
ny dostarczamy systematycznie?'.

Dla jedrnosci skéry wazne pozo-
staje rowniez odpowiednie spozycie

ograniczy¢ suchosc i pekanie skory piet.
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Kuracja na podraznienia po depilacji nog
Przygotuj mieszanke z 2 tyzek jogurtu naturalnego, tyzeczki miodu i kilku kropli
soku z mandarynki. Natéz cienka warstwe na skdre nég na 10 min, szczegélnie
w miejscach zaczerwienionych, a nastepnie sptucz chtodng woda. tagodzi
podraznienia i wspiera odbudowe bariery naskdrkowej, dziata kojgco, nawilzajaco
i nadaje skdrze $wiezy, bardziej wyréwnany wyglad. Ze wzgledu na obecno$¢
cytruséw nie stosuj bezposrednio przed ekspozycja na stonce.

biatka, ktére dostarcza aminokwa-
s6w niezbednych do regeneracji
tkanek i syntezy kolagenu. W co-
dziennej diecie dobrze sprawdzaja
sig ryby, jaja, fermentowany nabial,
rosliny straczkowe czy dobre jako-
sciowo zrédla biatka roslinnego.

W kontekscie naczyn krwionosnych
i mikrokrazenia szczegélng uwage
zwraca sie na witamine C, niezbedng
do produkgji kolagenu budujacego $cia-
ny naczyn. Korzystnie mogg dzialac¢
takze produkty bogate we flawonoidy,
takie jak owoce jagodowe, cytrusy,
aronia, gryka czy natka pietruszki.
Zwiazki te wspierajg ochrone naczyn
krwionoénych i mogg pomaga¢ ogra-
niczaé ich nadmierng kruchosé.

Regenerujaca maska
na popekane piety
Rozgniec tyzke pestek granatu
i wymieszaj z tyzka oleju kokosowego
oraz tyzeczka miodu. Natdz gruba
warstwe na popekane piety, owin
stopy folig lub zat6z bawetniane
skarpety i pozostaw na 20-30 min,
a najlepiej na noc. Maska intensywnie
nattuszcza i zmiekcza skoére, a miéd
dziata ochronnie i przyspiesza
procesy odnowy naskdrka, pomagajac

Znaczenie majg rowniez kwasy
omega-3, obecne m.in. w tlustych ry-
bach morskich, siemieniu Inianym
czy orzechach wtoskich. Wspieraja
one funkcjonowanie bariery skérnej
i moga pomagaé ograniczac przewle-
kly stan zapalny o niskim nasileniu,
ktory odbija sie na kondycji skéry.

Piekny wyglad nég rzadko jest re-
zultatem jednej spektakularnej zmia-
ny. Znacznie czeéciej to efekt sumy
codziennych decyzji: regularnego
ruchu, rozsadnej pielegnacji, wspiera-
nia krazenia i odrobiny cierpliwosci.
Bo piekne nogi nie oznaczaja perfek-
cji. Najczesciej sa po prostu zdrowe,
zadbane i daja poczucie lekkosci nie-
zaleznie od wieku czy rozmiaru.
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Cukrzyca a choroby przyzebia

Jak jama ustna i poziom glukozy w krw

WPtYWajg Na siebie nawzajem

Czasami diagnoze otrzymujemy w najmniej spodziewanym miejscu. Wyobraz sobie, ze idziesz
do stomatologa z btahym problemem i wychodzisz z zaleceniem zbadania poziomu glukozy
we krwi, bo stan twojej jamy ustnej od razu nasunat dentyscie przypuszczenie, ze mozesz miec
problemy z glikemig. Skad on to wie, nie patrzac w wyniki analizy krwi?

Moze by¢ tez odwrotnie, masz problemy z glikemia, leczysz stan przedcukrzycowy lub
juz sama cukrzyce i zauwazasz, ze states sie czestym pacjentem gabinetu stomatologicznego,
a kiedys wystarczyta ci coroczna kontrola. Dlaczego tak sie dzieje? Obie sytuacje nie
sg przypadkowe, a s3 dowodem na dwustronng zaleznos¢, pomiedzy jama ustng a poziomem
glukozy we krwi, o ktérej czesto zapominamy.

uz w 1993 roku, wybitny nor-
weski stomatolog, Harald Loe,
nazwal choroby przyzebia szdsta
komplikacja cukrzycy — obok
retinopatii, nefropatii, neuropatii, choréb
sercowo-naczyniowych i utrudnionego
gojenia ran. Co jest tego przyczyng? Ot6z
utrzymujacy sie wysoki poziom glukozy

we krwi sprzyja tworzeniu tak zaawanso-
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wanych produktéw produktéw korico-
wych glikacji (ang. advanced glycation
end products, AGEs), ktére powstaja, gdy
nadmiar glukozy taczy sie nieodwracal-
nie z biatkami. Te z kolei gromadza sie

w naczyniach krwionosnych m.in. dzia-
sel, uposledzaja prace komoérek odpor-
noéciowych i oslabiajg zdolnoé¢ tkanek

do regeneracji, co czyni jame ustng diabe-

tyka znacznie bardziej podatng na infek-
cje bakteryjne, stan zapalne i préchnice.
Dodatkowo, podwyzszony poziom
glukozy w §linie, niezaleznie od tego,
jak bardzo dbamy o higiene jamy ust-
nej i zebow, stale ,,dokarmia” bakterie,
bytujace w kieszonkach zebowych
i bakterie préchnicy. W efekcie chorzy
na cukrzyce i osoby z insulinoopor-



no$cia czesciej choruja na choroby
przyzebia, ktérych przebieg jest bar-
dziej agresywny i trudniejszy do za-
trzymania standardowym leczeniem'.

Stan zapalny poza kontrolg
Gdyby sprawa byla prosta i jedno-
kierunkowa, nie byloby zagrozenia,

a wszystkie wymienione powyzej pro-
blemy zdrowotne datoby sig rozwigzaé
kontrolg glikemii — cukry wrécilyby
do normy i po sprawie. Ale to tak nie
dziata. To, co dzieje sie w jamie ust-
nej, nie dotyczy, niestety, tylko jamy
ustnej. Przewlekle stany zapalne, na-
wet te o niskim nasileniu, pobudzaja
bowiem nasz uktad odpornosciowy
do statego wydzielania cytokin proza-
palnych, a te nie pozostaja w naszych
dzigstach, ale wraz z krwig kraza

po organizmie. I nie jest to obojetne
dla zdrowia, bo nasila objawy insu-
linoopornosci — to stan, w ktérym
komérki naszego ciata, wskutek stale
wysokiego stezenia glukozy we krwi
przestajg prawidlowo odpowiadaé

na insuline, czyli hormon, ktérego
zadaniem jest wprowadzenie glukozy
do komérek i umozliwienie im prze-
tworzenia jej na energie. Skutek jest
taki, ze trzustka wydziela coraz wiegcej
insuliny, by przetama¢ opdr komérek,
ktoére bronig sie zmniejszeniem ilosci
receptorow dla tego hormonu. A to
sprawia, ze poza podwyzszonym po-
ziomem glukozy we krwi, organizm
musi radzi¢ sobie ze zbyt wysokim
stezeniem insuliny, a hiperinsulinemia
réwniez pogarsza stan jamy ustne;j.

W efekcie nieleczone zapalenie
przyzebia potrafi realnie pogarszac
kontrole glikemii u diabetyka.

I to nie tylko teoretycznie. Badania do-
wiodly, Ze leczenie periodontologiczne,
polegajace na gltebokim czyszczeniu kie-
szonek dzigstowych z osad6w i bakterii,
ktorego celem jest zmniejszenie stanu
zapalnego przyzebia, obnizato u pacjen-
téw z cukrzyca typu 2 poziom hemoglo-
biny glikowanej (HbA1c, marker stoso-
wany w diagnostyce cukrzycy) $rednio
o okoto 0,4 punktu procentowego. Wyda-
je sie to niewiele, ale wynik ten poréw-
nywalny jest z efektem dodania kolejne-
go leku pacjentowi z cukrzyca. Wniosek
jest zatem prosty: leczenie dzigset
to nie tylko kwestia estetyki u§émiechu,
ale realny element terapii cukrzycy®.

Stomatolog widzi wiecej
Coraz czesciej stomatolodzy sg tymi
specjalistami, ktorzy jako pierwsi zwra-
caja nasza uwage na zdrowie. To cenne
wskazowki, zwlaszcza, ze wiele objawo6w,
widocznych w jamie ustnej, wyprzedza
pojawienie sig tych og6lnych. Dentysta
moze by¢ pierwszym lekarzem, ktéry
rzuci podejrzenie lub rozpozna niedobory
witamin i zelaza, przewlekly stres, choro-
by autoimmunologiczne, takie jak toczen
czy liszaj ptaski, choroby hematologicz-
ne, w tym anemieg i biataczke, a nawet
zakazenie wirusem HIV. Ponadto moze
zauwazy¢ zmiany, charakterystyczne dla
choroby Le$niowskiego-Crohna, choroby
tarczycy i ukladu krazenia, a takze nowo-
tworéw szyi i glowy, refluksu czy bulimii
oraz, co ciekawe. osteoporozy. Uwazne
oko stomatologa moze takze wychwy-
ci¢ problemy o podiozu hormonalnym
i skutki uboczne przyjmowania lekow.
Skoro zatem nawet potowa doroslych
z cukrzycg typu 2 nie wie o swojej
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chorobie na wczesnym etapie, wizyta
u dentysty bywa pierwszym sygna-
tem ostrzegawczym — zwlaszcza gdy
dzigsta krwawia, puchng i nie reaguja
na standardowe leczenie. Na $wiecie
coraz czeSciej wykonuje sie proste,
przesiewowe pomiary poziomu HbA1lc
z kropli krwi z palca, bezposrednio

na fotelu. Jest to bowiem cenna infor-
macja dla stomatologa, na podstawie
ktérej moze modyfikowac postepowanie
i sposéb leczenia pacjenta’.

Jak z pomoca diety i ziét
przerwac btedne koto
cukrzycy i chorob dzigset?
Jesli cukrzyca i choroby przyzebia
napedzaja sie nawzajem, logiczne
pytanie brzmi: jak przerwac ten tan-
cuch? Odpowiedz zaczyna sig na ta-
lerzu. Dieta o niskim indeksie glike-
micznym i ograniczajgca gwaltowne
zakwaszanie jamy ustnej, odzywia
organizm, nie karmigc jednocze-

66 Osoby z insulinoopornoscia i diabetycy trafiaja na fotel
dentystyczny czesciej niz przecietny Kowalski — i to nie
przypadek, lecz dwustronna zaleznos¢ biologiczna, miedzy
zdrowiem jamy ustnej a poziomem glukozy we krwi. Nie bez
powodu choroby przyzebia nazwano sz6sta komplikacja

cukrzycy juz 30 lat temu i ta diagnoza wcigz jest aktualna 99
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$nie bakterii zyjacych w naszych ustach i nie
wywolujac skokéw insuliny, ktére sprzyjaja
chorobom jamy ustnej. Na co zwréci¢ uwa-
ge i jakie zmiany wprowadzi¢, by przerwac
btedne kolo cukrzycy i chordb jamy ustnej?
Indeks glikemiczny (IG) jest dla nas informacja,
jak szybko dany produkt podnosi poziom glu-
kozy we krwi po spozyciu. Produkty o wysokim
IG (powyzej 70), takie jak biaty chleb, stodycze
czy stodzone napoje, powodujg szybki skok
poziomu glukozy, jednoczesnie dostarczajac
obfitego, fatwo przyswajalnego pokarmu bakte-
riom, zyjacym w plytce nazebnej i kieszonkach
dzigslowych. Bakterie te, fermentujac cukry pro-
ste, produkujg kwasy, ktére demineralizuja szkli-
wo i tworza Srodowisko sprzyjajace rozwojowi
préchnicy oraz zapaleniu dzigsel. Dieta o niskim
IG (ponizej 55), z przewaga warzyw, roélin stracz-
kowych, produktéw pelnoziarnistych i biatka,
ogranicza skoki glukozy we krwi i zmniejsza
podaz pokarmu dla bakterii jamy ustnej*.
Zdrowe srodowisko
jamy ustnej jest neutralne lub lekko zasadowe,
z pH w granicach 6,8-7,2. W takich warunkach
$lina dobrze buforuje kwasy i wspiera remine-
ralizacje szkliwa, dominujq bakterie korzystne,
a nie kwasotworcze, dzieki czemu ryzyko préch-
nicy, paradontozy i stanéw zapalnych jest niskie.
Kwasne $rodowisko jamy ustnej o pH ponizej
5,5 jest natomiast szkodliwe i negatywnie wply-
wa na zdrowie jamy ustnej. Kwasy rozpuszczaja
bowiem hydroksyapatyt, gtéwny skladnik szkli-
wa i zebiny, co sprzyja uszkodzeniu szkliwa,
nadwrazliwos$ci zebéw oraz rozwojowi prochni-
cy, a niskie pH pobudza rozwéj bakterii proch-
nicotworczych Streptococcus mutans. Ponadto
kwasne $rodowisko przyczynia sig do rozwoju
stan6éw zapalnych, powstawania osadéw i plytki
nazebnej. Co najczesciej zakwasza jame ustna?
* Nadmierne spozycie cukréw i we-
glowodanéw prostych.
* Kwasne napoje, czyli cola, soki
i napoje energetyczne.
¢ Refluks zolagdkowo-przetykowy i zgaga.
¢ Suchos$¢ w ustach, kserostomia.
Niektére leki (salicylany, metformina, leki
moczopedne) i choroby og6lnoustrojowe.
Im cze$ciej i dtuzej pH w jamie ustnej ulega
obnizeniu ponizej 5,5, tym wigksze jest ryzyko
zniszczenia zebow i probleméw z dzigstami,
a tym samym insulinoopornoéci i cukrzycy.
Zmniejszy¢ je mozna ograniczajac przekaski
miedzy positkami, myjac jame ustng i zeby po
positkach i zujac gume bez cukru. Jesli za$ przy-
czyna zakwaszenia sg choroby lub leki, nalezy
skonsultowac sig z lekarzem, ktéry moze zalecic¢
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JAK STOMATOLOG
MOZE ROZPOZNAC
HIPERGLIKEMIE?

Stomatelogiczne objawy hiperglikemii i nicleczongj
eukrzyey wynikajs 2 wysokiegs paziomu glukazy
we kewi | slinde, ostabienia edpomadel, suchasel

w jamie ustnej orar zaburzenia procasow gojenia.

CO WIDZI DENTYSTA?

KEROSTOMIA, czyli suchoic w jamie ustne],
bedaca elektem zmniejszonego wydoelania giny,
prowadzi do dyskomboriu, irudnosc) w méwignu

i polykaniu craz awigksza ryzyko prachnicy | infekcji,

ZAPALENIE DZIASEL | PARADONTOZA -
zaczerwienizne, phriek, krwawienie | odstonigcie
szyjek sebowych oraz zwiekszona ruchomadd zebdw,
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ROZWOJ PROCHNICY = wysoki peziam glukory
w slinle sprryja rorwajowd baktera prochniceych,
achoroba atakupe pamimo rachowania prawidiowe|
higieny jamny ustnej
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Jeéli zauwarysz krdryé z powyzszych objawdw,
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WYSOKI POZIOM INSULINY | CHOROBY JAMY USTNE)

Zwigzek miedzy insulincopornoscia a jama ustna jest dwukierunkowy -
insulinoopornosé pogarsza stan dzigset i zebow, a choroby przyzebia nasilajg insulinoopornosé.

Jakie skutki ma wysokie stezenie insuliny?

Stan zapalny o niskim nasileniu prowadzi do zwiekszenia wydzielania cytokin prozapalnych
przez biate krwinki, co z kolei ostabia odpowied? immunologiczng i przyczynia sig
do rozwoju chorab przyzebia.

Zmiany w sktadzie flory bakteryjnej jamy ustnej sprawiaja, Ze chorobotwdrcze bakterie,
bytujace w jamie ustne], zyskuja przewage nad zdrowa mikrobiots i produkty ich przemiany
materii moga dostawac sie do krwicbiegu przez uszkodzone wskutek stanu zapalnego
naczynia krwionosne dzigset. A to prowadzi do nasilenia insulinoopornosci | powaznie
zaburza metabolizm insuliny.

Zaburzenie procesow regeneracji jest efektermn zaburzenia sygnalizacji insulinowej,
poniewaz hormon ten reguluje procesy gojenia i regeneracji tkanek w naszym ciele.
Stany zapalne, rany po zabiegach stomatologicznych lub urazach goja sie zatem wolniej
i czesto z komplikacjami.

=
©
o

Ryzyko prochnicy przy insulinoopornosci jest o wiele wyzsze niz u osob zdrowych,
poniewaz wskutek powyzszego dochodzi do takich zmian w mikrosrodowisku jamy ustnej,
ktére sprzyjajg rozwojowi bakterii préchnicotwérczych.

zmiane dawkowania lub leku i roz-
pocznie leczenie np. refluksu’.
Prawidtowy poziom glukozy we krwi

to podstawa, jesli chcemy przerwac
bledne koto choréb jamy ustnej i cu-
krzycy. Tu dobrze sprawdzg sie ziola

i inne substancje o dziataniu hipogli-
kemicznym, czyli obnizajace stezenie
glukozy we krwi. Nie zastapia one oczy-
wiscie lekéw przeciwcukrzycowych,
ale po konsultacji z diabetologiem lub
endokrynologiem, mogg by¢ cennym
naturalnym wsparciem terapii. Pa-
mietaj jednak, ze jesli przyjmujesz juz
jakiekolwiek leki, obnizajace poziom
glukozy, zanim siegniesz po suplementy,
zasiegnij koniecznie opinii lekarza.

* Berberyna - to alkaloid, pozyskiwa-
ny z berberysu (Berberis aristata),
ktéry reguluje metabolizm energe-
tyczny komorki i obniza poziom
glukozy we krwi w stopniu poréw-
nywalnym z lekami przeciwcukrzy-
cowymi, takimi jak metformina.
Morwa biala (Morus alba) — zawiera
1-deoksynojirimycyne, substancje
hamujaca aktywno$¢ enzymow,
rozkladajacych weglowodany w je-
litach, co zmniejsza popositkowy
skok stezenia glukozy we krwi.

¢ Chrom - to pierwiastek §ladowy,
dzialajacy jako kofaktor sygna-
lizacji insulinowej, ktéry ko-
rzystnie wplywa na glikemie.

Kwas alfa-liponowy (ALA) - silny
antyoksydant, poprawia wrazli-
wo$¢ tkanek na dzialanie insuliny

i jest szeroko stosowany klinicznie
we wspomaganiu leczenia powiktan
cukrzycy. Jego zrédtem sg m.in. podro-
by, czerwone mieso, szpinak, bro-
kuly, pomidory i ziemniaki.
Rutwica lekarska (Galega offici-
nalis) — to wlasnie z tej takowej ro-
$liny, znanej w medycynie ludowej
od sredniowiecza, wyizolowano
zwigzki guanidynowe, ktore staly
sie chemicznym punktem wyjécia
do opracowania metforminy, dzi$
najczedciej przepisywanego leku

na insulinooporno$¢ i cukrzy-

ce typu 2 na $wiecie. Ekstrakty

z rutwicy obnizajg poziom glukozy
we krwi i zwiekszaja wrazliwosé
komorek na dziatanie insuliny.
Traganek bloniasty (Astragalus
membranaceus) — to roslina leczni-
cza tradycyjnej medycyny chinskiej,
wywierajgca silny wplyw na meta-
bolizm glukozy, poprzez zwigkszanie

wrazliwo$ci komérek na dziatanie
insuliny i regulowanie glikemii

oraz wspieranie funkcji trzustki.
Kozieradka (Trigonella L.) - jej nasio-
na bogate sg w rozpuszczalny blon-
nik, galaktomannan, ktéry spowalnia
wchtanianie glukozy w jelitach i tym
samym reguluje jej poziom we krwi.
Gorzki melon (Momordica charantia)
— zawiera charantyne i polipeptyd-P,
substancje o dzialaniu nasladuja-
cym insuline, dzieki czemu obni-
zaja poziom glukozy i uwrazliwiaja
komérki na dziatanie insuliny.
Gurmar (Gymnema sylvestre)

— ekstrakt z lisci zmniejsza wchla-
nianie glukozy w jelitach i re-

guluje jej wykorzystanie przez
organizm, obnizajac glikemie.
Opuncja (Opuntia spp.) — jej owoce
sg bogatym Zr6dlem btonnika, ktéry
reguluje wchianianie cukréow w jeli-
tach. Dlatego ich spozycie obniza po-
ziom glukozy we krwi i jednoczesnie
stezenie insuliny, co znaczaco popra-
wia stan os6b z insulinoopornoscia.
Cynamon (Cinnamonum cassia)

— obniza poziom hemoglobiny
glikowanej i korzystnie wplywa

na metabolizm weglowodanéw?®.
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NATURALNE SPOSOBY
NA ZDROWIE JAMY USTNE}
| ZAPOBIEGANIE CUKRZYCY

Witamina C Koenzym Q10
Jest niezbedna do syntezy kolagenu, Poza znang rolg w wytwarzaniu energii i unieszkodliwianiu
budulca tkanki dzigsel, a jej wolnych rodnikéw tlenowych, koenzym Q10 wspomaga
niedobdr, w skrajnej postaci znany gojenie dzigset, zmniejsza krwawienia i dziata przeciwzapalnie

jako szkorbut, od wiekéw kojarzony oraz reguluje poziom hemoglobiny glikowanej.
jest z krwawieniem i degradacja
dzigset oraz wypadaniem zebdw.
Witamina C reguluje poziom
hemoglobiny glikowanej i obniza
stezenie glukozy na czczo.

Probiotyki stomatologiczne

Niektore szczepy bakterii, takie jak Lactobacillus reuteri,
Streptococcus salivarius, Lactobacillus rhamnosus
i Lactobacillus brevis przywracaja réwnowage mikrobiomu
jamy ustnej, reguluja jej pH i modulujg odpowiedz
immunologiczng. Wspomagajg leczenie stanéw zapalnych
i przyspieszajg gojenie po zabiegach stomatologicznych,
a jednoczes$nie zmniejszajq 0gdlny stan zapalny, a tym

Ptukanki ziotowe

Napary z kory debu, szatwii, samym poprawiajg wrazliwos$¢ na dziatanie insuliny.
rumianku lub kigcza pieciornika,
to tradycyjne sktadniki
o dziataniu Sciggajacym,
tagodzacym, przeciwzapalnym,

przeciwbakteryjnym
i przeciwbdlowym, stosowane
w chorobach jamy ustne;j.
Korzystnie wptywajq takze
na mikrobiom, co razem zmniejsza
stan zapalny i przyczynia sie
do zapobiegania cukrzycy.
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Pasty do zebow

Tu warto by¢ ostroznym konsumentem i siegac jednak po pasty
z fluorem. Fluor, co potwierdzaja liczne badania, skutecznie zapobiega
préchnicy, zatem zmiana pasty na wariant bez tego sktadnika bywa
krokiem w zl3 strone, szczegdlnie u diabetykoéw, u ktérych ryzyko
chorob jamy ustnej i prochnicy jest wyzsze, niz u zdrowych oséb.

Ssanie oleju

Ta ajurwedyjska praktyka
ptukania jamy ustnej
olejem, najczesciej
kokosowym, sezamowym
lub stonecznikowym,
mechanicznie czysci
jame ustng, poniewaz
w zasadowym Srodowisku
jamy ustnej olej
zaczyna zachowywac
sie jak mydto. Ponadto
dziata antybakteryjnie
i przeciwgrzybiczo oraz
zmniejsza stany zapalne.

Szczoteczki soniczne

Badania poréwnawcze wskazuja,
ze szczoteczki tego typu
sg skuteczniejsze w usuwaniu
ptytki nazebnej niz szczoteczki
manualne, co przy podwyzszonym
ryzyku zapalenia dzigset ma realne
znaczenie dla zapobiegajza
chorobom jamy ustnej i cukrzycy.

OCZYMLEKARZE...
PROFILAKTYKA | LECZENIE

Irygatory wodne

Docierajg tam, gdzie
nie siega szczoteczka
i nitka dentystyczna,
usuwaja takze biofilm
bakteryjny, a tym samym
zmniejszaja ryzyko choréb
przyzebia, paradontozy
i prochnicy, a posrednio
takze insulinoopornosci
i cukrzycy - bo to wiasnie
w trudnodostepnych
przestrzeniach miedzy
zebami i kieszonkach
dzigstowych najczesciej
rozwija sie stan zapalny.

SIERPIEN 2026 | OCZYMLEKARZE... 85



JAK SOBIE RADZIC Z...

Vorady 2 nofatika

farego Dokdtora

Omawiamy najbardziej naglace potrzeby, podajac

obiecujace alternatywne sposoby leczenia. Takie, ktére

— jak udowodniono(!) — dziataja. Nasz Stary Doktor

czerpie wiedze ze swego wieloletniego doswiadczenia

i z powaznych publikacji w pismach naukowych.

Degradacja
kolagenu

ytanie: Wiasnie wré-

citam po dwéch tygo-
dniach spedzonych nad
morzem — cudownych,
stonecznych, wietrznych.
Problem w tym, ze moja
skéra wyglada teraz jak
mapa tej podroézy: jest
spierzchnieta, $ciagnieta,
w kilku miejscach tuszczy
sie drobnymi ptatkami,
a wokot oczu i ust poja-
wity sie zmarszczki. Mam
41 lat, wiec wiem, ze co$
tam juz naturalnie sie
dzieje z moja skora, ale
to wakacyjne zniszczenie
wydaje sie czyms innym,
nigdy tak nie miatam.
Czy da sie odbudowa¢
skore, czy zostaty juz
tylko trwate slady?

86 OCZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2026

dpowiedz: To waka-
cyjne zniszczenie,
jak opisujesz sytuacje,
ma swojg konkretng nazwe
i mechanizm w fizjolo-
gii skory, i rzeczywiscie
r6zni sie od powolnego,
chronologicznego starze-
nia, cho¢ oba procesy sie
przenikaja. To, co dzieje
sie z Twoja skoéra po inten-
sywnym opalaniu, dlugich
godzinach na wietrze
i stonicu, to przyspie-
szona degradacja kola-
genu — biatka, ktére jest
dostownie rusztowaniem
naszej skory, nadaje jej
m.in. sprezystosc i wiaze
wode, by mogta zachowaé
wilgoé. Biatko to stano-
wi okoto 70-80% suchej
masy skéry wlasciwej
i odpowiada za jej napie-
cie i zdolnoé¢ do powrotu
do pierwotnego ksztattu
po rozciaggnieciu. Wiékna

kolagenowe ukladajg sie

w gesta, tréjwymiarowsq
siatke, w ktérg wplecione
sg wlékna elastyny, biatka
nadajacego elastyczno$é,
oraz wigzacy wode kwas
hialuronowy. Kiedy ta siat-
ka jest gesta i dobrze zorga-
nizowana, skéra pozostaje
jedrna, gtadka i odporna
na mikrouszkodzenia.
Kiedy zostaje naruszona,

a wakacyjne slonce i wiatr
robig to bardzo szybko

i skutecznie, skora traci
sprezystosc, robi sie sucha,
matowa i bardziej podatna
na drobne zmarszczki'.

Jak storce wptywa na skore?
Promieniowanie UVA i UVB
to gléwny sprawca opisywa-
nego przez Ciebie obrazu.
Promienie UVA przenikajg
gleboko do skéry wlasciwej
i aktywujg enzymy zwane
metaloproteinazami macierzy,
ktére w warunkach fizjolo-
gicznych odpowiadaja za kon-
trolowana, zdrowg przebu-
dowe tkanki tacznej, ale pod
wplywem intensywnego,
skumulowanego naswietlania,
zaczynaja rozktadac¢ kolagen
szybciej, niz fibroblasty (ko-
morki produkujace to biatko)
sa w stanie go odtworzyc¢.
Szacuje sie, ze nawet 80% wi-
docznych oznak starzenia sig
skory to efekt fotostarzenia,
a nie samego uplywu czasu.
Oznacza to, ze 2 tygodnie in-
tensywnej ekspozycji na ston-
ce, bez zabezpieczenia, moga
zaszkodzi¢ skorze bardziej
niz kilka lat normalnego,
umiarkowanego trybu zycia.
Promieniowanie UVB dzia-
ta za to bardziej powierzch-
niowo, uszkadza naskorek
i wywoluje rumien oraz, przy
nadmiernej ekspozycji, opa-
rzenie sloneczne. To wlasnie
ono odpowiada za opisy-
wane przez Ciebie uczucie
Sciagniecia i przesuszenia,
poniewaz uszkodzona bariera
naskérkowa traci zdolnosé

do zatrzymywania wody,

a skora zaczyna sie tuszczyé,
prébujac pozby¢ sie uszko-
dzonych komérek. Wiatr,
bryza i s61 morska dodatkowo
wysuszaja warstwe rogowa
naskérka, usuwajac naturalny
film lipidowy, ktéry chroni
skére przed nadmierng utra-
tg wody. Skéra odwodniona
traci za$ elastyczno$é, nie-
zaleznie od stanu kolage-

nu - i to dodatkowo nasila
wrazenie zwiotczenia oraz
poglebia drobne zmarszczki
mimiczne, ktére w nawodnio-
nej skorze bylyby znacznie
mniej widoczne. Intensywne
promieniowanie powoduje
nasilenie wytwarzania w ské-
rze reaktywnych form tlenu,
ktére wprowadzajg skore

w stan stresu oksydacyjnego
(w ktérym organizm prze-
grywa walke z nadmiarem
wolnych rodnikéw wskutek
wyczerpania zapaséw uniesz-
kodliwiajacych je antyoksy-
dantéw),uszkadzajacego bez-
posrednio wiékna kolagenowe
i hamujacego aktywnosé
fibroblastéw, czyli komérek
odpowiedzialnych za wytwa-
rzanie kolagenu. To dlatego
skéra po wakacjach czesto
wydaje sie nie tylko sucha,
ale tez po prostu zmeczona,
bo jest w stanie realnego, bio-
chemicznego przeciazenia®.

Wiek i kolagen

Wspomniany przez Ciebie
wiek ma tu znaczenie, ale jest
raczej ttem niz gtéwna przy-
czyna opisywanego stanu.

Od okoto 25. roku zycia natu-
ralna produkcja kolagenu za-
czyna sie zmniejszaé o okoto
1% rocznie, co po kilkudzie-
sigciu latach skutkuje znacz-
nym obnizeniem zdolnosci
regeneracyjnych skéry. To dla-
tego skora 40-latek reaguje

na te same wakacyjne czyn-
niki nieco inaczej i troche
wolniej wraca do réwnowagi
niz skéra 20-latki. Fibroblasty
wytwarzajg mniej kolagenu,



a procesy naprawcze sg spo-
wolnione. Jest to jednak
czynnik modyfikujacy tempo
i intensywno$¢ reakcji, nie jej
przyczyne: to stonce, wiatr

i odwodnienie wywoluja opi-
sywany obraz, a wiek decydu-
je gtéwnie o tym, jak szybko
skora sie z niego podniesie®.

Uszkodzony mikrobiom
Zniszczony naskorek po lecie
to czesto nie tylko problem
estetyczny, ale przede wszyst-
kim naruszenie kruchej row-
nowagi ekosystemu Twojej
twarzy. Promieniowanie

UV, wysoka temperatura

i stona woda mogg bowiem
prowadzi¢ do tzw. dysbio-
zy, czyli zaburzenia skladu
mikroorganizméw zyjacych
na skorze. Dlaczego to jest
grozne? Ot6z gdy naturalna
bariera ochronna ulega osta-
bieniu, dochodzi do spadku
odpornosci immunologicznej
komérek naskoérka, co otwiera
droge dla bakterii prozapal-
nych. Badania wskazuja,

ze uszkodzony mikrobiom
skéry bezposrednio przyczy-
nia sig do nasilenia wytwa-
rzania cytokin zapalnych,

co skutkuje przewleklym za-
czerwienieniem, pieczeniem,
a nawet nawrotem tradziku®.

Sprawdzone sposoby

na odbudowe kolagenu

Skéra ma zdolnosci regenera-
cyjne, jesli dac jej odpowied-
nie wsparcie i czas. Pierwsze
2—4 tygodnie po intensywnej
ekspozycji na stonce, wiatr

i s6l to kluczowy czas, w kté-
rym odpowiednia opieka
moze zZnaczaco przyspieszyc
powrét skory do réwnowagi.
Intensyw-
ne nawilzenie i odbudowa
bariery lipidowej to abso-
lutny priorytet. Sktadniki,
takie jak ceramidy, kwas
hialuronowy oraz glicery-

na, pomagaja odbudowaé
naturalng zdolnos¢ skéry

do zatrzymywania wody.

Badania pokazuja, ze od-
tworzenie bariery naskérko-
wej skraca czas potrzebny

do ustapienia subiektywnego
uczucia $ciagniecia skory.
stosowane

na skoére i te pochodzace

z diety (najwiecej znajdziesz
ich w warzywach i owocach
oraz $wiezych ziotach) neu-
tralizujg nadmiar wolnych
rodnikéw tlenowych, wywo-
tany ekspozycja na stonce.
Witamina C, najlepiej w for-
mie serum do stosowania
miejscowego, wspiera nie tyl-
ko walke ze stresem oksyda-
cyjnym, ale jest tez niezbed-
nym czynnikiem w syntezie
kolagenu - bez niej fibroblasty
nie sg w stanie prawidlowo
laczy¢ nowych widkien. Pozy-
skiwana z alg Haematococcus
pluvialis astaksantyna, silny
karotenoid o wlasciwosciach
przeciwutleniajacych, zmniej-
sza widoczne objawy fotosta-
rzenia skory, w tym drobne
zmarszczki, juz 8-12 tygo-
dniach suplementaciji.

warto zastosowac,
ale dopiero po ustgpieniu
ostrego stanu podraznienia
po stoncu, nigdy w trakcie
aktywnego oparzenia. Sty-
mulujg one synteze nowego
kolagenu i przyspieszaja
odnowe naskérka. To jeden

z najlepiej przebadanych pod
wzgledem realnego wply-

wu na produkcje kolagenu
sktadnik6w kosmetycznych,
warto jednak wprowadzaé
retinoidy stopniowo.

obecne w wielu ko-
smetykach, przeznaczonych
do pielegnacji skéry po opala-
niu, daja za to sygnat fibrobla-
stom, ze czas naprawic tkanke
faczng, nasladujac naturalne
sygnaly pobudzajace procesy
gojenia. Ich regularne stoso-
wanie pobudza wytwarzanie
kolagenu i znaczaco poprawia
gestosé i jedrnosé skory.
[Kolagen doustny BRI
hydrolizowanym, w formie
peptydéw kolagenowych,

JAK SOBIE RADZIC Z...

Tradycyjne retinoidy, cho¢ niezwykle skuteczne
w walce ze starzeniem, czesto powoduja podraznienia
i tuszczenie sie skory oraz uwrailiwiaja ja na storice.
Warto w takie sytuacji zamieni¢ je na olej z nasion
marchwi, ktory oferuje wszystkie korzysci przy
minimalnym ryzyku efektow ubocznych. Dzigki
temu olej z marchwi jest idealny nawet dla osob
1 cerg wrailiwa, ktdre pragna regeneracji po lecie

moze wspomac regeneracje
skéry po lecie. Kolagen po-
prawia nawilzenie, zwigksza
elastyczno$¢ skéry, zmniej-
sza widoczno$¢ drobnych
zmarszczek i wspiera od-
budowe bariery lipidowej
skory. Efekty pojawiaja sie
zazwyczaj po 8-12 tygo-
dniach regularnego stoso-
wania. Najlepsze efekty daja
peptydy kolagenowe o niskiej
masie czasteczkowej (hydro-
lizaty), zwlaszcza morskie’.

Postaw na marchew

Cho¢ to warzywo kojarzy sie
gléwnie z kuchnia, w no-
woczesnej dermatologii

i kosmetologii zyskuje miano
ro$linnego retinolu. Dzieki
ogromne;j zawartosci karo-

tenoidéw, w tym likopenu,
luteiny i B-karotenu, flawo-
noidéw i witamin, marchew
stanowi kompletne rozwig-
zanie dla skéry wymagajacej
ratunku po letnim wypoczyn-
ku oraz skuteczny element
calorocznej profilaktyki.
Zawarty w marchwi p-karo-
ten jest prowitaminag, ktéra
w komorkach skéry ulega
przemianie do aktywnej
formy witaminy A, czyli
kwasu retinowego. Jest ona
najskuteczniejszym retino-
idem, stosowanym miejscowo
w walce z fotostarzeniem
i dla poprawy jedrnosci skéry.
Dziata na kilku poziomach,
gtéwnie poprzez pobudzanie
ekspresji genéw kodujacych
synteze kolagenu typu I, po-
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Marchew to nasz wewnetrzny filtr przeciwstoneczny.
Jej regularne spozywanie lub picie soku pozwala
karotenoidom kumulowac sie w naskorku - stad jego
lekko pomaranczowe zabarwienie. Zwiazki te dziataja
jak tarcza, neutralizujac wolne rodniki bezposrednio
w komérkach naskérka i skory oraz zapobiega
oparzeniom stonecznym, co dtugofalowo przektada sie
to na zwiekszenie gestosci, grubosci i blasku skory

prawe funkcji fibroblastéw,
i hamowanie enzymatycznego
rozktadu kolagenu. W efekcie
dochodzi do zwiekszenia pro-
dukcji tego biatka w skoérze
nawet o 80% po kilku miesig-
cach stosowania. W efekcie
uregulowane zostaje rogowa-
cenie naskédrka i wygtadzajg
sie drobne zmarszczki.

Co ciekawe marchew
to jednoczesnie zrédto nie-
zbednych nienasyconych
kwas6w ttuszczowych,
takich jak kwas linolowy
i kwas oleinowy. Ten pierw-
szy uzupelnia brakujace lipi-
dy w naskérku, przywracajac
mu spoistosc¢ i gtadkosé.
Dzigki temu zapobiega tzw.
przeznaskorkowej utracie
wody i przesuszeniu skéry®.
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Roslinne wsparcie

Wiele dostepnych na rynku
kreméw i tonikéw tagodza-
cych podraznienia skéry
zawiera wyciagi rodlinne.
Warto zaopatrzyc sig¢ w nie
lub stosowac same ziota,
napary lub odwary. Czasami,
tak jak w przypadku ogér-
ka, wystarczy pokroi¢ go na
plasterki, zatem opieka nad
zmeczong sloficem skéra nie
musi by¢ skomplikowana.
I (Aloe vera lub Aloe
barbadensis) to naturalny
,opatrunek”, ktérego opako-
waniem jest skérka rosliny.
Bogaty w wode i liczne ak-
tywne biologicznie skladniki
(aminokwasy, antrachinony,
enzymy, kwas salicylowy,
sterole, witaminy i mineraly)

galaretowaty migzsz hamuje
procesy zapalne i przyspiesza
gojenie ran. Od starozytno-
$ci wykorzystuje sie go do
leczenia skaleczen i innych
uszkodzen skéry. Obecnie

w badaniach laboratoryjnych
udato sig zaobserwowac,

ze aloes zar6wno poprawia
strukture fibroblastéw, jak

i przyspiesza synteze kola-
genu. Mozesz wigc $§miato
korzysta¢ z kosmetykow

z aloesem lub po prostu — jesli
masz go w doniczce — ucigé
lis¢, obedrze¢ go ze skérki

i nasmarowac galaretowatym
migzszem twarz. Pamietaj

o nim réwniez przed nastep-
nym sezonem wakacyjnym

i w jego trakcie, bowiem
udowodniono, ze ten kol-
czasty sukulent jest skutecz-
nym wsparciem dla skéry

na kazdym etapie jej ekspo-
zycji na promieniowanie’.
zapewnia
efekt chtodzenia i dostarcza
sktadnikéw, niezbednych
przy tagodzeniu podraznien.
Warzywo to doceni kazda
kobieta, dbajaca o swojg uro-
de, bowiem jest on Zrédtem
witamin A, C i E oraz wielu
witamin z grupy B, a takze
wapnia, magnezu, zelaza,
cynku i fosforu oraz aktyw-
nych biologicznie substancji.
W badaniach laboratoryjnych
wyciag z ogérka wykazywal
silng zdolnoé¢ do zwalczania
wolnych rodnikéw, nato-
miast badania na myszach
potwierdzily, ze ekstrakty

z ogobrka znacznie redukujg
obrzeki i stany zapalne skéry.
Podobnie jak w przypadku
aloesu, aplikacja migzszu
lub soku z ogérka bezpo-
$rednio na twarz (ale nie

do oczu!) pomoze skorze
szybciej sig zregenerowac.
Mozesz tez przygotowac
domowa maseczke odzyw-
czo-nawilzajaca z soku

z ogorka, miodu i jogurtu®.

(Camellia sinensis) to po-

wszechnie stosowany w Chi-
nach domowy $rodek na opa-
rzenia stoneczne. Badania
sugeruja, ze kwas taninowy

i teobromina, zawarte w her-
bacie, pomagaja w usuwa-
niu ciepla z miejsc oparzen
slonecznych. Inne zwigzki,
zwane katechinami, pomagajq
za to zapobiegaé¢ uszkodze-
niom skéry i naprawiac je,

a nawet mogg dziata¢ prze-
ciwnowotworowo. Wykazano,
ze zielona herbata ma tez
dzialanie przeciwzapalne

i antyoksydacyjne wzgledem
komorek skéry. Polifenole
zawarte w herbacie, stosowa-
ne doustnie lub miejscowo,
lagodza niepozadane reakcje
skérne po ekspozycji na pro-
mieniowanie UV, w tym
uszkodzenia skéry i rumien.
Zielona herbata moze réwniez
dziataé¢ przeciwstarzeniowo,
zmniejszajac stany zapalne

i usuwajac wolne rodniki.
Ponadto specjalisci odkryli,
ze glowny sktadnik aktyw-
ny zielonej herbaty, galusan
epigallokatechiny, dziala jak
filtr przeciwstoneczny i po-
budza synteze kolagenu’.
(Kra-
meria triandra), a doktadnie
ekstrakt z jego korzenia,
wykazuje potencjat antyok-
sydacyjny i fotoochronny,

co zaobserwowano w réznych
badaniach laboratoryjnych.
W hodowlach ludzkich komé-
rek naskérka, wystawionych
na dziatanie promienio-
wania UVB, wyciag z ko-
rzenia tej ro$liny hamowat
utrate zywotnosci komoérek

i zapobiegal wewnatrzko-
moérkowym uszkodzeniom
oksydacyjnym, w tym uszko-
dzeniom wtékien kolagenu’.
(Matri-
caria chamomilla) réwniez
Swietnie spisze sig¢ w przy-
wracaniu skérze réwnowagi
po lecie. Znajdziemy w nim
wiele substancji aktywnych,
w tym dziatajacy przeciwza-
palnie chamazulen i rege-



nerujacy bisabolol. Dzigki
wysokiej zawartosci flawo-
noidéw, takich jak apigenina,
rumianek hamuje aktywno$é
enzymoéw, wywolujacych sta-
ny zapalne i redukuje rumient
wywolany promieniowaniem
UV i dziala antyseptycznie
oraz rozjasniajgco na przebar-
wienia. W badaniach klinicz-
nych wykazano, ze preparaty
na jego bazie skutecznie
zmniejszajg rozmiar ran

i przyspieszaja ich gojenie’.

Pamietaj o olejkach

Sa one skarbnica sktadnikéw
odzyweczych i chronigcych
skore przed promieniowa-
niem slonecznym, a takze
pomagaja odzyska¢ zdro-

wa cere po lecie. Zatem
warto po nie siega¢ przed,

w trakcie i po urlopie.
LI ) zawiera

m.in. kwas oleinowy, linolo-
wy, palmitynowy i stearyno-
wy. Do tego, dzigki witami-
nom A, C1iE, B-karotenowi

i liczny mineratom, olej z mo-
reli chroni skére przed po-
wstawaniem nowych zmarsz-
czek, gleboko jg nawilza,
poprawia elastycznosc¢ i ta-
godzi podraznienia, a takze
chroni kolagen przed uszko-
dzeniem przez wolne rodnik.
stymuluje
aktywnos$¢ komérek skéry

i wspomaga jej regeneracje.
Znajdziesz w nim wysokie
stezenie kwasu gamma-linole-
nowego (GLA), nieocenionego
w leczeniu wszystkich choréb
skéry, w szczegolnosci alergii,
zapalenia skory i podraznien.
Ogérecznik tatwo wnika

w naszg bariere ochronng

i gtebsze warstwy skory, gdzie
pobudza synteze kolagenu

i dziala przeciwzapalnie.

Olej z wiesiotka dwuletniego
(LI EIE) cechuje

wysoka zawartos¢ kwasu glu-
taminowego, ktéry wspomaga
zdrowie skdry i jej regene-

racje. Lagodzi on problemy
skérne i stany zapalne, dzigki
czemu jest dobrym wyborem
dla oséb z egzema, tuszczyca
lub jakimkolwiek innym ro-
dzajem zapalenia skory. Olej
z wiesiotka dwuletniego zapo-
biega tez przesuszeniu skéry
ijej przedwczesnemu starze-
niu, dzieki temu, Ze nie tylko
pobudza wytwarzanie kola-
genu, ale jednoczesnie chroni
jego widkna przed rozpadem.
(Persea
americana) to zrédto wi-
taminy E, B-karotenu, wi-
taminy D, biatka, lecytyny

i kwas6w tluszczowych.

W kosmetykach petni

on role skladnika tagodza-
cego podraznienia, dziala

tez ochronnie na skoére.

to sta-

rozytny §rodek leczniczy,
skuteczny w zwalczaniu
drobnoustrojéw, w tym
grzybéw i bakterii. To réw-
niez popularny sktadniki
wielu preparatéw z filtrem
przeciwslonecznym, ktére
lagodza oparzenia poprzez
zwigkszenie przeplywu krwi
w naczyniach wlosowatych,
dostarczajgc sktadniki odzyw-
cze do uszkodzonej skéry.
blokuje za$ na-
wet do 30% promieniowania
UV, podczas gdy
blokuja okoto 20%’.

Odwiedz dermatologa
Czasem samo naturalne
wsparcie to za malo i koniecz-
na jest pomoc specjalisty.
Zreszta co roku po urlopie
warto odwiedzi¢ dermatologa,
zeby pokazaé mu wszystkie
nowe zmiany na skérze.
Specjalista moze zaleci¢
w przypadku wyraznych
uszkodzen tzw. mikronaktu-
wanie (microneedling), ktére
stymuluje powstawanie ko-
lagenu. To co mozesz zrobi¢
w domu, za zgoda dermato-
loga, to eksfoliacja. Za po-
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Ekstrakt z rumianku dziata antybakteryjnie i skutecznie
niszczy patogeny, bytujace na skorze, ale jednoczesnie
pobudza wzrost prawidtowej mikroflory naszej skory,

co dziata na nig kojaco i zapobiega zakazeniom

moca delikatnych kwaséw
(np. mlekowego lub glikolo-
wego) usuniesz zniszczony
naskorek i zrobisz miejsce
na wytworzenie sig nowego,
zdrowszego. Inng mozliwo-
$cig sg kosmetyki ztuszcza-
jace z dodatkiem mitorzebu
japonskiego (Ginkgo biloba),
ktéry dziala tonizujaco na na-
czynia krwionosne i wspo-
maga dotlenienie tkanek'.

Madra profilaktyka

A jak mozesz przygotowac
skére na kolejny sezon?
Przede wszystkim, pij

duzo wody. Nawodniony
organizm lepiej radzi sobie
z wszelakimi wyzwaniami,
ktére przed nim stawiamy:
skora staje sie jedrniejsza

i szybciej sie regeneruje
mimo wystawienia na nie-
korzystne warunki §rodowi-
skowe. Ponadto zapobiega-
nie problemom jest zawsze
latwiejsze niz ich p6zniejsze

leczenie. Oto zlote zasady
ochrony na przyszlosc¢:

Stosuj krem z filtrem SPF 30+
nie tylko w lato. Catoroczna
ochrona skory przed pro-
mieniowaniem to podstawa.
~ka-
pelusz z szerokim rondem czy
lezak ustawiony pod paraso-
lem to dodatkowa ochrona
przed szkodliwym dziataniem
promieni slonecznych. Pamie-
taj tez o okularach przeciw-
stonecznych i luznej odziezy,
zakrywajacej ciato. ([l
chlorowanej wody w baseniel
poniewaz dodatkowo wy-
susza ona skore — po kapieli
w hotelowym basenie ko-
niecznie wez prysznic i umyj
wlosy. ~ ba-
dania dowodza, ze regularne
spozywanie zielonej herbaty
oraz naparu z zen-szenia
azjatyckiego moze zwigk-
sza¢ odpornosé komérek

na uszkodzenia DNA wywo-
fane promieniowaniem UV
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Choroba
Parkinsona

Pytanie: Mam 67 lat i od
roku obserwuje u siebie
niepokojace objawy: drze-
nie prawej reki, ktére nasila
sie, gdy siedze w spoczyn-
ku, wyrazne spowolnienie
ruchéw i pewna sztywnos¢
barku. Méj lekarz pierwsze-
go kontaktu skierowat mnie
do neurologa, ale termin
na cito dopiero za dwa
miesigce. Podejrzenie jest
powazne - choroba Parkin-
sona. Czy mozecie mi przy-
blizy¢, na czym polega

ta choroba, skad sie bierze
i jak wyglada jej leczenie?
Chce by¢ przygotowany

na wizyte, wiedzie¢, jakie
zadawac pytania i czego
sie spodziewac. Stysza-
tem, ze kazdy rok wnosi
cos nowego do terapii

i nie mozna sie poddawac,
ze oprocz lekow istnieja tez
naturalne metody wspo-
magajace. Czy cos moge
zrobic juz teraz, zanim
dostane sie do specjalisty?

Rozumiem ten niepokéj

i ciesze sie, ze masz juz
wyznaczony termin do neu-
rologa — wizyta u specjalisty
to najwazniejszy krok. Pozwo-
le sobie jednak na wstepie
troche Cie uspokoié: drzenia
reki niekoniecznie wigza sie

z chorobg Parkinsona. Moga
je powodowa¢ drzenia sa-
moistne (najczegstszy powod
drzen u starszych oséb), nie-
dobo6r magnezu, nadczynno$é
tarczycy, a nawet nadmierne
spozycie kofeiny. To takze
czesty skutek uboczny przyj-
mowania niektérych lekéw.
Tylko neurolog po badaniu
jest w stanie postawi¢ wla-
$ciwg diagnoze. Niezaleznie
od wyniku warto wiedzieg,
czym jest choroba Parkinsona,
jak sie jg leczy i co mozna
zrobi¢ samodzielnie. Mam na-
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dzieje, ze ta wiedza pomoze
Ci podczas wizyty u lekarza,
a ze w silnych emocjach na-
sza pamie¢ zawodzi, rozwaz
przygotowanie sobie listy
objawoéw, zeby niczego nie
pomina¢ i listy pytan, jakie
chciatby$ zada¢ specjaliscie.

Cichy ztodziej dopaminy
Choroba Parkinsona to po-
stepujace schorzenie neu-
rodegeneracyjne, zajmujace
drugie miejsce pod wzgledem
czestosci, zaraz po chorobie
Alzheimera, wéréd choréb
zwyrodnieniowych uktadu
nerwowego. Szacuje sie,
ze dotyka ona okolo 1% os6b
powyzej 60. roku zycia i okolo
3% powyzej 80. roku zycia.
W Polsce mierzy sig z nig
ponad 100 tysiecy oséb. Przy
czym mezczyzni chorujg
nieco czesciej niz kobiety'.
Istotg tego problemu jest
stopniowe obumieranie neu-
ronéw dopaminergicznych
w strukturze mézgu zwanej
istota czarna (substantia ni-
gra). Komorki te wytwarzaja
dopamine, neuroprzekaznik
niezbedny m.in. do precy-
zyjnego sterowania ruchami
ciata. Gdy ginie ich zbyt
wiele, sygnaly przekazywane
do struktur odpowiedzialnych
za motoryke staja sie cha-
otyczne i ulegajg ostabieniu.
Charakterystycznag cecha cho-
roby Parkinsona jest tez obec-
no$¢ w neuronach tzw. cial
Lewy’ego — nieprawidlowych
skupisk specyficznego biatka,
ktore jest swoistym odciskiem
palca tej choroby w badaniu
patomorfologicznym. Co cie-
kawe, objawy ruchowe poja-
wiaja sie dopiero wtedy, gdy
zniszczone zostanie juz okoto
60-80% komoérek dopaminer-
gicznych. Oznacza to, ze cho-
roba rozwija sie w tle przez
wiele lat, zanim da o sobie
znac¢. Ten okres nazywany
jest fazg przedruchows i, jak
wykazaly ostatnie badania,
moze trwac nawet 10-20 lat’.

Wiecej niz tylko drienie
Klasyczna triada objawéw
ruchowych choroby Par-
kinsona obejmuje: drzenie
spoczynkowe (typowo jedno-
stronne, ustepujace podczas
ruchu), sztywnos$¢ mie$niowa
(op6r wyczuwalny przy bier-
nym poruszaniu koficzyna,
opisywany jako koto zebate)
oraz bradykinezje, czyli spo-
wolnienie ruchowe. Do tego
dochodzi niestabilnos¢ po-
stawy: chory ma sklonnos¢
do pochylania sig do przodu

i trudnosci z utrzymaniem
réwnowagi. Mniej znane, lecz
nierzadko bardziej ucigzliwe
sg objawy niemotoryczne,
ktore czesto poprzedzajg za-
burzenia ruchowe o wiele lat.
Naleza do nich: zaburzenia
wechu (anosomia), zaparcia,
zaburzenia fazy snu REM (to
faza gwaltownych ruchéw ga-
ek ocznych podczas marzen
sennych), depresja, lek, nad-
mierne pocenie sig, a takze to-
jotok twarzy. W pézniejszym
etapie moga pojawic sig row-
niez zaburzenia poznawcze,

a u czesci chorych takze ote-
pienie oraz charakterystyczna
tzw. twarz maskowata, bez
wyrazu, ktérej towarzyszy ci-
cha i monotonna mowa, a tak-
ze mikrografia, czyli pismo,
ktére z czasem staje sig coraz
mniejsze i bardziej $ci$niete®.

Kto jest w grupie ryzyka?

Wiek pozostaje najsilniejszym
czynnikiem ryzyka. Zdecydo-
wana wigkszo$¢ przypadkow
to postaé niedziedziczna.
Jednak okoto 10-15% chorych
ma genetycznie uwarunko-
wang forme choroby, zwia-
zang z mutacjami w genach,
dlatego warto poinformowacé
neurologa o ewentualnych
przypadkach choroby Par-
kinsona w rodzinie. Istotng
role odgrywajg tez czynniki
srodowiskowe. Wieloletni
kontakt z pestycydami lub
herbicydami (§rodki ochrony
roélin) znaczaco zwieksza

ryzyko zachorowania — wyka-
zano, ze substancje te uszka-
dzajg mitochondria neuronéw
dopaminergicznych i nasilaja
agregacje ciatek Lewy’ego.
Analogiczne dziatanie wyka-
zuja niektére metale cigzkie:
mangan, oléw i rte¢. Z kolei
palenie tytoniu i regularne
spozywanie kawy — co moze
brzmie¢ paradoksalnie — wig-
ze sie ze statystycznie niz-
szym ryzykiem zachorowania
na chorobe Parkinsona®.

Diagnoza i leczenie
konwencjonalne
Diagnoza choroby Parkinso-
na opiera sig na wywiadzie
z pacjentem i badaniu neu-
rologicznym. Pomocniczo
stosuje sie obrazowanie
mozgu metodg PET lub scyn-
tygrafie SPECT z uzyciem
znacznika DaTSCAN, ktére
pozwalajg oceni¢ aktywnosc¢
uktadu dopaminergicznego.
Rezonans magnetyczny, ktéry
czesto zaleca sie pacjentom,
shuzy gtéwnie do wyklu-
czenia innych schorzen.
Podstawg farmakoterapii
pozostaje lewodopa, prekur-
sor dopaminy, ktéry przenika
przez bariere krew-mozg
i ulega przeksztatceniu w bra-
kujacy neuroprzekaznik.
Stosuje sie ja w polaczeniu
z karbidopa lub benserazy-
dem, ktére hamuja jej rozpad
poza moézgiem i ogranicza-
ja dziatania niepozadane.
Lewodopa jest najskutecz-
niejszym lekiem w historii
leczenia tej choroby, lecz
przy dlugotrwatym stoso-
waniu powoduje fluktuacje
ruchowe — okresy dobrego
i zlego dzialtania leku — oraz
dyskineze, czyli pojawienie
sig ruch6w mimowolnych.
Innymi lekami pierwszego
rzutu sg agonisci dopaminy
(pramipeksol, ropinirol), in-
hibitory MAO-B (rasagilina,
selegilina), ktére spowalniajg
rozklad dopaminy, oraz in-
hibitory COMT (entakapon).



W zaawansowanych przypad-
kach stosuje sie takze gleboka
stymulacje mézgu (DBS)

- zabieg neurochirurgiczny,
polegajacy na wszczepieniu
elektrod do jader podkoro-
wych, ktére moduluja nie-
prawidlowe sygnaly. Metoda
ta moze niezwykle poprawic
jako$¢ zycia odpowiednio
dobranych pacjentéw!.

Metylofenidat nie tylko w ADHD

Wiele wskazuje na glebokie
i wielowymiarowe powigza-
nia migdzy ADHD, chorobg
Parkinsona oraz zastoso-
waniem metylofenidatu
jako terapii wspomagajacej
standardowe leczenie le-
wodopa. Nadpobudliwosé
psychoruchowa z deficytem
uwagi i choroba Parkinsona
dzielg wsp6lne podloze neu-
rochemiczne i anatomiczne,
skoncentrowane w jadrach
podstawy oraz mézdzku.
Diagnoza ADHD wigzZe sig
z 2,4-krotnym wzrostem ry-
zyka choréb jadra podstawy
i mé6zdzku oraz 2,6-krotnym
wzrostem ryzyka samej cho-
roby Parkinsona. Do tego
pacjenci choroba Parkinsona,
u ktérych w przeszlosci zdia-
gnozowano ADHD, zapadaja
na te chorobe znacznie wcze-
$niej — §rednia wieku to 56,9
lat w poréwnaniu do 72,5 lat
u 0s6b bez historii nadpobu-
dliwosci. Szacuje sig, ze po-
nad 40% takich pacjentéw
zachorowato przed 50. rokiem
zycia. Jednym z podejrzanych
tej korelacji jest gen, odpowia-
dajacy za synteze i funkcje
transportera dopaminy*.
Metylofenidat jest stymu-
lantem o$rodkowego uktadu
nerwowego, blokujacym
transportery dopaminy
i noradrenaliny, zwigkszaja-
cym ich stezenie w mézgu.
W zaawansowanym stadium
choroby Parkinsona substan-
cja ta zdaje sie obiecujacym
srodkiem wspomagajacym
lewodope w walce z objawa-

mi opornymi na standardowe
leczenie. Pod uwage bierze
sig przede wszystkim objawy
pozaruchowe, takie jak apa-
tia 1 depresja. Badania po-
twierdzaja, ze metylofenidat
znaczgco redukuje niecheé
do jakiejkolwiek interakcji

z otoczeniem oraz poprawia
nastréj, co czesto przektada
sig na lepsze funkcjonowanie
w zyciu codziennym. Ponadto
metylofenidat moze realnie
chroni¢ neurony dopami-
nergiczne przed $miercia,
wspomaga¢ mechanizmy
magazynowania dopaminy,
zmniejszac¢ stan zapalny

i chroni¢ komérki nerwowe
przez neurotoksynami®.

Natura w stuibie neurondw
Cho¢ choroba Parkinsona nie
jest uleczalna, istnieje szereg
naturalnych strategii, ktére
moga spowalniac jej postep,
fagodzi¢ objawy i poprawiaé
og6blny stan zdrowia. Kluczo-
we jest tu pojecie neuropro-
tekcji — ochrony neuronéw
przed dalszym uszkodzeniem.
[CIOTLE, stéwny aktywny
skladnik ostryzu dlugiego
(Curcuma longa) wykazuje
silne wladciwosci przeciwza-
palne i antyoksydacyjne.

Co szczeg6lnie istotne w kon-
tekscie choroby Parkinsona,
hamuje ona agregacje cialek
Lewy-ego i chroni neuro-

ny dopaminergiczne przed
uszkodzeniem, wywolanym
stresem oksydacyjnym. Bada-
nia na modelach zwierzecych
pokazuja, ze kurkumina moze
ograniczac utrate neuronéw
istoty czarnej. Aby zwigk-
szy¢ jej staba biodostepnosé,
warto przyjmowac ja w po-
faczeniu z piperyna, pocho-
dzacg z czarnego pieprzu’.
odgrywa klu-
czowa role w lancuchu od-
dechowym mitochondriéw,
czyli procesach wytwarzania
energii i jest silnym antyoksy-
dantem. U chorych na choro-
be Parkinsona obserwuje sig

JAK SOBIE RADZIC Z...

Coraz wiecej dowodow naukowych wskazuije, Ze choroba
Parkinsona moze zaczynac si¢ w jelitach. Hipoteze te,
tzw. hipoteze Braaka, potwierdzaja obserwacje, e ciata
mozna znalez¢ w jelitowym uktadzie nerwowym nawet
na wiele lat przed pojawieniem sie objawéw ruchowych.
Dysbioza jelitowa, czyli zaburzenie réwnowagi mikrobioty,
moze nasilac agregacje tych ciat i neurozapalenie poprzez
o$ jelito-mozg, dlatego pacjentom zaleca sie wprowadzenie
zmian w diecie i przyjmowanie probiotykow.

znaczace obnizenie poziomu
koenzymu Q10 w mitochon-
driach. Suplementacja wyso-
kimi dawkami spowalniania
postep choroby we wczesnym
stadium. Zrédlem koen-
zymu Q10 sg m.in. podro-

by, mieso, ttuste ryby,
nasiona i orzechy’.

Dinu-
kleotyd nikotynoamidoade-
ninowy (NAD+) i rybozyd
nikotynamidu (NR) oraz
mononukleotyd nikotynoami-
dowy (NMN) to jedne z najin-
tensywniej badanych ostatnio
substancji, wspierajacych
procesy wytwarzania energii
mitochondria i aktywujacych
sirtuiny, czyli biatka, zaanga-

zowane m.in. w ochrong DNA
i regulacje proceséw zapal-
nych. W kontekscie choroby
Parkinsona badania sugeruja,
ze suplementowanie NAD+

i wzmacnianie jego funkcji
moze chroni¢ neurony i chro-
ni¢ mitochondiria, centra
energetyczne naszych komo-
rek, przed uszkodzeniem, kt6-
re obserwuje sie w przebiegu
choroby Parkinsona. Sub-
stancje te dostepne sa w po-
staci suplementéw diety®.
[MMENTT to jeden z najwaz-
niejszych i najsilniejszych
wewnatrzkomérkowych an-
tyoksydantéw, zwalczajacych
niszczycielskie wolne rod-
niki. U chorych na chorobe
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Opornik tatkowaty (Pueraria lobata), nazywany tez
kudzu, zawiera pueraryne, ktdra wykazuje dziatanie
neuroprotekcyjne wobec neuronow dopaminergicznych.
Substancja ta zapobiega wyczerpaniu zapaséw dopaminy,
dzieki czemu moze spowalniac degeneracje neuronéw
dopaminergicznych i tagodzic objawy choroby

Parkinsona zaobserwowano
znaczny niedobér tej substan-
cji w istocie czarnej mézgu.
Warto zatem do diety wlaczyé
zrédla prekursoréw glutatio-
nu, by nasz organizm mag}t
go wytwarza¢ w potrzebnych
ilosciach — sa to N-acetylo-
cysteina (NAC) i kwas alfa-
-liponowy. NAC znajdziemy
w jajach, miesie drobiowym,
ro$linach strgczkowych,
czosnku i cebuli, a kwas al-
fa-liponowy w podrobach,
czerwonym miesie, szpinaku,
pomidorach i brokutach®.
zawiera

w swoich liSciach galusan
epigallokatechiny, cenny po-
lifenol, ktéry przenika przez
bariere krew-moézg i wykazuje
silne dziatanie neuroprotek-
cyjne. Badania na modelach
komérkowych i zwierzecych
pokazuja, ze ekstrakt z zielo-
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nej herbaty hamuje agregacije
ciatek Lewy’ego, zmniejsza
stres oksydacyjny w neuro-
nach dopaminergicznych

i reguluje szlaki apoptotycz-
ne, czyli mechanizm progra-
mowanej $mierci komérek™’.
poprawia m.in. ko-
ordynacje mie$niowq i ak-
tywno$¢ motoryczna, czego
dowiodly badania na zwierze-
tach. Do tego znaczaco pod-
nosi poziom dopaminy i jej
metabolitéw, a jednoczes$nie
moze zmniejszaé neurotok-
syczno$é, bedaca skutkiem
ubocznym dlugotrwatego
stosowania lewodopy''.
zawiera flawono-
idy, m.in. baikaline i baika-
leing, ktére moga zmniejszac
sztywno$c¢ i drzenie ciata.
Ponadto pomagajg obnizy¢

poziom zelaza w istocie
czarnej mézgu, co zmniejsza
stres oksydacyjny. Wiemy
tez, ze ich stosowanie jest
bezpieczne dla ludzi, choé
w badaniach klinicznych

u niektérych uczestnikow
odnotowano wzrost po-
ziomu tréjglicerydéw'.

T e RN, czyli witania
ospata (Withania somnife-
ra) wplywa bezposrednio
na biochemie mézgu: przy
regularnym stosowaniu
zwieksza stezenie dopa-
miny i jej pochodnych,

a przy okazji dziata ochron-
nie na mitochondria’®.
AP — jeden z jej flawo-
noid6w, gastrodyna prze-
nika bariere krew-mézg,
wykazujac dziatanie prze-
ciwzapalne i przy okazji
redukujac deficyty moto-
ryczne oraz spowolnienie
ruchowe, charakterystyczne
dla choroby Parkinsona®.
Piwonia biata (Paeonia alba)
- jej gtéwny skladnik, peoni-
floryna, znaczaco zmniejsza
stan zapalny w ukladzie
nerwowym i moze tago-
dzi¢ degeneracje neuronéw
dopaminergicznych'.

Ruch jako lek

Zaden suplement nie za-
stapi regularnej aktywnosci
fizycznej — a w chorobie Par-
kinsona jest ona wyjatkowo
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wazna. Badania kliniczne
jednoznacznie potwierdza-
ja, ze ¢wiczenia aerobowe
o umiarkowanej intensyw-
nosci (np. marsz, nordic
walking, jazda na rowerze
stacjonarnym czy plywanie)
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nergiczne przed degenera-
cja. Mechanizm ochronny
obejmowal zwiekszenie
ekspresji gen6w antyoksy-
dacyjnych i zmniejszenie
neurozapalenia. To mocny
argument, by nie odktadaé
aktywnosci na pézZniej’°.

Dieta $rddziemnomorska

i mikrobiom

Coraz wigcej dowod6éw nauko-
wych wskazuje, ze choroba
Parkinsona moze zaczynac sig
w jelitach. Hipoteze te, tzw.
hipoteze Braaka, potwierdzaja
obserwacje, ze ciala Levy’ego
mozna znalezé w jelitowym
uktadzie nerwowym nawet

na wiele lat przed pojawie-
niem sig objawéw ruchowych.
Dysbioza jelitowa, czyli zabu-
rzenie r6wnowagi mikrobioty,
moze nasilac agregacje tych
cial i neurozapalenie poprzez
0$ jelito-moézg. Dieta §rodziem-
nomorska, bogata w warzywa,
owoce, pelne ziarna, oliwe

z oliwek, ryby i orzechy, wyka-
zuje dzialanie ochronne: w du-
zych badaniach kohortowych
osoby ja stosujace mialy nizsze
ryzyko zachorowania na cho-
robe Parkinsona i wolniejszg
progresje objawow. Warto
zatem zadbaé¢ o odpowiednig
podaz btonnika (ktéry jest
pokarmem dla dobroczynnych
bakterii), fermentowanych
produktéw mlecznych oraz
kwaséw tluszczowych ome-
ga-3, ktére dzialaja przeciwza-
palnie na poziomie o$rodko-
wego ukladu nerwowego'®"’.

Przygotuj dom

Nie musisz od razu robi¢
wielkiego remontu, wystarcza
drobne, ale znaczace zmiany,
ktére utatwia Ci kolejne lata
zycia, niezaleznie od osta-
tecznej diagnozy. Postaraj

sie o naktadki na narozniki
stoléw i szafek, dostgpne

w wiegkszosci sklepow z wy-
posazeniem wnetrz. Beda
chroni¢ Cie przed urazami

i zmniejszg ryzyko upad-

kéw. Zrezygnuj z dywanéw,
a jesli masz w domu schody,
rozl6z na nich maty antypo-
slizgowe. Pol6z tez taka mate
w lazience przed prysznicem
CZy wanng oraz wewnatrz
niej. Lazienke uzupelnij
tez o relingi i zaopatrz sie
w mydlo z pompka zamiast
kostki. Pamietaj o krzesetku
pod prysznic. Jezeli to moz-
liwe, obniz temperature
cieptej wody ponizej 49°C.
Zaopatrz sie w takze elek-
tryczng szczoteczke do zebéw
i elektryczng golarke. Opieraj
okcie na umywalce podczas
golenia, czesania lub korzysta-
nia z suszarki do wloséw. Prze-
chowuj czgsto uzywane przed-
mioty w tatwo dostepnych
szufladach, aby unikna¢ ko-
nieczno$ci siegania po nie lub
schylania sie. Kup takze chwy-
tak do zdejmowania wyzej
polozonych obiektéw i laske
do podpierania sig — whrew
pozorom te z kilkoma ramiona-
mi u podstawy bywaja proble-
matyczne, bo mozesz sig o nie
potknag. Jesli potrzebujesz
solidniejszego wsparcia, wy-
bierz kijki do nordic walking,
dzieki temu zyskasz tez moty-
wacje do wiekszej aktywnosci
fizycznej. Zadbaj o to, aby
materac 16zka znajdowal sie
na takiej wysokosci, zebys$ sie-
dzac dotykat stopami podtogi.
Unikaj weluru, nylonu
i tkanin, ktére moga powodo-
wac tarcie o inne powierzch-
nie i utrudnia¢ ubieranie
sig. Zastap guziki rzepami,
mozesz je wszyC réwniez
do ubran z guzikami. Postaw
na spodnie zapinane na rzepy
lub z gumka w pasie. Za-
opatrz sie w luzne lub bezu-
ciskowe skarpetki, najlepiej
z bieznikiem. Zamien kapcie
klapkowe na wsuwane panto-
fle. Nos lekkie buty z rzepami
lub elastycznymi sznurowa-
dlami. Upewnij sie, ze w ra-
zie potrzeby zawsze mozesz
wezwac pomoc, np. przez
telefon komérkowy'.
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»@ Elstrokt z korzenio berberysu
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lis¢ babki loncetowate] wspomaga funkeje jelit,
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koro cynomonowca sprzyjo zdrowiu jelit,
o ma znaczenie m.in. w przypadku biegunek

* Peine informacje dotyczgce produktu znajdujj sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedai wysytkowa
tel.338618671,338618621
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Kiedy jelita sie buntuja

Biegunka to jedna z najczestszych dolegliwosci przewodu pokarmowego
i cho¢ zwykle mija samoistnie, potrafi w kilkanascie godzin doprowadzi¢
organizm do groznego odwodnienia. Jak pokazujg badania, natura oferuje cata
palete sprawdzonych sposobdw, by szybciej wréci¢ do rownowagi.

Biegunka to nie choroba sama w sobie,
lecz objaw — sygnal, ze jelito cienkie
lub grube z jakiego$ powodu przestato
prawidlowo wchtaniaé wodg i elektroli
ty albo zaczelo wydziela¢ je w nadmia-
rze do $wiatla przewodu pokarmowego.
Lekarze rozr6zniajg kilka rodzajow
biegunek. Pierwszy z nich to biegunka
osmotyczna, gdy w jelicie gromadzi sie
nadmiar nierozpuszczonych czaste-
czek, np. wskutek nietolerancji laktozy,
drugi to biegunka sekrecyjna, wywota-
ng dziataniem toksyn bakteryjnych, jak
to ma miejsce w przypadku salmonel-
lozy czy niektérych szczepow E. coli.

Trzeci rodzaj to biegunka zapalna, spo-
wodowana uszkodzeniem blony §luzo-
wej jelit i bariery jelitowej, a czwarty
to biegunka czynnosciowa, zwigzana

z przyspieszeniem perystaltyki jelit

na tle m.in. stresu lub zespotu jelita
drazliwego. Niezaleznie od przyczyny,
najpowazniejszym zagrozeniem, zwig-
zanym z czestymi wizytami w toalecie,
pozostaje odwodnienie i utrata elek-
trolitéw — grozne zwlaszcza u matych
dzieci i 0séb starszych, u ktérych moze
ono rozwing¢ sig w ciagu zaledwie
kilku godzin. Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) od dekad podkre-

§la, ze nawodnienie jest pierwszym

i najwazniejszym elementem terapii

w kazdym rodzaju biegunki, a dopie-
ro w drugiej kolejnosci warto siegac

po Srodki wspierajace regeneracje
blony sluzowej i mikrobioty jelitowej —
w czym ro$liny lecznicze, grzyby funk-
cjonalne i dobrze zbadane suplementy
moga okazac¢ sig cennym wsparciem.
Warto jednak pamietac, ze jesli objawy
nie ustepuja lub zaczyna im towarzy-
szy¢ bol brzucha, nudnosci, wymioty
lub goraczka oraz znaczne oslabie-

nie, albo zauwazysz krew w kale,
konieczna jest wizyta u lekarza'.

Kora debu (Quercus cortex)

Kora debu szyputkowego i bezszyputkowego to jeden z klasycznych
surowcow zielarskich, stosowanych przy biegunce i jeden z najlepiej
przebadanych pod wzgledem mechanizmu dziatania. Zawiera

od 8 do nawet 20% garbnikéw (tanin), ktdre nadajg jej charakterystyczny,

cierpki smak. Garbniki dzialajg $ciggajaco: wigza sie

z biatkami btony sluzowej jelita, tworzac na jej
powierzchni cienka, nierozpuszczalng warstwe
ochronna. Ten swoisty opatrunek uszczelnia

Ktacze pieciornika
(Potentilla erecta)

Ktacze pieciornika kurzego ziela to bogate
Zrddto garbnikéw. Tradycyjnie stosowane jest
w niespecyficznych, ostrych biegunkach. Dziata
$ciggajaco i przeciwzapalnie, a badania in vitro
wskazujg dodatkowo na jego aktywno$¢ wobec
niektérych wirusow jelitowych. Jak przygotowac
odwar? 1tyzeczke sproszkowanego kigcza

zalej szklankg wody i gotuj 10 minut pod
przykryciem. Po ostudzeniu i przecedzeniu,
pij 2-3 razy dziennie’.

nabtonek, ogranicza przenikanie wody
i elektrolitow do Swiatta jelita oraz
hamuje stan zapalny btony $luzowe;j.
Dodatkowo garbniki wykazuja dziatanie
przeciwdrobnoustrojowe — zaburzajg
metabolizm bakterii, odpowiedzialnych
za biegunki infekcyjne, w tym niektdrych
szczepow Escherichia coli, ograniczajac ich
namnazanie w przewodzie pokarmowym.
Odwar z kory debu: 1-2 tyzeczki
rozdrobnionej kory zalej szklankg zimnej
wody, doprowadz do wrzenia i gotuj pod
przykryciem przez 5 minut, nastepnie odstaw
na 15 minut i przecedz. Pij matymi porcjami, 2-3 razy
dziennie. Ze wzgledu na silne dziatanie $ciggajace, kuracja nie powinna
trwac diuzej niz 3—4 dni, odwaru nie stosuje sie u matych dzieci’.
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Suszone owoce
borowki czernicy

OCZYMLEKARZE...
DETEKTYW MEDYCZNY

Rzepik zawiera garbniki oraz flawonoidy (m.in. kwercetyne i luteoling),
ktére tacznie odpowiadaja za jego dziatanie $ciggajace, przeciwzapalne
i tagodnie przeciwbakteryjne wobec patogenéw jelitowych. Wspomaga

takze regeneracje uszkodzonej btony sluzowej jelit. W tradycyjnej medycynie

ludowej stosowano go przy niezytach zotadka i jelit. tyzke ziela zalej

[Vaccinium myrt’"us] szklanka wrzatku, parz 15 minut pod przykryciem i popijaj 2-3 razy dziennie,

W przeciwienstwie do $wiezych
jagadd, ktére maja dziatanie tagodnie
przeczyszczajgce, suszone hamuja
biegunke. Suszenie zageszcza bowiem
zawartos¢ garbnikdw i antocyjanéw,
ktore dziatajg Sciggajaco na btone
$luzowa jelit i dodatkowo wykazuja
wiasciwosci przeciwzapalne oraz
antyoksydacyjne. tyzke suszonych
owocdw zalej szklanka wody, gotuj
10 minut, a po ostudzeniu spozywaj

miedzy positkami. Rzepik dziata tagodnie, mozna go stosowac u dzieci®.

Szatwia lekarska (Salvia officinalis)

Szatwia, jedno z najbardziej popularnych ziét, stosowanych w biegunkach
i stanach zapalnych, swoje wiasciwosci zawdziecza garbnikom i kwasowi
rozmarynowemu. Obie te substancje dziatajg przeciwzapalnie i Sciggajaco
na btone $luzowg przewodu pokarmowego, niszczg takze chorobotwdrcze

bakterie, dlatego sg szczegélnie pomocne przy biegunkach
_infekcyjnych. Dodatkowo szatwia ma dziatanie rozkurczowe,
i zatem tagodzi bél brzucha i wzdecia oraz hamuje

przygotowac napar zalej szklanka wrzatku 1-2 tyzeczki

LT T 2= e Ll o QHE = ' nudnosci, wspomagajac jednoczesnie trawienie. Aby

Siemie Iniane
(Linum usitatissimum)

Picie namoczonego siemienia Inianego to jeden z naszych
rodzimych i najstarszych sposobéw na problemy zotgdkowo-
jelitowe. Nasiona Inu po zalaniu wodg uwalniajg bowiem
$luzy roslinne i tworzy sie gesty kisiel. To wiasnie on dziala
ostonowo na btone $luzowa jelit i tagodzi jej podraznienia.
Warto pamietac, ze siemie Iniane dziata regulujgco na rytm
wyprézniei w obu kierunkach, z jednej strony fagodzac stan
zapalny hamuje biegunke, z drugiej, dzieki zawartosci btonnika
i $luzéw, przy zaparciach utatwia wypréznienie. Dodatkowo
tagodzi bdl brzucha i skurcze jelit. Warto o nim pamietac takze
po antybiotykoterapii, poniewaz intensywnie regeneruje
btone $luzowa jelit i pomaga w odbudowie mikrobioty. tyzke
siemienia zalej szklankg wrzatku i odstaw na 30 minut,
az powstanie gesty $luz, ktdry mozna pic oddzielnie lub
spozywac z napeczniatymi nasionami 1-2 razy dziennie®.

- : suszonych lisci i odczekaj okoto 10 minut. Napar pij
Py 2-3 razy dziennie, mozesz go tez taczy¢ z rumiankiem,
mietg lub rzepikiem, dla lepszego efektu .

Liscie jezyny fatdowanej (Rubus plicatus)
Liscie jezyny, podobnie jak liScie malin, sg bogate w garbniki i flawonoidy
o dziataniu $ciggajacym i tagodzacym podraznienie Sluzéwki jelit.

W ziotolecznictwie ludowym wykorzystywano je zamiennie z korg
debu, zwlaszcza tam, gdzie ta ostatnia nie byta dostepna. Napar
przygotowuje sie z 1-2 tyzek suszonych lisci na szklanke wrzatku,
parzac pod przykryciem 10-15 minut i nalezy go pi¢ 2-3 razy dziennie®.
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Kleik ryzowy
Kleik i woda ryzowa to podstawa wielu tradycyjnych,

domowych sposobéw na biegunke, a przegotowany
wywar ryzowy bywa tez stosowany jako baza doustnych

ptynéw nawadniajacych w krajach, gdzie dostep do lekéw
na biegunke jest ograniczony. Skrobia ryzowa dziata
zageszczajaco na tres¢ pokarmowa, a dodatkowo uwalnia
sie powoli, dostarczajac energii bez dodatkowego

obcigzania ostabionych jelit. Ponadto kleik dziata ostonowo

i pomaga odbudowac mikrobiote przewodu pokarmowego.
Do tego jest tagodny i nie drazni sluzéwki przewodu
pokarmowego. Kleik przygotowusje sie gotujac ryz w duzej
ilosci wody (proporcja okoto 1:8), az do rozpadniecia sie
ziaren, a nastepnie miksujac catosc¢ na gladka papke .

Ktacze rdestu wezownika
(Bistorta officinalis)
Ktacze ma silne wiasciwosci Sciggajace,

a to dzieki bardzo wysokiej, siegajacej
25% zawartosci garbnikéw. Ze wzgledu
na intensywne dziafanie, stosuje sie
go gtéwnie w krotkich kuracjach, przy
nasilonych, ostrych biegunkach. Rdest
wezownik zmniejsza wydzielanie
ptynéw do $wiatta jelit, tworzy warstwe
ochronng na btonie sluzowej, odkaza
ja i hamuje stan zapalny, a jednoczes$nie
zapobiega krwawieniu $luzéwki przewodu
pokarmowego - drobne krwawienia czesto
towarzyszg stanom zapalnym. Hamuje takze
nadmierng perystaltyke, co tagodzi béle
brzucha i zmniejsza czestotliwos¢ wizyt
w toalecie. Aby przygotowac odwar, 1tyzeczke
sproszkowanego kiacza zalej szklanka wody
i gotuj 10-15 minut. Pij go w matych porcjach,
2 razy dziennie, nie dtuzej niz kilka dni°.

Babka ptesznik i babka lancetowata
(Plantago psyllium, Plantago lanceolata)

tuski nasienne babki ptesznik to jedno z najlepiej przebadanych zrédet
btonnika rozpuszczalnego, ktéry w kontakcie z woda tworzy Zel,
wigzacy nadmiar ptynu w tresci jelitowej i normalizujacy konsystencje
stolca. Babka lancetowata zawiera natomiast garbniki i $luzy, ktére
dodatkowo tagodza podrazniong sluzéwke jelit. Jak je stosowac?
tyzeczke nasion babki ptesznik zalej wodg, odstaw na 5-15 minut i pij
2 razy dziennie, natomiast li$cie babki lancetowatej zalej wrzatkiem,
odczekaj 10 minut i pij tak przygotowany napar 2-3 razy dziennie®.

Bodziszek
(Geranium maculatum
i Geranium robertianum)

Bodziszek plamisty, ktérego
ojczyzng jest Ameryka
Pétnocnai nasz rodzimy
bodziszek cuchnacy, zawieraja
wysokie stezenia garbnikéw.
W medycynie ludowej Ameryki Pétnocnej
korzen bodziszka od wiekéw byt jednym
Z najczesciej stosowanych srodkéw przy
biegunkach i niewielkich krwawieniach z przewodu pokarmowego. Roslina ta dziata
$ciggajaco, antyseptycznie i przeciwzapalnie, hamuje drobne krwawienia z przewodu
pokarmowego, ktére mogq towarzyszy¢ zatruciu i stanom zapalnym, a ponadto
wspomaga prace watroby i nerek. Stosuje sie ja w biegunkach, niezytach zotadka i jelit
oraz zatruciach pokarmowych. Odmierz 1 tyzeczke suszonego ziela i zalej szklanka
wrzatku. Po okoto 10 minutach napar jest gotowy — pij go 2-3 razy dziennie’.

Marchewka (Daucus carota)

Zupa marchewkowa to domowy sposéb na biegunki, znany kazdej mamie i babci.
W jaki sposéb dziata? Podczas diugiego gotowania, pektyny zawarte w marchwi
ulegaja czesciowej degradacji do oligogalakturoniddw,
substancji, ktére majg zdolnos¢ do blokowania
przylegania bakterii chorobotwdrczych do nabtonka 4>
jelitowego, a same pektyny dodatkowo wigzg
wode i toksyny w $wietle jelita. Wystarczy pét

kilograma marchwi ugotowac¢ do miekkosci
w litrze wody, zmiksowac na gladko,
uzupetni¢ woda do pierwotnej objetosci
i doprawic szczypta soli. Zupe nalezy
spozywac matymi porcjami, kilkukrotnie
W ciggu dnia i, co wazne, mozna ja podawac
nawet matym dzieciom i osobom starszym .
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Probiotyki '

Saccharomyces boulardiii Lactobacillus rhamnosus
GG to dwa najlepiej przebadane szczepy probiotyczne
w kontekscie biegunki. Pierwszy to drozdzak, drugi
to dobroczynna bakteria. Badania dowodzg, ze skracajg
one czas trwania biegunki infekcyjnej $rednio o okoto
24 godziny i dzialajg podobnie w odniesieniu do biegunki
po kuracji antybiotykowej. Saccharomyces boulardii
hamuje wzrost patogendéw i neutralizuje ich toksyny,
wzmachia bariere jelitowg i zmniejsza wydzielanie
wody do $wiatta przewodu pokarmowego, Lactobacillus
rhamnosus GG konkuruje natomiast z patogenami
0 miejsce w jelicie, wytwarza substancje przeciwbakteryjne
i korzystnie wptywa na funkcje sluzéwki. Dlatego
doskonale sprawdzajg sie w biegunce infekcyjnej,
po antybiotykoterapii i w biegunce podréznych. tagodza
takze objawy zespotu jelita drazliwego i mozna je stosowac
u dzieci, ale zawsze zgodnie z zaleceniami producenta'.

A

Zaden ziotowy napar nie zastapi prawidiowego
nawodnienia przy biegunce - to ono decyduje - - ¢
o0 bezpieczenstwie, zwtaszcza u dzieci
i senioréw. Doustne ptyny nawadniajgce 1
opieraja sie na precyzyjnie dobranej proporcji -
sodu, potasu, cytrynianu i glukozy, ktéra
wykorzystuje mechanizm wspéttransportu
sodowo-glukozowego w jelicie cienkim
- dziatajacy sprawnie nawet wtedy, gdy
zdolnos¢ wchtaniania samej wody jest
wskutek choroby zaburzona. W domowych
warunkach prosty roztwér mozna przygotowac
z litra przegotowanej wody, ptaskiej tyzeczki
soli i szesciu tyzeczek cukru, popijajac
go matymi tykami przez caly dziei'.

Ten pasozytniczy grzyb,
rosnacy na brzozie,
zawiera bogactwo
polisacharydéw, w tym
beta-glukandéw, ktérym przypisuje
sie dziatanie modulujace odpowiedz

& .
MaSIan SOdU [SOd’um bUtyrate] immunologiczna jelit oraz tagodzace stan
Maslan sodu to krétkotanicuchowy kwas ttuszczowy, bedacy gtéwnym zrédtem zapalny btony $luzowej. Badania nad wptywem
energii dla komérek nabtonka jelita grubego (kolonocytéw). Wytwarza chagi na sktad mikrobioty jelitowej s3 wciaz
go mikrobiota jelitowa. Jego niedobér - czesty po biegunce infekcyjnej, gdy na wczesnym, gtéwnie przedklinicznym etapie,
populacja bakterii, wytwarzajacych maslan zostaje zmniejszona - ostabia ale dotychczasowe wyniki s3 obiecujace
szczelnoé¢ bariery jelitowej i produkcje ochronnej warstwy $luzu. Suplementacja i wskazuja, Ze grzyb ten dziata jak prebiotyk,
maslanem sodu bywa wiec stosowana jako element wspierajacy regeneracje pobudzajacy wzrost prawidtowej flory jelit.
jelita po przebytej infekcji, bo sam maslan, bezposrednio, nie hamuje biegunki. Ponadto chaga dziata przeciwzapalnie i lekko
Jego dziatanie jest poérednie, poprzez poprawe kondycji blony éluzowej jelit®. Sciggajaco, co tagodzi objawy biegunki.

Zawierajgce go suplementy nalezy przyjmowac
zgodnie z zaleceniami producentéw.

1. Ther Adv Gastroenterol. 2026 Feb

22;19:17562848261424324.
. Fitoterapia. 2011, 82(1), 67-71
. | Ethnopharmacol. 2017 May 23:204:86-94.
. Fitoterapia. 2010, 81(7), 941-946
|. Ethnopharmacol. 2012, 141(3), 803-818
. Planta Med. 2013, 79(9), 774-780
. . Ethnopharmacol. 2007, 110(1), 26-33
. Nutrients. 2020, 12(10), 3172
. Cochrane Database Syst. Rev. 2015, (11), CD003460
10. Klin. Padiatr. 2007, 219(6), 349-353
11. Cochrane Database Syst. Rev. 2004, (2), CD003754
12. Cochrane Database Syst. Rev. 2020, (4), CD0O03048
13. Aliment. Pharmacol. Ther. 2019, 49(2), 190-198
14. Int. ). Med. Mushrooms. 2019, 21(3), 237-251
15. Cochrane Database Syst. Rev. 2019, (6), CD011526
16. Curr Med Res Opin. 2018 |ul;34(7):1253-1259.
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Dieta planetarna

Z myS$la o zdrowiu i Ziemi

Roslinne odzywianie przestato oznaczac¢ wytacznie satatke i tofu. Dzi$ na talerzu
obok brokutéw czy mango moze znalez¢ sie biatko pozyskane droga fermentacji,
weganskie owoce morza, maka z owadow czy morskie algi. To nie kolejna moda,

a odpowiedz na konkretny problem, przed jakim staneta ludzkos¢ — jak wyzywic
rosngca populacje Swiata bez przekraczania mozliwosci naszej planety? Zwtaszcza,
ze do 2050 roku prognozuje sie wzrost populacji do 10 miliardéw ludzi.

Ten kierunek myslenia ma swojg nazwe — dieta planetarna.

kad sie wziela dieta planetar-
na? Koncepcja ta jest w duzej
mierze efektem dziatan komisji
EAT-Lancet, w ktérej grupa
naukowcéw z catego $wiata prébowa-
ta odpowiedzie¢ na pytanie: jak moze
wyglada¢ dieta, ktoéra jest jednoczesnie
zdrowa dla czlowieka i utrzymuje pro-
dukcje zywnosci w granicach, ktére nie
destabilizujg klimatu, gleb i zasobéw
wody? Pracowalo nad nig 37 naukow-
cow z 16 krajéw, w tym wielu ekspertéow
z dziedzin, takich jak: odzywianie, zdro-
wie publiczne, rolnictwo, klimat, $ro-
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dowisko, ekonomia i nauki polityczne.
Wynikiem prac komisji byto stworzenie
modelu zZywieniowego, nazwanego dietg
planetarna (z ang. planetary health diet),
opartego gléwnie na roslinach, z ograni-
czong iloscig produktéw zwierzecych.
Warto zaznaczy¢, ze cho¢ z jednej strony
dieta planetarna zostala przyjeta z entu-
zjazmem, z drugiej spotkala sig z kryty-
ka, miedzy innymi za zbyt sztywne re-
komendacje dotyczace zywienia, w tym
ograniczenia spozycia czerwonego miesa
w regionach, gdzie stanowi ono trud-

ny do zastapienia sktadnik diety, oraz

za niedostateczne uwzglednienie réznic
regionalnych w dostepnosci zywnosci,
a takze zignorowanie tabu kulturo-
wych réznych rejonéw $wiata. Dlatego
w 2025 roku, 6 lat po opublikowaniu
raportu komisji EAT-Lancet, ukazata
sie jego aktualizacja, ktéra uwzglednia
nowe dane naukowe, wiekszg uwage
przyklada do sprawiedliwosci spolecz-
nej i precyzuje wytyczne. Dieta plane-
tarna nie jest zatem jedynie moda czy
chwilowym trendem, ale efektem prac
sztabu naukowcdéw, ktérzy nie spoczeli
na laurach, ale stale dopracowujg ten



model zywieniowy i wychodzg na-
przeciw zglaszanym do niego uwagom,
nie tracac z oczu celu — wyzywienia
ludzkoéci i zachowania jej w zdrowiu,
przy jednoczesnej trosce o planete’.

Zasady diety planetarnej

Zasady diety planetarnej sq bardzo

proste. Nie wymagaja odwazania pro-

duktéw co do miligrama, nie kazg nam
szukaé egzotycznych sktadnikéw czy
zjadac na site tego, czego nie lubimy.

Nie musimy tez spedza¢ w kuch-

ni dtugiego czasu, aby wyczarowaé

zdrowy posilek. Wystarczy poznac jej

podstawowe zasady, a komponowanie
positkéw stanie sie przyjemnoscia.

* Warzywa i owoce zajmuja najwieksza
czesSc talerza — orientacyjnie okolo
polowy dziennego spozycia kalorii
pochodzi z produktéw roslinnych
o niskim stopniu przetworzenia.

* Pelnoziarniste produkty zbozowe
(owies, kasze, brazowy ryz, pelno-
ziarniste pieczywo) zastepuja rafi-
nowane weglowodany — bialag make,
makarony, bialy ryz, pieczywo cukier-
nicze, platki $niadaniowe i stodycze.

* Rosliny straczkowe (socze-
wica, ciecierzyca, fasola,
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66 |esli wybierasz zywnos¢ lokalng, sezonowg i pochodzaca
z certyfikowanych upraw, chronisz planete poprzez
ograniczenie zuzycia wody, azotu i pestycyddw, a takze
paliw kopalnych, dzieki ktdrym do naszych sklepow
trafiajg produkty z drugiego konca Swiata. W ten sposdb
dieta planetarna nie tylko wspiera nasze zdrowie, ale
uczy takze odpowiedzialnosci za sSrodowisko ®®

soja) staja sie glownym, a nie
dodatkowym zZrédlem bial-
ka - to, co do tej pory bylo
urozmaiceniem salatek, staje
sig zr6dlem biatka, zastepuja-
cym mieso i jego przetwory.

* Orzechy i pestki sa codziennym,
a nie okazjonalnym elementem
diety — dostarczaja zdrowych
tluszczow, bialka i mineratéw.

* Produkty pochodzenia zwierze-
cego (mieso, ryby, jaja, nabial)
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sa znacznie ograniczone, ale

w wiekszosci wersji diety nie sa cal-
kowicie wykluczone — wazne jest
umiarkowanie, nie eliminacja.

* Cukry dodane i wysoko przetwo-
rzona zywno$¢ sa maksymalnie
zredukowane — w ten sposéb ogra-
nicza sie spozycie szkodliwych
dodatkéw do zywnosci'.

Dla kogo dieta planetarna?
Dieta planetarna, w umiarkowanej,
elastycznej wersiji fleksitarianizmu,
czyli zasadniczo wegetarianizmu z nie-
wielkim udzialem produktéw zwie-
rzecych, jest generalnie bezpieczna

i korzystna dla wigkszosci zdrowych
0s6b dorostych — liczne badania wigza
wysokie spozycie warzyw, owocow,
straczkéw i orzech6éw oraz ograniczenie
spozycia czerwonego i przetworzone-
go miesa z nizszym ryzykiem choréb
sercowo-naczyniowych, cukrzycy
typu 2 i niektérych nowotworéw.

Sa jednak grupy, wymagajace szcze-
g6lnej uwagi lub modyfikacji zasad die-
ty, ale nie jej catkowitego wykluczenia:
— zwigkszone
zapotrzebowanie na zelazo, witamineg
B12, kwasy omega-3 (zwlaszcza DHA)
i jod wymaga §wiadomej suplementacji
i konsultacji z lekarzem lub dietety-
kiem, jesli dieta jest w pelni roslinna.
Dzieci i mtodziez w okresie intensywnego
ITET — w pelni roslinna dieta wymaga
tu precyzyjnego planowania, zwlasz-
cza w zakresie ilosci biatka, zelaza,
cynku, wapnia, witaminy D i witami-
ny B12, by nie doprowadzi¢ do nie-
doboréw, negatywnie wplywajacych
na rozw6j mtodego organizmu.

- znaczny udzial biatka roslinne-

go i potasu, pochodzacych z roslin
straczkowych oraz orzechéw moze
wymaga¢ modyfikacji w zaleznosci

od stadium choroby i wymaga nadzoru
nefrologa lub dietetyka klinicznego.

0soby z zespotem jelita nadwrazliwe-
LNESIITIELED] - wysoka zawartosé

tatwo fermentujacych weglowoda-
néw w wielu roslinach straczkowych
bywa zle tolerowana i moze nasila¢
wzdecia oraz dyskomfort trawienny.
- duze,
nieregulowane spozycie spiruliny
czy chlorelli, ze wzgledu na zawar-
to$¢ jodu, wymaga tu ostroznosci.
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Nietypowe sktadniki

W diecie planetarnej znajdziemy nietypowe zZrédta biatka, zastepujace mieso, takie
jak biatka pochodzace z fermentacji — mykoproteina z grzyba Fusarium venenatum,
naturalnie wystepujgcego w glebie. Ponadto twoércy diety zwracajg uwage na biat-
ka roslinne wzbogacane metoda fermentacji precyzyjnej, czyli hybrydowe produkty
spozywcze, w ktérych bazowe biatka roslinne, pochodzace np. z grochu, soi czy ryzu,
s3 ulepszane dodatkami, pochodzacymi z fermentacji precyzyjnej — to proces, w kté-
rym genetycznie zmodyfikowane mikroorganizmy (drozdze, bakterie lub grzyby)
zostajg zaprogramowane do produkcji konkretnych biatek, ale tez enzyméw, ttusz-
czy czy witamin. Kolejnym skiadnikiem przysztosci sg algi, bedace cennym Zrédtem
biatka, witamin, ttuszczéw i mikroelementéw oraz owady, z ktérych wytwarza sie
maczke, dopuszczong juz do stosowania w niektdrych produktach spozywczych.

T - dieta roslinna wymaga wiekszej
koncentracji na objetosci positkéw i roz-
ktadzie aminokwaséw w ciaggu dnia’.

Na co zwréci¢ uwage?
Przejscie na diete zasadniczo roslinng
nie jest neutralne i istnieje ryzyko nie-
doboréw pewnych mikrosktadnikéw.
A jesli nie dostarcza ich podstawowa
dieta, warto rozwazy¢ jej modyfika-
cje lub siggna¢ po suplementy. Czego
moze nam zabrakngé w diecie plane-
tarnej? I na jakie jej sktadniki zwrdcic
uwage, by sobie nie zaszkodzi¢?
to jedyny sktadnik, co do
ktérego mamy pewno$é, ze nie wy-
stepuje w istotnych ilo§ciach w pro-
duktach roslinnych (poza zywnoscig
fortyfikowana, czyli z dodatkiem danego
skladnika), a jej niedob6r prowadzi
do nieodwracalnych w niektérych przy-
padkach uszkodzen neurologicznych.
Suplementacja witaminy B12 przy
diecie w petni roélinnej nie jest zatem
opcja do rozwazenia, ale koniecznoscia.
FZEYZS pochodzace z roslin (Zelazo nie-
hemowe) wchilania sie znacznie stabiej
niz zelazo z migsa (zelazo hemowe).
Jego przyswajanie mozna zwiekszy¢,
spozywajac zrédla zelaza razem z wi-
taming C. Wchlanianie zelaza zmniej-
szajg za$ fityniany i taniny, na przyktad
z herbaty czy kawy pitej do positku.

w diecie roslinnej bywajg
trudniejsze do pokrycia — fityniany

w zbozach i strgczkach ograniczajg
bowiem ich przyswajanie, a zawar-
to$¢ selenu w roslinach silnie zalezy
od zawarto$ci tego mineratu w gle-
bie, w ktérej rosly (stad np. orzechy
brazylijskie z niektérych regionéw
maja wyjatkowo wysoka zawar-
tos¢ selenu, a z innych sladowa).
- choc tra-
dycyjnie ich najlepszym Zrédiem jest
mieso ttustych ryb, mamy tez wegan-
skie suplementy z olejem z mikro-
alg, ktéry niczym im nie ustepuje.
IEREGIBEE) — sinice i algi, znane
jako superfoods, to bogate zrédta biatka
i zelaza. Warto jednak wiedzie¢, ze spi-
rulina i chlorella zawierajg znaczace ilo-
§ci jodu, ktéry moze zaburzaé prace tar-
czycy u os6b z chorobami tego gruczotu.
Dieta planetarna nie jest dieta re-
strykcyjna w sensie eliminacji pew-
nych produktéw, jest raczej zmiang
proporcji na talerzu na rzecz roslin,
zawiera wiecej réznorodnych Zrédet
biatka i mniej przetworzonego mie-
sa oraz cukru. Wiecej uwagi kladzie
takze na to, skad zywnos$é pochodzi.
Dla zdrowej osoby dorostej to mo-
del dobry i korzystny. Jego wersja
w pelni roélinna, bez zadnych pro-
duktéw zwierzecych, jest natomiast
projektem, wymagajacym $wiado-
mego planowania skladu positkéw
i ich odpowiedniego bilansowania’.
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Zapros dobre ttuszcze
do swojej kuchni

Od dekad styszymy, ze masto i smalec nalezy zastapic olejami roslinnymi.
Absolutnie nie namawiamy do catkowitej rezygnacji z ttuszczéw zwierzecych.
Uwazamy jednak, ze warto urozmaicic¢ jadtospis. Tym bardzigj, ze niektdre oleje
moga przyczynic sie do zachowania zdrowia na dtugie lata.

) rzez wiele lat ttuszcze zwierzece
byly podstawowym Zrédtem
energii w codziennej diecie.
Dostarczajg one m.in. witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach i nadaja
potrawom charakterystycznego sma-
ku, ale jednoczesnie zawierajg spore
ilosci nasyconych kwaséw ttuszczo-
wych, ktérych nadmiar u czesci oséb
moze wigzac sie ze wzrostem poziomu
cholesterolu LDL i wigkszym ryzykiem
choréb sercowo-naczyniowych'. Wiele
badan wskazuje, ze zastgpowanie czesci

ttuszczéw nasyconych ttuszczami roslin-
nymi — szczegblnie bogatymi w jedno-
nienasycone i wielonienasycone kwasy
tluszczowe — moze korzystnie wptywaé
na zdrowie serca i metabolizm?.

Oleje roslinne réznig sie jednak
miedzy sobg bardziej, niz mogloby sig
wydawac na pierwszy rzut oka. Nie
istnieje jeden najzdrowszy ttuszcz dla
wszystkich — liczy sie r6znorodnos¢,
jakosé produktu i wazny jest tez sposéb
jego uzycia. Niektére oleje najlepiej
spozywac wylacznie na zimno, inne

dobrze znoszg wysokie temperatury.
Przyjrzyjmy sie tym, ktére majq najcie-
kawsze wlasciwosci i najmocniejsze
wsparcie w badaniach naukowych.

Olej Iniany

Jeden z najcenniejszych olejéw roslin-
nych, gléwnie ze wzgledu na bardzo
wysoka zawarto$¢ kwasu alfa-linole-
nowego (ALA), nalezacego do rodziny
kwaséw omega-3. Regularne spozycie
tego tluszczu moze wspiera¢ uklad
sercowo-naczyniowy, pomagac utrzy-
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ma¢ prawidlowy poziom cholesterolu
i ograniczaé przewlekly stan zapalny.
W diecie osdb jedzacych niewiele tlu-
stych ryb moze on sta¢ sig szczeg6lnie
warto$ciowym uzupelnieniem. Dodajmy
do tego obecne w siemieniu lnianym
lignany — zwiazki o dziataniu przeci-
wutleniajacym, ktére nie tylko chronig
komérki przed stresem oksydacyjnym,
ale rowniez majg wplyw na gospodarke
hormonalng i metabolizm. Jak poka-
zuje literatura przedmiotu, wykazujg
one dzialanie przeciwnowotworowe,
szczegblnie w odniesieniu do raka piersi
i prostaty’. Badania wskazuja, ze pro-
dukty Iniane mogg korzystnie wplywac
na ci$nienie tetnicze i profil lipidowy,
zwlaszcza przy regularnym stosowaniu®.
Pamietaj! Olej Iniany jest wyjatkowo
wrazliwy na §wiatlo, tlen i temperature,
dlatego powinien by¢ przechowywany
w lodéwce, w ciemnej butelce i spozy-
wany wylgcznie na zimno. Dodawany
do satatek, twarogu, kasz czy koktajli
moze by¢ prostym sposobem na wzboga-
cenie diety w cenne ttuszcze roslinne.

Uznawany jest za jeden z najbardziej
zbilansowanych ttuszczéw roslinnych,
poniewaz zawiera stosunkowo ko-
rzystne proporcje jednonienasyconych
kwaséw ttuszczowych oraz kwaséw
omega-3 i -6. Dzieki temu moze wspie-
ra¢ zdrowie serca, szczeg6lnie wtedy,
gdy zastepuje czeé¢ thuszczow bogatych
w nasycone kwasy ttuszczowe®. Dostar-
cza réwniez witaminy E i fitosteroli,
czyli naturalnych zwigzkéw roslinnych
pomagajacych ogranicza¢ wchlanianie
cholesterolu w jelitach. W badaniach
wykazano, Ze jego regularne spozywanie
wigzalo sig z poprawg profilu lipidowe-
go oraz korzystnie wplywalo na markery
zdrowia metabolicznego®. Co wazne,
neutralny smak sprawia, ze fatwo
wlaczyé go do codziennego menu.

Pamigtaj! Rafinowany olej rzepa-
kowy dobrze nadaje sie do smazenia,
poniewaz jest stabilny termicznie,
natomiast tloczony na zimno spraw-
dzi sie w satatkach i pastach.

Bywa nazywany kuzynem oliwy z oli-
wek i podobnie jak ona zawiera duzo
jednonienasyconych kwaséw tluszczo-
wych, przede wszystkim kwasu oleino-
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wego, ktéry moze wspieraé zdrowie na-
czyn krwionoénych i pomagaé utrzymac
prawidlowy poziom lipidéw we krwi’.
Oprocz tego dostarcza witaminy E oraz
luteiny, karotenoidu znanego z korzyst-
nego wplywu na wzrok (ochrona siat-

kéwki oka przed stresem oksydacyjnym).

Pamietaj! Jedna z najwiekszych
zalet oleju z awokado jest wysoki
punkt dymienia, dzieki czemu dobrze
sprawdza sie podczas smazenia czy
pieczenia. Cho¢ jest mniej popularny
niz oliwa czy olej rzepakowy, moze
by¢ dobrym wyborem dla oséb, ktére
szukaja tluszczu nadajacego sie zar6w-
no do satatek, jak i obrébki termicz-
nej. Delikatny smak sprawia, ze tatwo
komponuje sig z warzywami, rybami
i daniami kuchni §r6dziemnomorskie;j.

Tloczony z nasion Nigella sativa o od
wiekow zajmuje wazne miejsce w medy-
cynie Bliskiego Wschodu i Azji. Zawiera
unikalne zwiazki bioaktywne, takie jak
tymochinon, nigellon i melatyna, ktére
nadajg mu silne wlasciwosci antyoksy-
dacyjne, przeciwzapalne, przeciwb6-
lowe oraz przeciwbakteryjne®. Moze
wspiera¢ organizm w ograniczaniu stre-
su oksydacyjnego, ktéry odgrywa role

w rozwoju wielu choréb przewlektych.
Ma réwniez wplyw na metabolizm
glukozy i lipidéw. Regularnie stosowa-
ny wspiera kontrolg poziomu cukru

we krwi, a takze wplywa korzystnie

na cholesterol catkowity i frakcje LDL.

Eksperci zwracajg tez uwage na jego
potencjalna role w fagodzeniu objawéw
alergii i astmy — prawdopodobnie dzieki
dziataniu przeciwzapalnemu i modu-
lacji odpowiedzi immunologicznej.
Pamietaj! Jego smak jest intensyw-
ny, lekko pieprzny i korzenny, dlatego
zwykle stosuje sie go w niewielkich
ilosciach — najlepiej na zimno, np. do sa-
latek, pieczywa czy gotowych dan.
Wysoka temperatura moze ostabia¢
cze$¢ cennych sktadnikéw aktywnych.

Produkowany jest z nasion konopi siew-
nych (Cannabis sativa) i nie wykazuje
dziatania odurzajacego. Jego najwiek-
szym atutem jest profil thuszczowy
— zawiera korzystne proporcje kwaséw
omega, idealnie dopasowane do potrzeb
ludzkiego organizmu. Dzieki temu moze
wspieraé zdrowie serca i dbac o row-
nowage procesow zapalnych. Warto
tez wspomnieg, ze tluszcz ten zawiera
kwas gamma-linolenowy (GLA), ktéry
badany jest pod katem potencjalnego
dzialania przeciwzapalnego oraz wply-
wu na kondycje skéry i gospodarke
hormonalng. Olej konopny dostarcza
réwniez witaminy E i fitosteroli (poma-
gajacych chroni¢ komérki przed stresem
oksydacyjnym) oraz aminokwaséw,
ktére sg niezbedne do budowy biatek®.
Pamietaj! Ze wzgledu na delikatng
strukture tluszczéw najlepiej spozywac
go na zimno jako dodatek do salatek,
kasz czy warzyw. Ma lekko orzechowy




smak, dobrze komponuje si¢ z prosty-
mi daniami i moze by¢ warto$ciowym
urozmaiceniem codziennego jadtospisu.

Wyréznia sig intensywnym, lekko orze-
chowym smakiem. Jest bogaty w fito-
sterole, witamine E i antyoksydanty.
Fitosterole konkurujg z cholesterolem
o wchlanianie w jelitach, dlatego dieta
bogata w te zwigzki pomaga utrzymac
prawidtowy profil lipidowy. Regularne
stosowanie tego oleju wptywa na ob-
nizenie poziomu ,zlego” cholesterolu
LDL we krwi'®. Moze on pomdc zacho-
wac zdrowie naczyn krwionos$nych,
wiemy, ze ulatwia ich rozkurczanie
i obniza ci$nienie krwi''. Jest sprzymie-
rzeficem mezczyzn — regularne spozy-
wanie oleju z pestek dyni moze bowiem
fagodzi¢ objawy zwigzane z tagodnym
rozrostem prostaty oraz poprawiac
komfort oddawania moczu. Moze takze
wplywaé na jakos$¢ snu i metabolizm.
Pamietaj! Olej z pestek dyni najlepiej
spozywac na zimno, poniewaz wysoka
temperatura moze zmniejsza¢ ilo$¢ nie-
ktérych zwiazkéw bioaktywnych. Swiet-
nie sprawdza sie jako dodatek do satatek,
pieczonych warzyw czy zup kreméw.

Od lat wzbudza emocje — dla jed-
nych to niemal superfood, dla innych
mit i kit. Faktem jest, ze zawiera
znaczng iloé¢ sredniotancuchowych
kwaséw ttuszczowych (MCT), ktére
organizm metabolizuje szybciej niz
wigkszo$¢ innych ttuszczéw. Moga
one wspieraé uczucie sytosci 1 szyb-
ciej dostarcza¢ energii, dlatego bywa
popularny wsréd oséb aktywnych
fizycznie'. Jednoczesnie trzeba pa-
mietaé, ze sklada sig gtéwnie z thusz-
cz6w nasyconych, ktérych nadmiar
w diecie moze zwiekszaé poziom
cholesterolu LDL". Cze$¢ badan
wskazuje wprawdzie, Ze moze réwno-
cze$nie podnosié ,dobry” cholesterol
HDL, jednak wigkszo$¢ towarzystw
kardiologicznych zaleca ostroznosc¢
i umiarkowanie w jego spozywaniu.
Pamietaj! Dobrze sprawdza sie
w potrawach kuchni azjatyckiej, de-
serach i wypiekach, a dzieki stabil-
nosci termicznej moze by¢ uzywany
do smazenia. Warto tez siega¢ po niego,
przygotowujac domowe kosmetyki.

To jedno z najcenniejszych zZrédet zdro-
wych tluszczy, charakteryzujace sie wy-
soka zawarto$cig kwaséw ttuszczowych
omega-3, w szczeg6lnosci zas kwasu al-
fa-linolenowego (ALA), ktéry wspomaga
zdrowie serca i ukladu krazenia. Obniza
poziom ,,ztego” cholesterolu LDL, a jed-
nocze$nie podnosi poziom ,dobrego”
cholesterolu HDL. Jest r6wniez bogaty
w witamine E, ktéra dziala ochronnie
na komorki, opézniajgc procesy starze-
nia i wspomagajac regeneracje tkanek.
Olej ten ma takze wlasciwosci przeci-
wutleniajace i przeciwzapalne, co czyni
go pomocnym w walce z chorobami
o podlozu zapalnym, takimi jak choroby
staw6éw czy choroby skéry'“. Jak wynika
z badan, obecne w nim ellagitanniny
moga wykazywaé dziatanie przeciwno-
wotworowe'®. Co wiecej, olej z orzechéw
wloskich wspiera funkcje mézgu i ukta-
du nerwowego, poprawiajgc koncen-
tracje i pamiec. Jego stosowanie zaleca
sie takze osobom majacym problemy
ze wzrokiem, poniewaz zawiera luteine,
ktéra jest korzystna dla zdrowia oczu.
Pamietaj! Ze wzgledu na delikatny
smak i niska odpornos¢ na wysoka
temperature, nie zaleca sig uzywania
tego tluszczu do smazenia lub gotowa-
nia. Najlepiej stosowaé go na zimno.

Zawiera najwiecej witaminy E sposréd
wszystkich olejow roslinnych, w jego
100 g znajduje sie jej az 310 mg! Szcze-
g6lnie a-tokoferol wykazuje silne
dzialanie przeciwutleniajace. Badania
wykazaly, Ze olej ten moze mie¢ dzia-
anie przeciwzapalne i cytoprotekcyjne
w komérkach watroby'®. Dodatkowo
bogaty jest w lecytyne i choline, ktére
dbaja o prawidlowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego. Wspiera zdrowie
uktadu sercowo-naczyniowego. Spo-
walnia procesy starzenia, wzmacnia
naczynia krwionosne, zapobiega two-
rzeniu sie blaszek miazdzycowych'”.
Wiasciwosci przeciwutleniajace i prze-
ciwzapalne oleju z kielkéw pszenicy
zostaly potwierdzone w badaniach
in vitro i in vivo, ktére wskazujg na jego
potencjalne zastosowanie w profilak-
tyce hiperlipidemii, stresu oksyda-
cyjnego oraz insulinoopornosci'®.
Pamietaj! Olej ten nalezy stoso-
waé wylgcznie na zimno. Mozesz
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go spozywacé go bezposrednio z bu-
teleczki lub dodawac do satatek,
np. w proporcji 1:1 z woda, a takze
korzysta¢ z oleju na bazie kietk6w
pszenicy jako dodatku do pieczywa
badz swiezo wyciskanych sokéw.

To jeden z najlepiej przebadanych
ttuszczéw roslinnych. Jej gtéwna
zaletq jest wysoka zawarto$¢ jedno-
nienasyconych kwaséw ttuszczowych
(MUFA), przede wszystkim kwasu
oleinowego, ktéry moze wspieraé
utrzymanie prawidlowego poziomu
cholesterolu i zdrowie naczyn krwio-
noénych'. Jednak to nie jedyny jej
atut — tloczona na zimno oliwa extra
virgin zawiera takze polifenole, czyli
naturalne przeciwutleniacze o poten-
cjalnym dzialaniu przeciwzapalnym.
Szczegblng uwage badaczy zwrocit
oleokantal, zwiazek, ktérego dzia-
tanie przeciwzapalne w badaniach
poréwnywano do tagodnego dziatania
ibuprofenu®. Regularne spozywanie
oliwy jest jednym z filar6w diety
§rédziemnomorskiej, uznawanej
za jeden z najlepiej przebadanych
modeli zywienia wspierajacych ser-
ce i dlugowiecznos¢. Zastepowanie
czesci thuszczéw nasyconych oliwg
moze korzystnie wplywaé na profil
lipidowy i obniza¢ ci$nienie tetnicze”'.
Pamietaj! Najwiecej korzysci przy-
nosi oliwa extra virgin, spozywana
na zimno lub dodawana do potraw
po obrébce termicznej, poniewaz wy-
soka temperatura moze cze$ciowo
zmniejszac¢ ilo§¢ cennych polifenoli.
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Przejdz na
jasna strone

W jaki sposab cieszy¢ sie stoncem, jednoczesnie chronigc
skére przed uszkodzeniami? Dr Leigh Erin Connealy wskazuje,
jak znalez¢ wtasciwg réwnowage i chronic sie przed
szkodliwym wptywem promieni stonecznych od wewnatrz.

ak zauwaza bohaterka broadway-

owskiego musicalu Annie, w $pie-

wanej przez siebie piosence

,Tomorrow”, ,,Stofice wzejdzie
jutro...” i pojutrze, i jeszcze nastepnego
dnia. Szczegdlnie jasne wiosng i latem.
Dni sg dluzsze, promienie sloneczne
sq silniejsze, dlatego nie dziwi, Ze chet-
niej wychodzimy na zewnatrz, chlongc
stonice. Ta promienna kula zyciodaj-
nej energii jest blogostawienstwem dla
zdrowia na wiele sposobdéw. Ale, jak
to prawie zawsze bywa, co za duzo,
to niezdrowo. Oto jak czerpac korzysci
ze slofica i chronic¢ sie przed ryzykiem.

Korzysci z kapieli stonecznych
Prawie kazdego dnia, mniej wiecej

w poludnie, w porze lunchu, robie
sobie przerwe miedzy pacjentami, zdej-
muje buty i wychodze na zewnatrz,

by pospacerowacé po trawie i potozy¢
sie na stoficu. W ten sposéb nie tylko
praktykuje uziemienie, nawigzujac
bezposredni kontakt z powierzchnig
Ziemi, ale takze chlong korzysci, pty-
nace z kalifornijskiego stonica. Podczas
gdy niektorzy pacjenci sg tym zszoko-
wani i alarmujg ,,Dr Connealy! Nie mar-
twi sie pani rakiem skéry?”, inni majg
swiadomosé, ze Swiatla stonecznego nie
nalezy unikag¢, lecz ptawic sie w nim

z intencjg i uwaznoscia. Oto kilka klu-
czowych korzysci, ptynacych z regular-
nej, bezpiecznej ekspozycji na stonce.
Zwiekszone wytwarzanie witaminy D
Kiedy skéra absorbuje promienie UVB
ze stonica, wyzwala to reakcje fotoche-
miczng, ktéra prowadzi do powstania
witaminy D. Jest ona nastepnie prze-
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twarzana w watrobie i nerkach do swo-
jej aktywnej postaci i rozprowadzana

po catym organizmie, gdzie bierze udziat
w wielu reakcjach biologicznych. Ste-
zenie witaminy D we krwi na poziomie
lub powyzej 30 ng/ml zapewnia nam
mocniejsze kosci i chroni przed zta-
maniami, korzystnie wptywa na funk-
cjonowanie uktadu odpornosciowego,
wspiera prace migéni, poprawia nastréj
i kondycje psychiczng, a takze obni-

za ryzyko $mierci i rozwoju choréb,

w tym niektérych nowotworéw. Pewne
badania sugerujg, Ze stezenie witami-
ny D na poziomie 50-70 ng/ml zapew-
niajg najlepszg ochrone.

Nizsze ryzyko rozwoju nowotworow

Od prawie dwéch dekad badania wyka-
zujg korelacje miedzy bezpieczng
ekspozycja na slonice a zwiekszonym
wytwarzaniem witaminy D, co zmniej-
sza ryzyko rozwoju niektérych nowotwo-
réw. W badaniu z 2008 roku naukowcy
zauwazyli, ze zbyt mata ekspozycja

na stonce i wynikajacy z niej niedobo6r
witaminy D, sg powigzane z chorobami
przewleklymi, w tym chorobami auto-
immunologicznymi, infekcjami, choro-
bami sercowo-naczyniowymi i nowo-
tworami. Szacuja, ze jesli kazdego dnia
dostarczymy co najmniej 1000 IU wita-
miny D z zywno$ci i suplementéw

lub wystarczajacej ilosci stonca, aby
podnies$é poziom witaminy D we krwi
powyzej 30 ng/ml, mozemy obnizy¢
ryzyko zachorowania na raka piersi,
jelita grubego lub prostaty o 30-50%.
Kortyzol i regulacja rytmu dobowego Odpo-
wiednia ekspozycja na §wiatlo stoneczne,
zwlaszcza w ciggu godziny od przebu-

dzenia, jest dla organizmu sygnatem,
ze nalezy zatrzymac wydzielanie
melatoniny (hormonu snu) i wyzwa-
la reakcje przebudzenia z udzialem
kortyzolu. Te biochemiczne sygnaty
pomagaja regulowac cykl snu i czu-
wania oraz przygotowujg grunt pod
normalne, zdrowe wahania hormo-
nalne w ciggu dnia. Wyzszy poziom
kortyzolu rano pomaga utrzymac czuj-
nos¢ i reguluje poziom tego hormo-
nu stresu w pézniejszej czesci dnia,
co obniza stres i zapewnia lepszy sen.
Poprawa funkcji mitochondriow

Swiatto podczerwone i bliska pod-
czerwien ze §wiatta stonecznego
pozytywnie wplywajg na organizm

na poziomie komérkowym. Gdy §wiatto
stoneczne przenika przez ciato i zo-
staje wchlonigte, uruchamia kaskade
reakcji komdrkowych, zaczynajac

od poprawy funkcji wytwarzajacych
energie mitochondriéw i tym samym
zwiekszenia poziomu energii w or-
ganizmie. Odpowiednia codzienna
dawka $§wiatta stonecznego pobudza
takze regeneracje komérek, poprawia
nastréj, usprawnia krazenie, wzmacnia
odpornos¢ i zwalcza stany zapalne.

Najczestsze nowotwory skory
Korzysci z odpowiedniej ilosci §wia-
tta stfonecznego i ekspozycji na nie

sg jasne. Nalezy jednak uwazac,

bo nadmiar szkodzi. Wedlug najnow-
szych danych Swiatowego Funduszu
Badan nad Rakiem (World Cancer Re-
search Fund), w 2022 roku na calym
Swiecie zdiagnozowano 331 722 no-
wych przypadkow raka skéry, a naj-
wiecej w Stanach Zjednoczonych,
Niemczech i Wielkiej Brytanii.

to naj-
czestszy rodzaj raka skory na Swiecie.
Nowotwory te powstajg w komérkach
podstawnych, najgtebszej warstwie
naskorka, bedacej zewnetrzng powloka
skéry. Przybieraja forme od otwartych
ran po btyszczace guzki, czerwone
plamy lub blizny, a zmiany te sg zazwy-
czaj powodowane przez polaczenie
skumulowanej oraz intensywnej,
sporadycznej ekspozycji na stonce.
BCC rzadko dajg przerzuty, ale nie-
leczone mogg powodowaé znaczne
bliznowacenie i uszkodzenie tkanek.



1000 IU witaminy D
dziennie, pochodzace

Z pozywienia, suplementow

lub odpowiednio dtugiej
ekspozycji na promienie

stoneczne, moze podnies¢

poziom witaminy D wejgr,,

ryzyko rozwoju raka

piersi, okreznicy i prostaty

nawet 0 30-50%

-

wi
L

do 30 ng/mL, co obniza -
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Rak ptaskonabtonkowy (SCC)pf{aeiais

gim najczestszym rodzajem raka skory.
Powstajacy w komoérkach ptaskonabtonko-
wych gérnej warstwy naskérka SCC moze
objawiac sig jako tuszczace sie, czerwone
lub twarde plamy, brodawki lub otwarte
rany. SCC budza wieksze obawy niz BCC,
poniewaz moga dawac przerzuty, jesli nie
zostang wczes$nie wykryte i wyleczone.
Zapobieganie ma tu kluczowe znacze-
nie, poniewaz zazwyczaj choroba jest
efektem trwajacej cale zycie ekspozycji
na promieniowanie ultrafioletowe.
to najbardziej znany
i najniebezpieczniejszy ze wszystkich
nowotworéw skory. Wywodzace sie
z wytwarzajgcych barwnik melanocytéw,
wigkszos$¢ czerniakéw ma kolor czarny
lub ciemnobrazowy, ale moga by¢ réw-
niez r6zowe, biale, czerwone, fioletowe
lub niebieskie. Sq one powazniejsze
i trudniejsze do leczenia, jednak pacjenci
maja 99% szans na piecioletnie przezy-
cie, jesli wczesnie wykryjg raka. W przy-
padku czerniaka istnieje takze czynnik
genetyczny — posiadanie krewnych
pierwszego stopnia (rodzice, rodzenstwo,
dzieci) z ta chorobg znacznie zwieksza
ryzyko zachorowania — ale winna moze
by¢ réwniez sporadyczna, intensywna
ekspozycja na promieniowanie UV, jak
np. oparzenia stoneczne podczas wakacji.
Najlepszym sposobem na wczesng iden-
tyfikacje tych problematycznych zmian
jest nawyk samobadania ciata i stosowa-
nie metody ABCDE. Pomaga ona odr6znic¢
zwykle pieprzyki od czerniaka skéry.
Jesli zauwazysz u siebie znamie, wyka-
zujace ktoérakolwiek z ponizszych cech,
niezwlocznie skonsultuj sie z lekarzem.
* Asymetria — jedna polowa pieprzyka

nie pasuje ksztaltem do drugiej.
* Brzegi — sa nieregularne, poszar-

pane, postrzepione lub rozmyte.
¢ C(K)olor — zmiana ma niejed-

nolita barwe, zawiera rézne od-

cienie brazu, czerni, a takze

czerwieni, bieli czy szarosci.
* Duza $rednica — znamie jest wiek-

sze niz 6 mm (wielko$§¢ gumki

do otéwka), chociaz czernia-

ki moga by¢ tez mniejsze.
* Ewolucja — pieprzyk w ostatnim

czasie zmienit swdj rozmiar, ksztalt,

kolor lub pojawity sie nowe obja-

wy (Swiad, krwawienie, strup).
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Wykrywanie raka skory

Regularne badania skory i coroczne wizyty u der-
matologa sg niezwykle pomocne w wykrywaniu
raka skdry w najwczesniejszych stadiach. Jesli
jeszcze tego nie robisz, zacznij przeprowadzad
comiesieczne samobadania. Starh nago przed du-
zym lustrem i zbadaj dokladnie kazdy centymetr
ciata, od stép do gléw. Uzyj lusterka reczne-
go, aby sprawdzi¢ trudno dostepne miejsca,

w tym skére glowy, miejsca za uszami, kark

i plecy. Nie zapomnij o podeszwach stép,
obszarach migdzy palcami st6p i dtoni oraz
ich wewnetrznych stronach. Zwracaj szcze-
golng uwage na wszelkie nowe pieprzyki lub
zmiany w strukturze skéry, a takze na §wiad,
powstawanie strupéw lub krwawienie. Wedtug
Amerykaniskiej Akademii Dermatologii uzycie
metody ABCDE moze pom6c w zauwazeniu pro-
blematycznych zmian. Jesli odpowiesz tak na kt6-
rekolwiek z tych pytan tej metody, skonsultuj sig
z dermatologiem. Lepiej zapobiegaé niz leczyd¢,

a im wczeéniej wykryje sie raka skory, tym lepie;j.

Badz bezpieczny na stoncu

Podejmij te proste kroki, aby unikng¢ raka
skéry tego lata, gdy slofice §wieci najmocnie;j.
Staraj sig korzy-

sta¢ z promieni stonecznych przed godzing
10.00 oraz po 16.00, aby organizm mogt wytwa-
rza¢ witamine D, jednoczesnie ograniczajac
szkodliwe dzialanie promieniowania UV.
Nawet

w pochmurne dni promienie UVA i UVB
docierajg do skdry. Jesli planujesz przebywac
na zewnatrz duzej niz godzine, stosuj wyso-
kiej jakosci, nietoksyczny krem z filtrem SPF
30 lub wyzszym. Naktadaj go po okoto
godzinie ekspozycji na stonice lub

niom, i ponawiaj aplikacje co godzine.
Jezeli zamierzasz dlugo przebywac

na $wiezym powietrzu — podczas pracy

w ogrodzie, uprawiania sportu czy innych
aktywnosci — no$ kapelusz, okulary przeciw-
sloneczne, luzne koszule z dlugim rekawem,
dtugie spodnie oraz inng odziez ochronna.
Wiele tkanin posiada obecnie wbudowany
filtr SPE, zapewniajacy dodatkowa ochrone.
Nie dopuszczaj do oparzen stonecznych i uni-
kaj korzystania z t6zek opalajacych. Zaréwno
oparzenia, jak i opalanie w solarium przy-
spieszajg bowiem starzenie sig skéry oraz
zwiekszajg ryzyko rozwoju raka skory.
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Holistyczne podejscie do zapobiegania
nowotworom

Holistyczne zapobieganie chorobom i leczenie obejmuja wszystkie aspek-
ty zdrowia, od stép do gléw, uwzgledniajac umyst, ciato i ducha. Pod-
czas dziesiecioleci mojej praktyki medycznej odkrytam, ze pacjenci, kto-
rzy stosuja nastepujace niemedyczne porady tacznie z leczeniem, majg
lepsze wyniki, lepsze perspektywy i lepszy ogélny stan zdrowia.

Spedzaj czas na tonie natury

Kontakt ze wszystkimi btogostawieristwami Matki Natury,

od spacerdéw po lasach, przez ptywanie w krystalicznie czy-

stych zbiornikach wodnych, wygrzewanie sie w obfitujgcym
. w witamine D storicu, az po moczenie stop w falach i cho-
dzenie po piasku, ma glebokie znaczenie lecznicze. Staraj
sie zatem wychodzi¢ na zewnatrz, kiedy tylko mozesz.

Uwierz w wyzdrowienie [ ‘
-

Umyst to potezne narzedzie, a wiara, Ze mozesz wyzdrowiec,

. . ) B _ el =

ma kluczowe znaczenie. Codzienne afirmacje uzdrawiajace

to prosty sposdb na wlanie dobrego samopoczucia do swojej

duszy. Zaczynaj kazdy poranek od czegos prostego, na przykiad:

LJestem zdrowy, jestem silny, potrafie wyzdrowie¢”. Szybko za- v
uwazysz, ze lepiej sie czujesz, czyniac z tego rutyne. j

g -

L

<’

[ Skup sie na modlitwie lub medytacji
Wyciszenie umystu, odciecie sie od natretnych mysli i sku-
pienie na pracy z oddechem ma niezliczone korzysci dla zdrowia.
Badania wykazaty, ze takie dziatanie moze mie¢ gteboki, korzystny
wplyw zaréwno na zdrowie fizyczne, jak i psychiczne. Podobnie 4
wiara w site wyzsza pomogla niezliczonym pacjentom powrdcic¢
do zdrowia i przej$¢ przez trudy diagnozy oraz choroby. #

" Badz optymista
Wdzieczne serce, pozytywne nastawienie i szczera wiara
we wszystko, co dobre w zyciu, réwniez moga promowac zdro-
wienie i pomagac odpierac choroby. Jesli zauwazysz, ze wkrada
ci sie do gtowy negatywne myslenie, kazdego wie-
czoru zapisz piec rzeczy, za ktoére jeste$ wdzieczny. . \

Nawiazuj wiezi z innymi ? s o
Ludzkie wiezi to jedne z najpotez-
niejszych $rodkéw uzdrawiajg-
cych. Spedzanie czasu z ludzmi, ktérzy cie kochaja,
cenig i sprawiajg, ze czujesz sie dobrze, moze by¢
wiasnie tym lekarstwem, ktérego potrzebujesz.

.fl

e i

=
‘ ) Znajdz swoj cel
Kiedy napedza cie cel, podcho-

dzisz do zycia z wigorem i po-
czuciem sensu, co sprawia, ze ekscytujesz sie na mysl
o wstawaniu z tézka i wychodzeniu na zewnatrz kaz-
dego dnia. Daje ci to takze poczucie spetnienia. Gdy tym
celem jest co$ poza toba samym, tym lepiej. Robienie
rzeczy dla innych i zmienianie $wiata na lepsze, w ja-
kiejkolwiek skali, przynosi korzysci nam wszystkim.

Badz cierpliwy

Najzdrowsze, najlepiej przystosowane 0so-
by, jakie znam, to te, ktore okazujg wyrozumiatos¢ i cierpliwos¢ nie tyl-
ko ludziom wokét nich, ale takze sobie samym. Popetnianie btedéw
jest w porzadku, a zrozumienie i zaakceptowanie tego jest zdrowe. By-
cie uprzejmym i mitym nic nie kosztuje, a procentuje wyktadniczo.




Chron skére od wewnatrz
Witaminy, mineraty i odpowiednio
dobrane suplementy mogg chroni¢
twojg skére. Choé niektére z nich
okresla sig mianem wewnetrznych
filtréw przeciwstonecznych, nalezy
je stosowac wylgcznie jako uzupet-
nienie, a nie zamiennik standardo-
wej ochrony przeciwstonecznej.
Krem z filtrem tworzy fizyczng
bariere, chronigcg organizm przed
promieniowaniem UV, natomiast
witaminy, mineraly i sktadniki
odzywcze wspomagajg organizm
od wewnatrz i pomagajg ograniczac
uszkodzenia, wywolane ekspozy-
cja na promieniowanie stoneczne.
Warto zatem codziennie spozywacé
swiezg, kolorowa zywno$c¢, bogatg
w skladniki odzywcze. Dobrze jest
takze wilgczy¢ do diety kilka chronig-
cych przed stoncem suplementow.
Jednym z najlepiej przebadanych
wewnetrznych filtréw przeciwsto-
necznych jest ekstrakt z potudniowo-
amerykanskiej paproci Polypodium
leucotomos. Roslina ta od dawna
wykorzystywana jest w leczeniu
choréb skéry, a coraz wiecej badan
wskazuje, ze jej doustne stosowanie
moze chroni¢ przed uszkodzeniami,
wywolanymi promieniowaniem UV.
W randomizowanym, podwéjnie
za$lepionym badaniu z grupa pla-
cebo stwierdzono, ze przyjmowanie
240 mg ekstraktu dwa razy dziennie
przez 60 dni w bezpieczny sposéb
zmniejszalto uszkodzenia skéry spowo-
dowane promieniowaniem UV. Suge-
rowana dawka: 240 mg dwa razy dziennie.
Kolejnym
suplementem wartym rozwazenia,
szczegoblnie u oséb, ktére pokonaly
raka skory innego niz czerniak, jest
witamina B3 (nikotynamid). Badania
wykazaty, Ze regularne stosowanie
nikotynamidu zmniejsza ryzyko
nawrotu raka skéry o 54%. Nawet
u 0s6b bez wczesniejszego rozpo-
znania raka skéry, suplementacja
witaming B3 zmniejsza ryzyko zacho-
rowania o 14%. Witamina ta, natu-
ralnie wystepujgca w rybach, drobiu
oraz niektérych orzechach i nasio-
nach, wspomaga naprawe uszko-

Zintegrowana terapia
raka skory

W Centrum Leczenia Nowotwordw oferu-
jemy zaawansowanga technologicznie tera-
pie $wiattem, ktdra precyzyjnie i skutecz-
nie celuje w nieprawidtowe komaorki.

Terapia fotodynamiczna (PDT) to skuteczna, mato
inwazyjna metoda, wykorzystujaca okreslone diu-
gosci fali $wiatta do precyzyjnego niszczenia komé-
rek nowotworowych i przednowotworowych, przy
jednoczesnym wspieraniu naturalnych proceséw
regeneracyjnych organizmu. Terapia polega na na-
tozeniu na zmiane skérng $wiattoczutego prepa-
ratu, ktéry nastepnie jest aktywowany Swiattem
o odpowiedniej dtugosci fali. Reakcja, jaka zachodzi
na skdrze, prowadzi do oksydacyjnego uszkodzenia
nieprawidtowych komérek, co pozwala organizmo-
wi na ich wyeliminowanie, a jednoczes$nie uszko-
dzenia zdrowych komdrek sg minimalne. Powoduje
to wyzwolenie reakcji utleniajgcych, skierowanych
przeciwko nieprawidtowym komérkom, prowadzac
do ich zniszczenia przy minimalnym uszkodzeniu
zdrowych tkanek otaczajacych zmiane. Dla pacjen-
téw z rakiem skéry metoda ta stanowi bezpieczng
i skuteczng opcje leczenia ambulatoryjnego, wyma-
gajaca jedynie krotkiego okresu rekonwalescencji.

Terapia $wiattem moze by¢ réwniez prowa-
dzona dozylnie. Specjalny $wiattowodowy cew-
nik dostarcza $wiatto o okreslonej dtugosci fali
bezposrednio do krwiobiegu. Takie dziatanie
ogdlnoustrojowe wspiera zwalczanie komérek
nowotworowych w catym organizmie. Metoda ta,
nazywana fotobiomodulacja, umozliwia komor-
kom wykorzystanie energii $wietlnej do poprawy
mikrokrazenia, zwiekszenia produkcji energii
komérkowej oraz wzmocnienia naturalnych
mechanizméw regeneracyjnych organizmu.

Poniewaz terapia ta nie wykorzystuje promie-
niowania jonizujgcego, mozna ja bezpiecznie {3-
czy¢ z innymi metodami medycyny integracyjnej
w celu zwiekszenia skutecznosci leczenia oraz
poprawy wynikéw terapeutycznych. Dzieki temu
znajduje zastosowanie zaréwno w onkologicznym
leczeniu miejscowym, jak i ogélnoustrojowym.

dzeni DNA, wywolanych promienio-
waniem UV i pomaga zapobiegaé
mutacjom, moggcym prowadzié¢

do rozwoju nowotworu. Sugerowa-
na dawka: 500 mg dwa razy dziennie.
Karotenoidy to natu-
ralne barwniki, nadajgce intensyw-
ne kolory roélinom, warzywom,
owocom, a takze niektérym zwie-
rzetom. Astaksantyna odpowiada
za r6zowe zabarwienie flamingéw
i krewetek, likopen nadaje czerwo-
ny kolor pomidorom i arbuzom,
natomiast beta-karoten odpowiada
za pomaranczowg barwe marchwi
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i batatéw. Karotenoidy sg silnymi
przeciwutleniaczami. Neutralizujg
wolne rodniki i pomagajg zapobie-
gac¢ uszkodzeniom oksydacyjnym,
wywolanym promieniowaniem UV.
Sugerowana dawka: 3-6 mg dziennie.

Zachowaj rownowage
Utrzymanie zdrowej skory wymaga
kompleksowego podejscia, a zapobie-
ganie rakowi skéry jest jego waznym
elementem. Korzystaj zatem ze ston-
ca w rozsagdny sposob, wybieraj
bezpieczne metody ochrony prze-
ciwstonecznej i wspieraj organizm
odpowiednig dietg oraz sktadnikami
odzywczymi. Dzieki temu mozesz
czerpac liczne korzysci zdrowotne

z ekspozycji na swiatto stoneczne, jed-
nocze$nie ograniczajac ryzyko uszko-
dzen skory i rozwoju nowotworéw.

1 Daniel D.Bikle,Vitamin D: Production, Metabolism,and
MechanismofAction (Endotext, 2025), ncbi.nim.nih.gov
Nutrients, 2025;17(2):277
Clin)AmSocNephrol,2008;3(5): 1548-1554
SciRep,2025;15:24435
World CancerResearch Fund, “Skin Cancer Statistics,”
accessedApr16,2026,wcrf.org
AliVenosa, “Back toBasics: Understanding the
World'sMostCommon Cancer,’ Apr16,2024,
skincancer.org
7 AmericanAcademyofDermatologyAssoc., “What
toLook For:ABCDEs of Melanoma,” accessed Apr16,
2026,aad.org
8 |ClinAesthetDermatol,2015;8(2):19-23
9 JAMADermatol,2025;161(11):1140-1147
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Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierow-
nikiem medycznym amerykariskich osrod-
kéw - Cancer Center for Healing (Centrum
Leczenia Raka) i Center for New Medicine
(Centrum Nowej Medycyny) — w Irvine w Ka-
lifornii. Dzieki jej multidyscyplinarnym pro-
tokotom leczenia, zespotowi specjalistow
oraz holistycznemu podejéciu do zdrowia
i terapii staly sie one najwiekszymi klinika-
mi medycyny integracyjnej/funkcjonalnej
w Ameryce Péinocnej, odwiedzanymi przez
ponad 70 tys. pacjentéw z catego $wiata.
Dr Connealy jest autorka ksigzek
B, . ”
pt. ,The Cancer Revolution
(,Nowotworowa rewolucja”)

oraz ,Be Perfectly Healthy”
(,Badz doskonale zdrowy”),
a takze wzietg prele-
gentka, ktéra wystepuje
. wlicznych programach
‘, telewizyjnych i radio-
’_ wych, seminariach
. internetowych oraz
podcastach. Uznaje
¢ sie jg za jedna z naj-
lepszych specjalistow
w dziedzinie medy-
cyny funkcjonalnej
iintegracyjnej w USA.
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Ulgawbolu

Zmagasz sie zzapaleniem kaletki maziowej
(bursitis)? Homeopata David Needleman dzieli sie
swoim doswiadczeniemipoleca 16 preparatow
homeopatycznych, ktore tagodzg boliobrzek,
orazradzi,jak wybra¢ odpowiedni srodek dla siebie.

apalenie kaletki maziowej
to bolesny stan zapalny ma-
lych, wypelnionych ptynem
woreczkow, pelnigcych funkcje
amortyzatoréw miedzy koéémi, Sciegna-
mi i mieéniami, ktére zmniejszajg tarcie
wokét stawow. Kiedy woreczki te ule-
gng podraznieniu z powodu powta-
rzajacego sie ruchu, ucisku lub urazu,
mogg puchnaé i powodowaé dyskom-
fort, najczesciej w okolicach barkéw,
tokci, bioder, posladkéw lub kolan.
Typowe objawy to bél, tkliwos¢,
obrzek i sztywnos¢, ktére czesto
prowadzg do ograniczenia rucho-
moésci. W ciezkich przypadkach,
dotkniety obszar moze by¢ wyraznie
zaczerwieniony, gorgcy w dotyku
i niezwykle bolesny. Konwencjonalne
metody leczenia czesto skupiajg sie
na odpoczynku, stosowaniu oktadéw
z lodu i lekéw przeciwzapalnych,
a bardziej uporczywe przypadki
wymagajg drenazu lub dalszego le-
czenia pod okiem specjalistéw. Ho-
meopatia moze tu jednak stanowié
bezpieczng i skuteczng alternatywe.
Niedawno leczytem mojg Zone
z powodu paskudnego przypadku
zapalenia kaletki w prawym lokciu,
podajac jej kombinacje Apis Mel i Bel-
lis Perennis, oba preparaty w potencji
30C. Problem ustapil w ciggu dwoéch
tygodni, bez koniecznosci stosowa-
nia jakiegokolwiek innego leczenia.
Jednak to, co dziala na jedng osobe,
niekoniecznie musi zadziala¢ na inng.
Dobér odpowiedniego Srodka zalezy
od lokalizacji i natury objawéw. W ram-
ce na nastepnej stronie podpowiadam,
jakie preparaty sg najlepsze w zalez-
nos$ci od umiejscowienia zapalenia
kaletki. Sp6jrzmy, co dziala najsku-
teczniej w przypadku tej choroby.
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Lekihomeopatyczne nazapalenie
kaletkimaziowej

Antimonium Crudum

Wybierz ten preparat, jesli skora wokot
chorego miejsca jest zgrubiala, stward-
niata lub stata sie gtadka i lekko prze-
barwiona. Mozesz odczuwaé mrowienie,
ktucie lub dretwienie, nawet wtedy, gdy
bél jest niewielki lub w ogéle go nie ma.

ApisMellifica

Siegnij po ten preparat, jesli bél przy-
pomina ugryzienie lub uzadlenie przez
owada. Dotkniety obszar moze by¢
objety stanem zapalnym, zaczerwie-
niony, swedzacy i niezwykle bolesny.

Arnica

To preparat pierwszego wyboru przy
urazach. Arnica jest wskazana przy
zapaleniu kaletki, spowodowanym
uciskiem lub powtarzajacym sie ru-
chem. Objawy obejmuja bél o cha-
rakterze rany, wrazenie sttuczenia
oraz bolesno$é i sztywno$¢ stawow
(zwlaszcza biodra i kolana), ktére
utrudniajg chodzenie w wyprostowa-
nej pozycji. Nalezy jednak pamietac,
ze Arnica nie powinna by¢ stosowana
przez osoby przyjmujace leki prze-
ciwzakrzepowe (np. warfaryne) ani
produkty ziotowe, rozrzedzajace krew
(takie, jak imbir, czosnek lub mito-
rzab japonski). W takim przypadku
nalezy wyprébowa¢ Bellis Perennis.

ArsenicumAlbum

Jest wskazany, gdy opuchniety obszar
wydaje sie bardzo goracy, ale ulge przy-
nosi ciepto (na przyktad po przylozeniu
termoforu). Skéra nad zmieniong zapal-
nie kaletkg moze by¢ ciemna lub sina,

a obrzek, sztywnos¢ i dyskomfort nasi-
lajg sie w miare gromadzenia sie ptynu.

Belladonna

Jest to doskonaty srodek na dolegliwosci,
obejmujace odczucie goraca, stan zapal-
ny, zaczerwienienie i bél. To szczegdlnie
dobry wyboér dla oséb z opuchnietymi
stawami, ktére powodujg ograniczenie
ruchomodci, a takze pacjentow, do§wiad-
czajacych uczucia rwania wzdluz kon-
czyn (czesto promieniujgcego od kaletki
do kranicow ciata). Objawy psychiczne,
takie jak mania i majaczenie, réwniez
wskazuja na zastosowanie Belladonny.

Bellis Perennis

Dziatajacy bardzo podobnie do Arniki,
preparat ten jest wspaniatym $rodkiem

na urazy tkanek miekkich oraz w przy-
padku obrzekéw lub siniakéw. W prze-
ciwienstwie do Arniki, nie wykazuje
negatywnych interakcji z lekami prze-
ciwzakrzepowymi. Inne objawy, sugerujace
uzycie Bellis Perennis, to bolesnos¢ sta-
woéw i koniczyn, ktérym towarzyszy swiad.

BenzoicAcid (Kwasbenzoesowy)

Siega sie po niego w przypadku dny mo-
czanowej, ale moze poméc takze przy
zapaleniu kaletki maziowej. Znajduje
zastosowanie rowniez w leczeniu gora-
cych, opuchnietych i bolesnych stawéw,
a takze tych, ktére trzeszcza lub strzelaj
podczas ruchu. Moze przy nim réwniez
wystepowaé wrazenie rozdzierajacego
bélu, szczegblnie w obrebie kolan.

Bryonia

Siegnij po ten Srodek, jesli jakikolwiek
ruch powoduje bdl, a ty odczuwasz potrze-
be pozostania w bezruchu. Prawdopodob-
nie wystepuje wtedy silna sztywno$c¢ i stan
zapalny (zwlaszcza w kolanach), i poczu-
jesz sig lepiej, powstrzymujac sie od ruchu.
Rozdzierajacy bél to kolejny z objawéw
wskazujacych na zastosowanie Bryonii.

Cantharis

Nie jest to érodek standardowo koja-
rzony z zapaleniem kaletki maziowe;j,
ale jesli odczuwasz goraco, pieczenie

i parzenie lub rozdzierajgcy bél (szcze-
golnie w koniczynach), lek ten moze
poméc w zlagodzeniu tych objawéw.

Natrum Muriaticum
Preparat ten nalezy wzig¢ pod uwage, gdy
zapaleniu kaletki towarzyszy trzeszczenie



& &
Ktory preparat wybrac?
Ponizej przedstawiam najwazniejsze
$rodki homeopatyczne, stosowane
przy zapaleniu kaletki maziowej,

w zaleznosci od lokalizacji dolegliwosci.

Apis mellifica, Bellis
perennis, Bryonia, Ruta
graveolens, Silicea
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Biodra - =

Arnica, Bellis perennis,
Bryonia, Ruta graveolens,
Silicea, Sticta pulmonaria

Posladki -

Arnica, Bellis perennis

tokcieikolana

Apis mellifica, Belladonna, Bryonia,
Cantharis, Rhus toxicodendron,
Silicea, Sticta pulmonaria

Bardziejogolne srodki, do zastosowania

bez okreslonejlokalizacji
Antimonium crudum, Arsenicum album,
Acidum benzoicum, Cantharis, Natrum
muriaticum, Pulsatilla, Sulphur

lub strzelanie w stawach podczas ruchu,
ostabienie koniczyn oraz koniecznosci
szukania podparcia podczas ruchu. Pole-
cam go zwlaszcza osobom, ktére ukrywa-
ja swoje dolegliwosci, do dtugotrwalego,
a nie doraznego lagodzenia objawow.

Pulsatilla

Objawy wskazujgce na konieczno$é
zastosowania Pulsatilli obejmujg béle
przypominajace napiecie lub rozdzieranie
(zwlaszcza w nogach), dretwienie (szcze-
golnie wokot tokcia), niepokéj i bezsen-
nos$¢ oraz uczucie zimna. Objawy te nasi-
lajg sie, gdy konczyny zwisajg swobodnie.
Moze wystepowac tkliwos¢ okolicy
kolana. Pierwszy ruch jest zwykle najbar-
dziej bolesny, ale dolegliwosci ustepujg
podczas delikatnego, cigglego poruszania.

Rutagraveolens

Preparat ten stosuje sie zwykle przy
bélach migéni, wigzadet i Sciegien,
ktére odpowiadajg za ruch stawow
i sg Scisle zwigzane z kaletkami
maziowymi. W zapaleniu kaletki
objawia sig to jako sztywnosc¢ i bol,
nasilajacy sie przy kazdym ruchu.
Czesto wystepuje réwniez niepokoéj,
ktéry moze by¢ bardziej odczuwal-
ny, gdy pojawia sie bol stawu.

Silicea

Silicea jest zalecana cze$ciej w prze-
wleklym zapaleniu kaletki niz

w ostrych stanach. To preparat,
ktéry dobrze dziata przy dluzszym
stosowaniu i moze by¢ podawany
(po dawce nasycajacej) raz lub dwa
razy dziennie przez pewien okres.

Stictapulmonaria

Boble reumatyczne (béle stawéw

i migéni) w prawym barku czesto
dobrze reagujg na ten $rodek. Bol
moze by¢ silny, a wokét stawu moze
wystepowac obrzek, uczucie gora-
ca i zaczerwienienie. Preparat ten
jest r6wniez czesto stosowany przy
tzw. ,kolanie pokojéwki” (zapale-
niu kaletki przedrzepkowej), ktore
powoduje przeszywajace béle oraz
obrzek kolana i okolicznych miesni.

Sulphur

Objawy sugerujace koniecz-
no$¢ zastosowania Sulphur
obejmujg bél lewego barku,
sztywno$¢ kolan i kostek.

Zalecane dawkowanie

Dla wszystkich wymienionych
srodkéw autor zaleca potencje 30C
i przyjmowanie 1 granulki co go-
dzine przez pierwsze 4 godziny,

a nastepnie 1 granulki 3 razy dzien-
nie, az do ustgpienia objawdow.

=", David Needleman jest
= zatozycielem i dyrek-
4= - torem Alliance of Re-
‘ﬁ gistered Homeopaths.
=4 Majac kwalifikacje
W= zaréwno farmaceuty,
jak i homeopaty, przez
wiekszg czes$¢ swego zycia zawodo-
wego pracowat w aptekach, wygtaszat
wyktady o homeopatii w Stanach Zjed-
noczonych, Wielkiej Brytanii i Japonii,
a takze leczyt klientéw w 24 krajach.

W 1996 r. David zatozyt Homeopa-
tyczna Linie Pomocy, czyli ustuge
doradcza w nagtych przypadkach,
dziatajaca przez 15 godz. dziennie przez
365 dni w roku, ktérej personel, poza nim
samym, stanowili inni wykwalifikowani,
doswiadczeni homeopaci. Jak dotad,
skutecznie pomogli oni 350 000 dzwo-
nigcych. Mozesz skontaktowac sie z nimi
pod numerem +44 (0)9065 343404.

Jesli chcesz, by David odpowiedziat
na Twoje pytanie na tamach
naszego czasopisma, napisz
na adres info@wddty.co.uk.
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9 SPOSOBOW NA

Sttuczeniaisiniaki

Siniaki i stluczenia to czesta pamiatka

z wakacyjnych wojazy. To czas, kiedy
wreszcie wstajemy zza biurka, ruszamy
na gorskie szlaki, odkurzamy rowery

i rolki, wiecej takze spacerujemy zwie-
dzajac ciekawe miejsca. Czesto w po-
$piechu, zachwycie, przez nieuwage

lub wskutek zmeczenia nie zauwazamy
przeszkody i... wypadek gotowy. W nie-
ktérych z nas wakacje budza tez chec
przezycia przygody — wejscia na niebez-
pieczne tereny, eksplorowania nieznane-
go czy zaryzykowania sportéw ekstremal-
nych, na ktére do tej pory nie starczalo
nam odwagi — a te obarczone sa jeszcze
wiekszym ryzykiem urazéw. Jak przy-
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spieszy¢ ich gojenie? Stluczenie to naj-
czestszy uraz tkanek migkkich, powstaja-
cy w wyniku bezposredniego uderzenia
lub ucisku, bez przerwania ciagltosci
skory. Sita urazu powoduje pekanie drob-
nych naczyn krwionoénych, znajduja-
cych sie w tkance podskérnej i migénio-
wej. Moze doj$¢ réwniez do uszkodzenia
tkanki podskérnej, powiezi i migéni.
Krew wydostajaca sie z uszkodzonych
naczyn nie ma ujécia na zewnatrz, dla-
tego gromadzi sie w tkankach, tworzac
siniak (podbiegniecie krwawe), a cza-
sem, gdy krwi jest wigcej, takze krwiaka
— to wyczuwalne, bolesne zgrubienie,
wypelnione krwia, ktore uciska na oko-

liczne tkanki, co pogtebia ich uszkodze-
nie. Charakterystyczna zmiana koloru
siniaka to efekt rozkladu hemoglobiny,
czerwonego barwnika krwi. Swieze sthu-
czenie ma barwe czerwono-fioletowa,
po kilku dniach przechodzi w sinonie-
bieska lub czarna, nastepnie w zielon-
kawa, a na konicu w zéttobrunatna (bili-
rubina), po c czym siniak znika. Proces
ten trwa zwykle od 10 do 14 dni, cho¢
w przypadku wigkszych krwiakéw moze
sie wydluzy¢ nawet do kilku tygodni,

a czasami krwiak trzeba usungé. Po-
nizej znajdziesz sprawdzone sposoby,
ktére moga skrécic¢ ten czas i zlagodzic
towarzyszacy urazom bol oraz obrzek.
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1. ZASTOSU] OKLADY
- ZIMY | CIEPLY

Bezposrednio po urazie, najlepiej w ciggu
pierwszych 24-48 godzin, przytéz do sttuczonego
miejsca oktad z lodu zawinietego w Sciereczke
(nigdy bezposrednio na skoére, bo to grozi
odmrozeniem) na 15-20 minut, powtarzajac
co 2-3 godziny. Niska temperatura obkurcza
naczynia krwionos$ne, ograniczajac dalsze
wynaczynienie krwi, a jednoczes$nie hamuje
narastanie obrzeku i dziata miejscowo
przeciwbdlowo, przytepiajac przewodzenie
impulséw bdlowych w zakoriczeniach czuciowych.
Gdy ostra faza urazu minie, zwykle po 2 dniach,
zamien 16d na ciepty kompres. Ciepto rozszerza
naczynia krwionosne i przyspiesza miejscowy
przeptyw krwi, co pomaga organizmowi szybciej
wchtonad i usunac zalegajaca w tkankach
krew oraz produkty jej rozpadu, zmniejszy sie
takze obrzek tkanek. Ciepty okiad, przyktadany
na 15-20 minut kilka razy dziennie, tagodzi tez
sztywnosc i bél miesni w okolicy sttuczenia®.

2. SIEGNI] PO ARNIKE

Arnika gérska (Arnica montana) jest jednym z najlepiej
przebadanych naturalnych srodkéw na siniaki
i sttuczenia, ale tylko w przypadku, gdy nie doszto
do uszkodzenia skéry. Zawarte w niej substancje, gtéwnie
helenalina, wykazuja silne dziatanie przeciwzapalne,
przeciwbolowe i przeciwobrzekowe. Badania dowodza,
ze miejscowe stosowanie 20% zelu z arniki znaczaco
przyspiesza zanikanie siniakéw. Zel lub mas¢ z arniki
najlepiej naktadac 2-3 razy dziennie na nieuszkodzong
skare, przez kilka dni, do czasu ustgpienia objawdw.
Ale uwaga - jesli jestes uczulony na rumianek lub
nagietek, twdj organizm moze zareagowac na arnike .

tum officinale), nazywany od wiekéw
allantoine oraz kwas rozmarynowy,
ktdre przyspieszajg regeneracje tkanek i dziataja przeciwzapalnie
oraz przeciwbdlowo. Nazwa ta nie jest przypadkowa
- w starozytnosci i Sredniowieczu korzen zywokostu rozgniatano
i przyktadano w formie oktadu na ztamania i powazne sttuczenia.
Po wyschnieciu tworzyt co$ w rodzaju naturalnego gipsu, ktéry
stabilizowat uszkodzone miejsce. Ponadto roslina przyspieszata
tworzenie sie kostniny (tymczasowej tkanki kostnej
w miejscu ztamania) i gojenie tkanek miekkich wokoét kosci.
Badania dowodza, ze mas¢ z ekstraktu z korzenia zywokostu
skutecznie tagodzi bél i obrzek po skreceniach stawdw.
Stosuje sie ja takze przy siniakach, sttuczeniach i bélach
mie$niowych. Warto jednak siega¢ wytgcznie gotowe preparaty
apteczne - surowy korzen zywokostu zawiera bowiem
substancje, potencjalnie szkodliwe dla naszej watroby, ktére
zostajg wyeliminowane podczas wytwarzania preparatow-.
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TAW NA NAGIETEK

Nagietek lekarski (Calendula officin agodzenia uzadlen i ukaszen, réwnie dobrze radzi sobie ze stluczeniami. Zawarte w nim
triterpeny i flawonoidy hamuja sta pieszaja gojenie tkanek i zmniejszajg zaczerwienienie oraz obrzek. Doskonale sprawdza
sie krem lub mas¢ z nagietka, a takze'domowy okiad ze Swiezych, rozgniecionych kwiatéw. Nagietek lekarski to jedna z najtagodniejszych
i najbezpieczniejszych roslin leczniczych, stosowanych na skére, zwlaszcza wrazliwa. |est takze bezpieczny dla dzieci. W przeciwienstwie

do zywaekostu i arniki mozna go stosowac na lekko uszkodzong skére, np. na otarcia i oparzenia (ale tylko powierzchowne)“.

ORZYSTA|
ZTANOWIEC

zwyczajnego (Aesculus hippocastanum)
wiera escyne = substancje obkurczajacg naczynia
krwiono$ne i zmniejszajacg ich przepuszczalnos¢. Dzieki
niej kasztanowiec znajduje zastosowanie w leczeniu
niewydolnosci zylnej i obrzekdw oraz przyspiesza wchtanianie
siniakdw. tagodzi takze bdl i uczucie napiecia. Zaleca sie
stosowanie kasztanowca zwtaszcza po urazach z wyraznym
obrzekiem i zasinieniem, a efekty jego dziatania sg tym lepsze,
im szybciej zaaplikujemy preparat. Ale z jednym zastrzezeniem
— mozna go stosowac jedynie na nieuszkodzong skore>.

6. NALOZ OCZAR

WIRGINI]SKI

Oczar wirginijski (Hamamelis virginiana) to bogate
zrédto tanin o silnych wiasciwosciach $ciggajacych
i przeciwzapalnych. Oczar uszczelnia takze naczynia
krwionos$ne, zapobiegajac powstawaniu brzekéw.
Oktady z wyciaggiem z oczaru, zele, masci i hydrolaty
tagodza zaczerwienienie i zmniejszajq obrzek oraz
zmniejszajg bol po sttuczeniu, przyspieszaja takze
wchtanianie wybroczyn i siniakdw. Najlepsze efekty
daje przy swiezych urazach z obrzekiem, a jego
niewatpliwa zaleta jest tagodne dziatanie — oczar
wirginijski jest dobrze tolerowany nawet przez
osoby o wrazliwej skorze, mozna go stosowac
w okolicach oczu, gdy wskutek uderzenia pojawiaja
sie charakterystyczne sine podkdéwki. Nie nalezy
go jednak stosowac na otwarte rany®.
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1. ZJEDZ ANANASA

Ananas (Ananas Mill.) zawiera bromelaine, enzym trawigcy
biatka. To wtasnie ona odpowiada za dobrze nam znane uczucie
lekkiego pieczenia na jezyku, kiedy siegamy po kes tego owocu.

Bromelaina dziata przeciwobrzekowo i przeciwzapalnie,
a poniewaz trawi biatka, moze rozktadac takze fibryne,
czyli biatko, odpowiedzialne za powstawanie skrzepdw,
co przyspiesza gojenie tkanek. Badania dowodza, Ze ananas
przyspiesza takze wchtanianie siniakéw. W badaniach
klinicznych suplementacja bromeling istotnie ograniczata
obrzek i przebarwienia po zabiegach chirurgicznych, miedzy
innymi po ekstrakcji zebéw madrosci Najwyzsze stezenie
bromelainy znajduje sie w odrzucanym przez nas podczas
obierania rdzeniu owocu. Aby zatem uzyskac najlepsze efekty,
warto zblendowac twardy Srodek ananasa np. w koktajlu.
Ponadto $wiezy owoc jest bogatym zrédtem witaminy C, ktdra
uszczelnia naczynia krwionos$ne i wspiera regeneracje skory.
Ale uwaga, bromelaina moze wchodzi¢ w interakcje z lekami
przeciwkrzepliwymi i zwiekszac ryzyko krwawien .
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Uwaga: Do lekarza nalezy sie zglosic, jesli sttuczenie
jest bardzo rozlegte lub bolesne, towarzyszy

mu silny obrzek utrudniajacy ruch, siniaki powstaja
bez uzasadnionej przyczyny lub bardzo tatwo,

a takze jesli osoba poszkodowana przyjmuje
leki przeciwzakrzepowe — w takich przypadkach
nalezy wykluczy¢ ztamanie, uszkodzenie
glebszych tkanek lub zaburzenia krzepniecia.

ZAPOMNI|
ITAMINIE K

vana miejscowo, bierze udziat w syntezie
czynnikéw krzepniecia i wspomaga naprawe uszkodzonych
naczyn wiosowatych. Kremy z witaming K, popularne
w medycynie estetycznej, jako sposob
na ograniczenie siniakow
po zabiegach iniekcyjnych
i laserowych, przyspieszaja
réwniez ustepowanie
zwyktych sttuczen
i wybroczyn®. Preparat
najlepiej naktadac od razu
po urazie i kontynuowac
przez kilka dni. Witamina
K jest bezpieczna
przy stosowaniu
miejscowym, mozna
ja takze taczy¢ z arnika,
kasztanowcem lub
nagietkiem, dla lepszego
efektu. Nie nalezy jej jednak
stosowac na otwarte rany®.

tuczenie dotyczy konczyny,
iast po urazie — sttuczenie,
nie, uszkodzenie tkanek
miekkich — warto ja unies$¢, a miejsce
urazu lekko ucisnaé. W ten sposéb
zmniejszysz obrzek i zapobiegniesz
powstaniu rozlegtego siniaka lub
krwiaka. Uniesienie koriczyny powyzej
poziomu serca wykorzystuje bowiem
site grawitacji do odprowadzenia
nadmiaru krwi i ptynéw z miejsca
urazu, a delikatny ucisk lub zatozenie
elastyczny bandaza uciskowego,
ogranicza dalsze narastanie obrzeku
i powstawanie krwiaka. Dobrze jest
takze ograniczy¢ ruch koriczyny,
co ztagodzi bol i zapobiegnie
pogtebianiu uszkodzenia tkanek®.
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SUPER DEO
- dobry dla niej i niego!

Reutter

Super Deo

Cena: 19 zt

(opakowanie wystarcza na rok)

Dezodorant Super Deo jest bezzapachowy, delikatny - nie po-
drazniajacy, przebadany dermatologicznie, wykonany z wysoko-
gatunkowej i oryginalnej krystalicznej skaly (nie jest imitacja!!).
Doceniony przez aktywne sportsmenki i sportowcéw podczas
wysitku fizycznego, gdyz doskonale neutralizuje brzydki zapach
potu u kazdego. Super Deo nie zostawia plam - to produkt ory-
ginalny! Nie oziebia pach, jak wiele innych dezodorantéw. Drze-
mie w nim jakos$¢ najlepsza z najlepszych! Starcza na rok. Dla
Pan, Pandw, aktywnej mtodziezy. Jest w aptekach i zielarniach.

DEO N\

(
Opalanie

i zdrowa
skora - czy
to mozliwe?

Onkomed
OZONELLA®, OZONELLA® LEN, OZONELLA® MIX

Cena: 42 zt (100 ml), 69 zt (200 ml), 139 zt (500 ml), 92 zt (300 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, www.empik.pl
tel. 226521376

Zawierajg wysokie steZenie Witaminy E - okre$lanej jako WITAMINA
MLODOSCI, ktéra wykazuje silne dziatanie regeneracyjne i wspiera
odbudowe skory po ekspozycji na promieniowanie UV (oraz innych
podraznieniach termicznych, takze po radioterapii). Preparaty

s3 w 100% naturalne (wytgcznie oliwa i ozon), hipoalergiczne.
Zawierajg optymalne, bezpieczne stezenie 0ZONU, zapewniajace
maksymalng skutecznos¢. Podczas intensywnego nawilzania skéry
stopniowo uwalniajg aktywny ozon, ktéry penetruje gtebsze war-
stwy naskdrka i utrzymuje dziatanie przez dtuzszy czas, wspierajac
regeneracje skory przesuszonej po opalaniu. Wzmacniajq bariere

Naturalna odpornosc na stres
i zZmeczenie

Ginseng Poland

Ginseng 500 - zen-szen 500 mg i miéd
Cena: ok. 40 zt / 10x10 ml
www.ginseng.com.pl

Organizm kazdego dnia mierzy sie ze stresem, przemeczeniem
iintensywnym tempem Zzycia. Cho¢ posiada naturalne
mechanizmy adaptacyjne, ich mozliwosci sg ograniczone.

Dlatego warto siegac po adaptogeny - rosliny wspierajace
zdolno$¢ organizmu do przystosowania sie do codziennych
wyzwan. Ginseng 500 to ptynny suplement diety z wysokiej
jakosci czerwonym Zeni-szeniem Panax ginseng i naturalnym
miodem. Zen-szen pomaga utrzymac energie i witalnos¢, wspiera
sprawnosc fizyczng i umystowa, pamiec, koncentracje oraz pomaga
zmniejszy¢ uczucie zmeczenia. Wygodne fiolki 10 ml sprawdza sie
kazdego dnia — w pracy, podrézy i podczas aktywnosci.

hydro-lipidowa i pomagajg utrzymac fizjologiczne, kwasne pH skory.

. s B
b
|

b ¢
1T BT R

'vuMM&w

g iy U, e
Flam Masd sk s 185

Witamina B12 w aktywnej formie

Pharma Nord

Witamina B12

Cena: 99,95 zi (60 tabletek)
www.pharmanord.pl

Witamina B12 wspiera uktad nerwowy, produkcje czerwonych
krwinek oraz prawidtowy metabolizm energetyczny. Pomaga
zmniejszy¢ uczucie zmeczenia i jest szczegélnie wazna dla oséb
stosujacych diete wegetariariska lub weganska. Bioaktywna
Witamina B12 od Pharma Nord zawiera metylokobalaming, aktyw-
na forme witaminy B12. Dzieki formule tabletek do ssania witamina
moze by¢ wchianiana przez btone $luzowa jamy ustnej, z pominie-
ciem ukiadu trawiennego. Tabletki maja przyjemny mietowy smak.

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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| MASLAN 50DU
. — KENAY'
Wsparcie trawienia e
KENAY®

Maslan sodu SUPREME 1200 mg
Cena: 62 zt (60 kaps)
www.kenay.com.pl

Maslan sodu, czyli sél sodowa kwasu mastowego, nalezy do krét-
kotaricuchowych kwaséw ttuszczowych (SCFA). Kwas mastowy
naturalnie powstaje w jelitach dzieki bakteriom w okreznicy i sta-
nowi gtéwne zrédto energii dla komorek nabtonka jelita grubego.
Suplement z tym skitadnikiem wspiera uktad pokarmowy. Wyréznia
go wysoka dawka substancji aktywnej, ekologiczne szklane opa-
kowanie oraz ,,clean label” - kapsutki zawierajg wytgcznie sktad-
nik aktywny, bez wypetniaczy i dodatkéw. Dzieki zastosowaniu
innowacyjnych kapsutek DRcaps® odpornych na dziatanie kwasu
zotagdkowego, substancja uwalnia sie dopiero w jelitach. To nie tylko
zwieksza skuteczno$¢ dziatania, ale takze zmniejsza ryzyko podraz-

knier'1 zotadka. Produkt odpowiedni takze dla wegan i wegetarian. )

| LACTOBACILLUS
REUTER

GUPLEWENT DIETY
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Ochrona Zzotadka

KENAY®

Lactobacillus reuteri Pylopass®
Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Szczep Lactobacillus reuteri zastosowany w preparacie Pylopass®
zostat wyizolowany sposrdd dziesiatek tysiecy innych, a badania
potwierdzity jego wyjatkowa skuteczno$¢ wobec bakterii Helicobac-
ter pylori. Pylopass® wyrdznia sie odpornosciag na kwas zotadkowy

- nie traci wiasciwosci w niskim pH, dzieki czemu dziata tam, gdzie
jest najbardziej potrzebny. Co wazne, nie wymaga kontrolowane;j
temperatury w transporcie ani przechowywaniu, co zwieksza wy-
gode jego stosowania. Suplement powstaje w zaawansowanym
procesie fermentacji opatentowanego szczepu L. reuteri, w $cisle
kontrolowanych warunkach. Gotowy produkt jest stabilny, bez GMO,
odpowiedni dla wegetarian (kapsutki Vcaps®) i pakowany w ekolo-

kgiczne szklane opakowania. )

(

Wspomaganie | WITAMINA C
odpornosci i o
i dobrostanu Wil
KENAY® B Rt

Liposomalna Witamina C
Cena: 79 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Witamina C to niezbedny sktadnik codziennej diety, szczegdlnie
polecany osobom prowadzacym intensywny i stresujacy tryb
zycia. Jej suplementacja jest istotna zwtaszcza w okresie jesienno-
zimowym, gdy organizm potrzebuje dodatkowego wsparcia
odpornosci. Witamina C pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego, zaréwno na co dzien, jak i podczas
wzmozonego wysitku fizycznego. Wspiera produkcje kolagenu,
kluczowego dla zdrowia naczyn krwiono$nych, kosci, chrzastki,
dzigset, skdry i zebow. Przyczynia sie takze do utrzymania
prawidtowego metabolizmu energetycznego, wspomaga uktad
nerwowy, poprawia funkcje psychologiczne i chroni komérki przed
stresem oksydacyjnym. Co wiecej, zmniejsza uczucie zmeczenia,

kwspiera regeneracje witaminy E oraz zwieksza przyswajanie ielaza.)

(

WITAMINA
B-COMPLEX

LipaCailTech™
TRPLEMENT DUETY

Uiy oomphit cowlalgy
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KENAY

&

Przyjaciele mézgu
i serca _ O

KENAY®

Liposomalna Witamina B Complex
Cena: 104 z} (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

B-Complex LipoCellTech™ to suplement nowej generacji w formie
liposomalnej o wyjgtkowej wchtanialnoéci i czystosci biologicznej.
To jedyna taka formuta na rynku — zawiera wytacznie aktywne wita-
miny z grupy B. Dzieki technologii liposomalnej organizm optymal-
nie wykorzystuje potencjat sktadnikéw, co przektada sie na lepsza
energie i funkcje poznawcze. Witaminy z grupy B wspieraja uktad
nerwowy, serce, produkcje czerwonych krwinek i redukuja uczucie
zmeczenia. Suplement wzbogacono o PABA dla synergii dziatania.
Produkt jest bezglutenowy, wolny od soi, laktozy, konserwantéw,
barwnikéw i GMO. Zamkniety w ekologicznym szklanym opakowa-

kniu, odpowiedni dla wegan i wegetarian (Vcaps®). )

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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W poszukiwaniu
nowych smakow

Manufaktura Rodziny Sadowskich
Olej z rokitnika

Cena: 64,90 zt / 250 ml
www.pasiekisadowskich.pl

Ttoczenie w temperaturze nieprzekraczajacej 35°C to gwarancja,
ze w oleju zostaje to, co najcenniejsze: kwasy Omega-3, Ome-
ga-6 i Omega-9, witaminy i antyoksydanty. Niefiltrowane, wy-
twarzane recznie z najwyzszga starannoscia oleje to prawdziwe
ptynne ztoto. Latem sprawdzaja sie znakomicie: jako dressing
do $wiezych satatek czy baza domowego pesto. Olej z rokitnika
ma intensywnga, gleboka, pomararczowaq barwe. To znak, ze jest
wyjatkowo bogaty w karotenoidy i witamine E. Ma lekko kwa-
skowaty, wyrazisty smak z charakterystyczng nutg rokitnika.
Jak kazdy zimnottoczony olej nie nadaje sie do smazenia, za to
tyzeczka dodana do smoothie, jogurtu, letniego sosu czy koktaj-
lu owocowego doskonale podkreca smak.

s

Zmystowe rytuaty
w mini kosmetyczce

Joanna

Joanna’s Sense Collection

Cena: krem do rak 2,99 zt/20g, zel,
balsam, szampon 7,99 zt/80ml
www.joanna.pl

Joanna’s Sense Collection to nowa linia perfumowanych ko-
smetykow w wersji travel size. Obejmuje trzy kompozycje za-
pachowe, inspirowane bestsellerowymi, kobiecymi zapachami.
W kazdej z nich znajdziemy Zel pod prysznic, szampon, balsam
do ciata oraz krem do rak i paznokci. Romantic Elixir to owo-
cowo-kwiatowa mieszanka nut brzoskwini, moreli, truskawki

i czarnej porzeczki, osadzona na kwiatowo-pizmowej bazie.
Jest wibrujaca, powabna i romantyczna. Sheer Vanille to stodka,
otulajaca, pudrowa kompozycja z kremowa wanilig, pizmem,
kaszmeranem i ambra. Forbidden Desire ma bardziej odwazny,
owocowy charakter. taczy melon, pomarancze i cytryne z kwia-
towym sercem z jasminu, lilii i frezji oraz cieptg baza z pizma

i subtelnych nut drzewnych.

J

(

Idealny
w podrozy

Curaden Polska
Curaprox Travel set
Cena: 57 zt
www.curaprox.pl

Zestaw Curaprox Travel set o kompaktowych wymiarach ma za-
ledwie 9,5 x 6 cm. W pudeteczku znajduje sie szczoteczka

CS 5460 ale w sprytniejszej wersji — sktada sie z dwdch czesci,
dzieki czemu bez ktopotu miesci sie w tak niewielkim opako-
waniu. Posiada 5460 witdkien Curen®, gwarantuje skuteczne

i wyjatkowo delikatne czyszczenie bez podraznien i uszkodzen
szkliwa. Pasta do zebdw z linii Be you o pojemnosci 10 ml, ktéra
pysznie smakuje, chroni przed préchnicg, nadwrazliwoscig zebow
i dzigset oraz redukuje ptytke bakteryjna. Uchwyt DUO ze szczo-
teczkami miedzyzebowymi CPS prime, ktére zostaty zaprojek-
towane tak, aby dotrze¢ do ciasnych przestrzeni miedzy zebami.
Kiedy przychodzi czas na wymiane szczoteczki lub skoriczyta sie
pasta, wystarczy kupi¢ poszczegélne elementy osobno.

_/

Cukierki aloesowe z trawg cytrynowa
Cena: ok.12 z¢

To niezwykty duet ! Aloes wspomaga odporno$c¢ organizmu,
spowalnia starzenie sie. Poprawia koncentracje i pamig¢. Trawa
cytrynowa korzystnie wptywa na wyglad cery, wspomaga prze-
miane materii. Te chwalone przez wielu konsumentéw Cukierki
Aloesowe firmy Reutter zawierajg wysokiej jakos¢ ekstrakt
aloesu i olejek trawy cytrynowej. S tak dobre, gdyz s produk-
tem oryginalnym. Znana z urody egipska krélowa Kleopatra tez
uzywata ekstrakt aloesu. Dostepne w aptekach i zielarniach.
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Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Wsparcie
mitochondriow

Singularis

Kwas R-alfa liponowy
Cena: 80 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

R-ALA to wysoce przyswajalna aktywna forma kwasu alfa
liponowego, ktéra pomaga w odpowiednim funkcjonowaniu
mitochondridw, wspiera metabolizm energetyczny oraz
ma wiasciwosci antyoksydacyjne. Substancja ta moze
korzystnie wptynac na redukcje stezenia glukozy w krwiobiegu.
Kwas R-alfa liponowy jest rozpuszczalny zaréwno w wodzie,
jak i w ttuszczach, co pozwala mu oddziatywac na kazda
komorke lub tkanke w ciele.

Natomiast zawarta w tym suplemencie diety inulina
z korzenia cykorii wspomaga perystaltyke jelit oraz wchtanianie
substancji odzywczych. Dobroczynna cato$¢ zamknieta jest
kw kapsutkach weganskich.

-
;
Synergiadla *3
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ITAMIMA C 1000 &
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wchtaniania
Singularis =

Witamina C 1000+ BioPerine Superior
Cena: 35 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety zawiera odpowiednio wysoka porcje
witaminy C w postaci kwasu I-askorbinowego uzupetniong
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem

z pieprzu czarnego (BioPerine®). Witamina C jest istotna dla
prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego, wspo-
maga ochrone komérek przed stresem oksydacyjnym, przyczy-
nia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia, wspiera
utrzymanie prawidtowego metabolizmu energetycznego oraz
jest niezbedna do produkcji kolagenu w celu zapewnienia
prawidtowego funkcjonowania naczyn krwionosnych, kosci,
dzigset oraz zebdw. Z kolei pieprz czarny zawarty w skitadniku
\Bioperine znaczgco poprawia wchianialno$¢ witaminy C.

J

(

Trzymaj w karbach
cukier i cholesterol

Singularis

Odpowiedni cukier Berberyna
Cena: 45 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement zawiera opatentowany ekstrakt z korzenia berbery-
su Rebersa®, standaryzowany na zawarto$¢ 99,8% berberyny.
Wyciag ten pomaga kontrolowac poziom glukozy we krwi, ob-
nizac poziom tréjglicerydéw we krwi oraz wspiera utrzymanie
prawidtowego poziomu cholesterolu. To jednak nie wszystko.
Jak wynika z badan naukowych, berberyna ma dziatanie prze-
ciwdrobnoustrojowe oraz przeciwzapalne.

Odpowiedni cukier berberyna Singularis Superior ma w skiadzie
réwniez opatentowany i przebadany ekstrakt z owocéw pieprzu
czarnego Bioperine® standaryzowany na zawarto$¢ 95% pipery-

\ny, ktéry wspomaga wchtanianie sktadnikéw odzywczych.

_J
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SIMGULAR[S®

R R
' NMATURALNY
Naturalna tarcza RESWERATROL
dla Twojego serca
Singularis

Naturalny Resweratrol
Singularis® Superior
Cena: 84 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Resweratrol pozyskiwany z korzenia rdestowca ostrokorczy-
stego to potezny, naturalny przeciwutleniacz, ktéry komplek-
sowo dba o kondycje uktadu sercowo-naczyniowego. Dzieki
aktywacji tlenku azotu ten wyjatkowy polifenol skutecznie
wspiera prace migénia sercowego, zapobiega incydentom nie-
dokrwiennym oraz wykazuje silne dziatanie przeciwmiazdzy-
cowe. Substancja ta rewelacyjnie stabilizuje ci$nienie tetnicze
krwi poprzez rozluznianie migéni gtadkich naczyn krwiono-
$nych. Co wazne, resweratrol chroni $rédbtonek naczyniowy
réwniez u 0s6b zmagajacych sie z nadcisnieniem. To prosty

i naturalny spos6b, by na co dzier podarowac swojemu sercu
\solidne wsparcie.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Naturalna Medycyna — ogdlnopolska sie¢ sklepéow
603 137 893 ¢ sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklepnaturalnamedycyna.com.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4

55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Grojec

Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas
05-600 Gréjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Katalinska

58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12

75 642 23 52 ¢ sklep@naturalnie24.com
www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

62 757 35 88 * sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Piaseczno

Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny
05-500 Piaseczno, Czajewicza 1
506 767 474

Poznan

Zielarnia Mikotaj Otdakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Plock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22

www.zielarniasklep.pl

Rzeszow

Konskie Zdrowie

35-304 Rzeszow, Sikorskiego 160

790 386 090 ¢ konskiezdrowie.witaminy@
gmail.com

https://allegro.pl/uzytkownik/konskiezdrowie

Warszawa

SM Zdrowa Zywnos¢

03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4

791 124 252 * smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-931 Warszawa, Dzika 4

sklep@zielarnia.waw.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 « sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszk6éw, Chopina 9/5U

796 990 202 ¢ sklep@emandragora.pl

Zielona Gora

Dary Natury Sklep Zielarsko-Medyczny
65-001 Zielona Goéra, Anieli Krzywon paw. 54
darynatury53@wp.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.

Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspéipracy B2B:

22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) * prenumerata@avt.pl
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PRENUMERATA

Dlaczego warto?

W prenumeracle tV"(O @ Dostawa gratis prosto do Twojego domu

@ Tylko dla prenumeratorow: nizsze ceny
przy zakupie czasopism na UlubionyKiosk.pl

2028021
1 7 2 4 0 ZI @ Pakiet 2w1 (papier + e-wydania):
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Nalezy zawsze
pamietac,

ze w przypadku
wielu schorzen
stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.

NASZ ZIELNIK

OGOREK (CUCUMIS SATIVUS)

To jedno z najbardziej niedocenianych warzyw w codziennej diecie, mimo ze jego wiasciwosci
zdrowotne wykorzystuije sie juz od starozytnych czasow. Dzigki wysokiej zawartosci wody,
obecnosci antyoksydantow, fitoskfadnikdw oraz mikroelementdw, ogorek stanowi wazny

element diety wspierajgcej nawodnienie, metabolizm i uktad sercowo-naczyniowy.
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ochodzi z obszaréw Azji Potudniowej,
z terenéw dzisiejszych Indii, gdzie

byl uprawiany juz ponad 3000 lat
temu'. W starozytnym Egipcie cenio-
no go jako rosling nawadniajaca i chtodzaca
organizm, natomiast w medycynie ajurwedyj-
skiej przypisywano mu wlasciwosci oczysz-
czajace i r6wnowazace. W Europie pojawil
sie dzieki Rzymianom, ktérzy szybko docenili
jego delikatny smak i wlasciwosci orzezwia-
jace. W sredniowieczu stosowano go gtéwnie
jako element diety wspierajacej trawienie

i fagodzacej stany goraczkowe.

Dzi$ ogorek kojarzony jest gléwnie z odchu-
dzaniem, jednak jego potencjat biologiczny
wykracza daleko poza kulinarng role. To wa-
rzywo o dzialaniu przeciwzapalnym oraz
ochronnym w chorobach cywilizacyjnych,
takich jak cukrzyca typu 2 czy miazdzyca.

Jest zrédiem btonnika i zawiera stosunkowo
niewiele kalorii — ok. 15 kcal na 100 g. Sklada
sie w ok. 95-97% z wody i jest jednym z naj-
bardziej nawadniajgcych warzyw. Ta cecha
ma istotne znaczenie fizjologiczne, szczegélnie
w kontekscie gospodarki elektrolitowej i termo-
regulacji organizmu.

Dostarcza réwniez niewielkich ilosci
witamin C, K i z grupy B, a takze potasu,
magnezu i manganu. W ogérku znajduja sie
takze flawonoidy, lignany, fitosterole oraz
zwigzki fenolowe o dziataniu antyoksydacyj-
nym. Jak sie okazuje, ekstrakty z ogérka moga
wykazywaé zdolno$é neutralizacji wolnych
rodnikéw, co zmniejsza stres oksydacyjny
w komoérkach. Szczeg6lnie istotna jest obec-
no$¢ kukurbitacyn — zwigzkéw, ktére wykazujg
dzialanie przeciwzapalne oraz potencjalnie
przeciwnowotworowe?.

Wsparcie nawodnienia

Dzieki bardzo wysokiej zawartosci wody oraz
obecnoéci elektrolitéw warzywo to moze
wspiera¢ utrzymanie prawidlowego nawodnie-
nia na poziomie komérkowym. Regularne spo-
zywanie ogdrka wspiera prace nerek i utatwia
usuwanie toksyn z organizmu’. Wplywa to na
utrzymanie stabilnosci srodowiska wewnetrz-
nego organizmu oraz zmniejszenie ryzyka sub-
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klinicznego odwodnienia, ktére czesto
pozostaje niezauwazone.

Zawarte w ogérku flawonoidy i lignany
wykazuja wlasciwosci przeciwzapalne
i mogg ogranicza¢ aktywno$¢ sub-
stancji odpowiedzialnych za podtrzy-
mywanie stanu zapalnego, takich jak

Satatka na trawienie

2 $Swieze ogdrki pokréj w cienkie plasterki.
Dodaj zabek czosnku przecisniety przez
praske, 2-3 tyzki jogurtu naturalnego oraz
tyzeczke oliwy z oliwek. Dopraw koper-
kiem, solg i pieprzem. Spozywaj bezpo-
$rednio po przygotowaniu. Satatka wspiera
prace uktadu pokarmowego i sprzyja utrzy-
maniu prawidtowej mikrofiory jelitowe;j.

Koktajl ogorkowo-jabtkowy

P6t swiezego ogorka, 1 jabtko i kilka
listkéw miety zmiksuj z 200 ml wody
kokosowej. Dodaj sok z potowy limonki

i opcjonalnie tyzeczke siemienia Inianego.
Pij najlepiej rano lub miedzy positka-

mi. Nap6j wspiera nawodnienie, moze
delikatnie pobudza¢ metabolizm oraz
dostarcza antyoksydantéw, ktére chronig
komorki przed stresem oksydacyjnym.

Maseczka ogorkowa na zmeczong skore
Potowe schtodzonego ogdrka zblen-

duj z tyzka naturalnego jogurtu lub

zelu aloesowego. Natdz na twarz

na 10-15 min, a nastepnie sptucz letnig
woda. Stosuj 2-3 razy w tygodniu. Masecz-
ka dziata chtodzaco, tagodzaco i nawilzaja-
co, wspiera regeneracje skory oraz zmniej-
sza uczucie napiecia i zaczerwienienia.
Syrop na podraznione gardto

Starty ogorek wymieszaj z 2-3 tyzkami
miodu i odstaw na kilka godzin, az pu-

$ci sok. Nastepnie przecedz przez gaze

i przelej do stoika. Przechowuj w lodéwce
do kilku dni. Stosuj 1-2 tyzeczki kilka razy
dziennie przy suchosci lub drapaniu w gar-
dle. Preparat dziata tagodzaco, nawilzajaco
oraz wspiera regeneracje bton $luzowych.

Lekka satatka detoksykujaca
Pokrojonego ogorka potacz z rukola, pla-
sterkami awokado i pestkami dyni. Skrop
oliwg z oliwek i sokiem z cytryny, dopraw
sola morska. Taka kompozycja wspiera
naturalne procesy detoksykacyjne organi-
zmu, prace watroby i uktadu trawiennego,
dostarcza btonnika i zdrowych ttuszczéw.

TNF-o czy interleukiny. W badaniach
obserwowano, ze ekstrakty z ogérka
zmniejszaly poziom markeréw zapal-
nych oraz ograniczaty uszkodzenia
komoérek wywolane stresem oksyda-
cyjnym*. Zwiazki obecne w tym wa-
rzywie mogg tez hamowac aktywacje
szlakow, zwigzanych z przewleklym
stanem zapalnym o niskim nasileniu,
ktory rozwija sie latami i zwieksza
ryzyko choréb cywilizacyjnych®.

Ogérek sprawdzi sie w diecie diabety-
kéw. Ma bowiem niski indeks glikemicz-
ny, a dodatkowo moze stanowié¢ element
wspierajacy utrzymanie stabilnego steze-
nia cukru we krwi. Zwiazki bioaktywne
obecne w warzywie moga wplywac

na aktywnos$¢ enzyméw trawiennych
oraz procesy zwigzane z gospodarka
weglowodanowa, w tym potencjalnie

na poprawe wrazliwosci insulinowe;j’.
Regularne wigczanie go do jadlospisu
wspiera ogélng réwnowage metabolicz-
ng i stanowi jeden z elementéw profilak-
tyki cukrzycy, zwtaszcza w polaczeniu

z dietg bogata w blonnik.

Zawarty w ogorku potas przeciwdziata
nadmiernemu dziataniu sodu, co sprzy-
ja utrzymaniu prawidlowego ci$nienia
krwi i zmniejsza ryzyko rozwoju nadci-
$nienia’. Dodatkowo flawonoidy obecne
w ogoérku wykazujg dzialanie ochronne
na $rédblonek naczyn krwionoénych,
co moze ograniczaé rozw6j miazdzycy.
Dieta bogata w warzywa o wysokiej
zawarto$ci wody i antyoksydantéw
koreluje z nizszym ryzykiem choréb
sercowo-naczyniowych.

Jedz ogérka ze skorky! Zawiera ona
bowiem nierozpuszczalny blonnik

i zwigzki bioaktywne wspierajgce rozwoj
korzystnej mikroflory jelitowej, co ma
kluczowe znaczenie dla odpornosci

i metabolizmu, w tym zapobieganiu
zaparciom®. W medycynie ludowej ogé-
rek byt stosowany jako srodek tagodzacy
zgage, niestrawno$¢ oraz stany zapalne
btony sluzowej zotadka. Wspétczesna
fitoterapia ttumaczy te wlasciwosci
dziataniem tagodzacym i alkalizujacym.

Badania wykazaly takze znaczacy
potencjal antywrzodowy ogoérka®.

Zawarte w tym warzywie antyok-
sydanty, witamina C i krzemionka

wspieraja kondycje skéry, poprawiajg
jej nawilzenie oraz elastycznosé. Sto-
sowany zewnetrznie ogérek wykazuje

dziatanie oczyszczajace, fagodzace

podraznienia i jest zalecany nawet dla

skéry bardzo wrazliwej'’. W kosme-
tologii najczesciej ekstrakty z warzy-
wa zasilajg formuly masek, kreméw
i tonikéw, ktére wykazujg dziatanie

chlodzace i przeciwobrzekowe. Wyni-
ka to ze zdolnosci ogérka do redukcji
stresu oksydacyjnego oraz wspierania

bariery hydrolipidowej skéry.

Wystepowanie: pochodzi z Azji
Potudniowej, obecnie uprawiany
globalnie w klimacie umiarkowa-
nym i cieptym, szczeg6lnie w Eu-
ropie, Ameryce Pétnocnej i Azji.
Surowiec: owoc (Fructus Cucumiris).
Uprawa: roslina jednoroczna,
wymagajaca gleby zyznej, prze-
puszczalnej i cieptego stanowiska;
bardzo wrazliwa na przymrozki,
najlepiej ro$nie w warunkach wyso-
kiej wilgotnosci i dostepu do storica.
Wazne: jest bezpieczny dla
wiekszosci 0séb, jednak u niekto-
rych moze powodowac wzdecia.
Najwiekszg wartos¢ odzywcza
zachowuje w stanie surowym,

bez obrébki termiczne;j.
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NOWOSC
biotechnologii

Kelo-cote®
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

Skutecznoéd potwierdzona klinicznie przy wszystkich
rodzajach blizn np. pourazowych, po ,cesarskim cieciu”
pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawidtowemu
bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
Zmiekcza | wygtadza blizny, tagodzi swedzenie
oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.

Tadihef

ufz‘.‘:'.-‘fﬁ"
: offf v Kelo-cote" fatwo naktada sie na wszystkie obszary skory,
%‘ 3 okolice stawdw | zgiec, jest samo wysychajacy pozostawiajac
oo sl niewidoczny ,film”, stanowiacy ochrone przeciw bakteriom
Widices rdrions | T oraz negatywnym bodZcom srodowiska zewnetrznego.
":;::;:" AT Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednia wilgotnosé,
Sh 2 A idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska

rozluZniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skérze
przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskdrkiem.

Kelo-cote® SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym
polecany do leczenia blizn na twarzy.

instagram: kelocote_polska

Kelo-cote” to nowoczesny | wygoedny w stosowaniu “PLASTER?” silikonowy do blizn w postaci zelu,
szybko wysycha, bezbarwny, bez zapachu, przezroczysty, po wyschnieciu mozna nakladaé filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skory, nie odkleja sie, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowac u dzieci bez ograniczen wiekowych, kabiet w ciazy oraz u oséb z wrazliwa skora.
Pnjemnnécl zel ﬁg 15g. 60g. zel SDLNFIE UV 15g. orygi : i
3z 3 i ernetow lista aptek na www. kelu-cate pl INFOLINIA EKOF'HARM E{JO 41 ?585

Kelo-cole® to wyréb medyczny Kiasy I, CE, skizd: polisiioksal, dwutianek krzamu,

Producent: Advanced Bio-Techrologies. Inc. 4830 West Kennedy Blvd. Suite B00 Tampa, Florda 33805 LS
AI.IIGWI.OWEI'IF prredstawiciel UE Alllance Pharma S.rl. Viale Restell 5, 20124 Milano [taly.

Dystrybutor w Polsce: wyww EKOPHARM pl ul: Stasziea 38, 05-220 Zislonka k. Warszawy INFOLINIA 600 41 7585

Przed unvclem zapozna| sle z treseia instrukc)l uzywania | etyliety badz skonsultyj sie 2 lekarcem, gdyz fen wyrab medyczny
mesre nig byd odpowisdni dla Ciebie. Zalecane srodkl ostroznosai: nie stosowad Kelo-cole® - na ohwarle lub Swieza rany

- fd blony sluzowe lubizhyt blisko ozl - na nakone wezesnle] preparaly 2awierajges inne leki
Stosowat na ozysta | suchg skdre. Tylko do uzytku zewnelrznego:
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SWANSON
VITAMINS

Codzienne wsparcie Twojej
diety

Szeroka oferta suplemeniow diety Swanson pozwala dopasowaé codzienne

wsparcie do réznych potrzeb i stylu zycia. Wybierz jakosé, doséwiadczenie

i skfadniki, po ktére warto siggaé swiadomie.

www.swanzcn.cum.pi

Mineraly Grzyby Produkty Probiotyki Produkty Aminokwasy Zdrowe kwasy Witaminy
pszczele ziofowe tluszczowe

Suplementy diety. Mie moga by¢ stosowane jako substytul zreznicowanej diety. Wazny jest zrownowaiony speseb Zywienia

i zdrowy tryb #yeia.
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