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

Drogi Czytelniku!

W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

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

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

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Od redakdji

Medycyna bananowa

Kto pamieta termin ,,mlodziez bananowa”? Takim okre-
$leniem w propagandzie lat szes¢dziesiagtych prébowano
skompromitowa¢ rewoltujacych studentéw, pochodzacych
z »lepszych rodzin’, ktére znaly smak deficytowych i hor-
rendalnie drogich bananéw. Wtedy banany kojarzyly sie

z luksusem. Obecnie banany sg dostepne w cenie poréwny-
walnej z ziemniakami i do dobrego tonu nalezy traktowanie
ich bez zachwytu, a nawet wykluczanie z diety, ze wzgledu na duza zawarto$¢
cukru. Z drugiej strony w Internecie bardzo aktywni sg entuzjasci cudownych
wlasciwosci zdrowotnych bananéw. Jest wiele kontrowersji, wiec warto zapoznac
sie ze stanowiskiem stawnej amerykanskiej agencji FDA (Food and Drug Admi-
nistration, Agencja ds. Zywnosci i Lekow) w tej materii.

FDA zezwala zywnosci, ktora jest ,,dobrym zrédtem” potasu, na stosowa-

nie o$wiadczenia zdrowotnego, Ze dieta zawierajaca taka zywnos¢ (ktora ma
réwniez niska zawarto$¢ sodu) moze zmniejszy¢ ryzyko nadci$nienia i udaru
mozgu. Aby sie do tego zakwalifikowaé, Zywno$¢ musi zawiera¢ co najmniej

10% dziennej wartosci potasu (3500 miligraméw) na porcje. Nawet maty banan
zastuguje na to stwierdzenie, poniewaz zawiera ponad 350 miligraméw potasu

(i nie zawiera sodu).

Przez dziesieciolecia banany byly zalecane jako lekarstwo na biegunke, ze
wzgledu na zawarte w nich substancje o dzialaniu zapierajacym. Paradoksalnie,
banany zawieraja rowniez niewielkie ilosci sorbitolu, alkoholu cukrowego, ktéry
moze powodowac niewielkie wzdecia u niektorych osob, jesli sa spozywane na
pusty zofadek. Nie nalezy jednak wierzy¢ doniesieniom internetowym, ze banany
same w sobie, moga zdziata¢ wiele niezwyklych rzeczy, takich jak zlagodzenie
depresji, PMS, wrzoddéw i anemii lub zapobieganie rakowi. Prawdopodobnie nie
pomoga ci tez rzuci¢ palenia. To, czy banany sg afrodyzjakami, nie zostalo jeszcze
udowodnione - reputacje ta zyskaly prawdopodobnie ze wzgledu na ksztalt. Nie
daj si¢ tez zwie$¢ radom propagatoréw niektérych modnych planéw odchudza-
nia, takich jak dieta ketogeniczna, by unika¢ bananéw ze wzgledu na zawartos§¢
cukru. Cho¢ prawda jest, ze sredni banan zawiera okoto 14 graméw cukru, czyli
mniej wigcej tyle, ile szes¢ czekoladek Hersheys Kisses, istnieje duza réznica mig-
dzy cukrami naturalnie wystepujacymi w owocach i innych produktach spozyw-
czych, a cukrami dodawanymi do stodyczy i napojow gazowanych: te pierwsze
towarzysza szeregowi zdrowych sktadnikéw odzywczych i maja tendencje do
wolniejszego wchlaniania, podczas gdy te drugie s3 jedynie pustymi kaloriami.
Cho¢ banany nie naleza do najbardziej pozywnych owocow, dostarczajg przyzwo-
itych ilosci potasu, witaminy C i blonnika, a takze niektérych witamin z grupy B,
magnezu i wielu innych sktadnikéw odzywczych - a wszystko to przy zaledwie
90-135 kilokaloriach, w zalezno$ci od ich wielkosci. Zjedz $redniej wielkosci
banana na $niadanie lub jako przekaske, a otrzymasz okoto 20% dziennego zale-
canego spozycia witaminy B6, ponad 10% dziennego zapotrzebowania na potas

i witaming C oraz trzy gramy blonnika, gtéwnie rozpuszczalnego (pektyny),
ktéry pomaga obnizy¢ poziom cholesterolu i ma inne korzysci zdrowotne. Mimo
to jedzenie banandw calymi garsciami prawdopodobnie nie jest najlepszym
pomystem - kluczem jest umiar, podobnie jak w przypadku wszystkich owocow
i wigkszosci innych produktéw spozywczych w ogole.

Wydawca
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16 Odpornosé na medal dzieki immunomodulacji
Nie jestesmy bezradni wobec ataku patogendéw - z pomoca

przychodzi nam immunomodulacja, czyli mozliwo$¢ wptywania

na dziatanie uktadu odpornosciowego

8 LISTY DO REDAKCJI
NEWSLETTER

Najnowsze wiadomosci ze $wiata medycyny holistycznej, od
Redakcji Wellness Letter, we wspétpracy z University
of California, Berkeley

10 Nerwiak Mortona przyczyna silnego bélu stopy
Odczuwasz bél podczas chodzenia? Przyczyng moze by¢
nerwiak Mortona

11 Poszukiwanie roslinnych zrédet kwaséw omega-3
Czym zastapic ryby, by zaspokoi¢ zapotrzebowanie organizmu
na kwasy omega-3?

DRODZY CZYTELNICY!

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

13 Pomysl o zdrowiu, na chlodno
Poznaj lecznicza moc terapii zimnem

UZNANE REMEDIA

30 witamina K na strazy zdrowia
Witamina K nie tylko zatrzymuje wapn w kosciach, ale takze
kompleksowo dba o nasze zdrowie

37 Koenzym Q10 ratunkiem dla serca
Badania wskazuja, ze koenzym Q10 skutecznie zapobiega
niewydolnosci serca

RAPORT

42 Bezcenna stodycz, czyli wszystko, co chciatbys wiedzieé
o miodach

Miody to jedno z najczesciej stosowanych remediéw. Poznaj
rodzaje miodéw i ich wptyw na nasze zdrowie

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYGZNYCH

56 wplyw kadzidlowca na infekcje, stany zapalne i zdrowie
jamy ustnej

Doskonatym remedium na stany zapalne jamy ustnej jest
gumozywica, pozyskiwana z kadzidtowca
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62 Wplyw resweratrolu na starzenie sie i choroby zwigzane DOSSIER

z wiekiem . . L . 85 Béle plecéw - koszmar, ktéry mozesz pokonaé
Resweratrol skutecznie spowalnia starzenie sie organizmu Bole plecow (ang. low back pain, LBP) to koszmar, ktorego

i zapobiega chorobom zwigzanym z wiekiem prawie kazdy doswiadczy w swoim zyciu. Cztery artykuty w tym

Dossier sg uproszczonymi wersjami artykutéw naukowych,
adresowanych do fizjoterapeutow, ale moga postuzy¢ takze
pacjentom, do zbudowania $wiadomego tandemu z lekarzem

70 Koenzym Q10 i zaburzenia endokrynologiczne
Koenzym Q10 zapobiega i wspomaga leczenie zaburzen
hormonalnych

lub terapeuta
75 Potaczenie kurkuminy i Qing Dai w leczeniu 86 Rwa kulszowa
umiarkowanie ciezkiego wrzodziejacego zapalenia jelita O czym wie, ale Ci nie powie (z braku czasu), Twdj lekarz rodzinny.
grubego Poznaj schemat postepowania w przypadku rwy kulszowej

Suplement, zawierajacy kurkumine i Qing Dai, wspomaga

leczenie wrzodziejagcego zapalenia jelita grubego 92 samokontrola i zarzadzanie bélem krzyza

Dowiedz sig, jak wielkie znaczenie w leczeniu bélu plecéw ma

78 Na tropie zabéjcy zrozumienie jego istoty

Dr Sarah Myhill dzieli sie z nami swoim doswiadczeniem 98 Kreqozmvyk ledzwiow
w walce ze skutkami spozywania aspartamu Z kregozmykiem mozna sobie poradzi¢ i zapobiegac¢ jego nawrotom

ZYJ HOLISTYCZNIE 106 Naprzemienne przesuniecie boczne odcinka
ledzwiowego kregostupa: opis przypadku

Przypadek 39-letniego mezczyzny, cierpigcego na nawracajace
bole krzyza, spowodowane przesunieciem bocznym
kregostupa ledzwiowego

KU POKRZEPIENIU SERC

111 Bytam dzielna. Teraz chce by¢ szczesliwa

Agnieszka Kachel, niepetnosprawna sportsmenka, dzieli sie
z nami swoim doswiadczeniem i zaraza aktywnoscig oraz
radoscia zycia

MIND

116 Co z ta mitoscia?

Jak odrézni¢ zakochanie od mitosci? Czym jest mitosc¢? Jak jej
nie przegapic i nie straci¢? Na te i wiele innych pytan o mitos¢
odpowiadaja psychoterapeuci, Alicja Dtugotecka i Piotr Pietucha

HYDE PARK
128 List otwarty do medycyny alternatywnej

80 Naturalne sposoby na blizny

Wyglad blizn mozna poprawi¢ dzieki naturalnym sktadnikom

132 Totalna krytyka ignoruje korzysci pltynace z medycyny
integracyjnej

Przedstawiamy gtos krytyczny w dyskusji o skutecznosci
medycyny alternatywnej i odpowiedz, bedaca polemika

z przytoczonymi przez przeciwnika medycyny naturalnej
argumentami

KACIK KULINARNY

134 Potréjnie zlota satatka ziemniaczana
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Roczna prenumerate
»Holistic Health” otrzymuje
autor listu
»Z chmielem pod kotdre”

Drodzy Czytelnicy!

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

Przeczytatam w jesiennym

4 | wydaniu Holistic Health artykut

" o0 menopauzie i cheiatam
podkreslic, Ze wigze sie ona nie tylko
Z objawami psychicznymi, nocnymi
potami i uderzeniami gorgca. Z powodu
Zmian hormonalnych ciafo kobiety
niejako wysycha — nie powstaje juz
w nim dostatecznie duzo Sluzu, a to nie
sprzyja mifosnym uniesieniom. Z jednej
Strony zatem hulaj dusza, bo po
menopauzie odchodzi obawa o niepla-
nowang cigze, ale z drugiej strony
Strach przed bolem zwigzanym z sucho-
scig pochwy nie zacheca do zabaw
w sypialni. Winnym niedostatecznego
nawilzenia jest niedobor estrogenow,
ktory dodatkowo obniza libido i utrudnia
o0siggniecie satysfakcji. | tu do akcji
wkraczajg ziofa, a konkretnie chmiel.
Dowiedziatam sie ostatnio, Ze ma on
Oziafanie estrogenne, a panie, ktore
stosowaty dopochwowo zel z wyciagiem
Z chmielu, byly rownie zadowolone
7 efektu, co ich kolezanki przyjmujgce
estradiol, czyli hormon, przepisywany
paniom w menopauzie przez lekarza,
a do tego nie zauwazyly Zadnych dziafan
niepozadanych. Wyglada na to, ze
chmiel jest skutecznym remedium na
brak pozgdania i podniecenia seksual-
nego, suchosc¢ pochwy, bél podczas
stosunku i problemy z orgazmem. Oby
tylko dafo sie go niebawem kupic
w Polsce (poki co jest niedostepny
W naszym kraju), poniewaz udane zycie
seksualne, na kazdym jego etapie, to
nie luksus, a prawo kazdej z nas.  H.S.

Zegnaj nadkwasoto

Na famach Waszego pisma

4 1 ludzie dzielg sig swoimi

" historiami, wigc i ja postanowi-
fam opowiedzie¢ swojg. Jak wiele 0s6b
clerpiatam dfugo na nadkwasote
i zazywatam leki, zarowno przepisywane
przez lekarza, jak i dostgpne bez
recepty. W koricu trafitam do home-
opatki, ktéra zaproponowata mi

0czyszczenie organizmu z pozostafosci
lekow i naturalne metody regulowania
kwasowosci Zofadka. Poczatkowo byfo
trudno, Zofadek przyzwyczajony do
medykamentow wyazielat ogromne
ilosci kwasu solnego, ktore pality mi
przetyk. Meczyta mnie takze zgaga

i czkawka. Zgodnie z zaleceniami
homeopatki przestatam pi¢ kawe i wino
(alkohol bardzo wzmaga dolegliwosci),
zastapifam smazone miesa duszonymi

i pieczonymi rybami oraz warzywami,
ograniczyfam takze solenie i stodzenie
potraw o pofowe. Z czasem w ogdle
wyeliminowalam cukier ze swojej diety.
Dowiedziafam sig, ze niektére warzywa,
np. kapustne i owoce cytrusowe fakze
Zakwaszajq organizm. Zaczetam
przyjmowac pokarmy alkalizujgce (czyli
zasadowe), ktére majg zdolnosc
neutralizacji kwasu Zotadkowego:
jarmuz, szpinak, dynie, marchew, buraki,
kabaczki, pomidory, brazowy ryz, rosliny
straczkowe i chudy nabiat. Wszystkie te
produkty sg fatwo dostepne i mozna

Z nich przyrzadzac wiele smacznych dan
na ciepto lub zimno. Pomocne w kuracji
$g rowniez ziota uatrakcyjniajace smak
potraw: kmin rzymski, imbir, kurkuma,
prawoslaz lekarski, siemie Iniane, ktore
po zmieleniu mozna dosypac do koktajlu
owocowego lub safatki, rumianek

i migta. Po paru tygodniach objawy
zaczely ustepowac i teraz czuje sie
naprawde dobrze. Osobom cierpigcym
na nadkwasote serdecznie doradzam
Zmiane sposobu odzywania. Nasze
organizmy sg madrzejsze niz przypusz-
czamy, dobrze traktowane odwdzieczajg
sig zdrowiem.  A.R

Wsparcie w menopauzie

Droga Redakcjo, chcialabym

4 poruszyc temat menopauzy,

" Ki6ry przez stulecia byt czyms
wstydliwym, ale teraz w koricu jest
omawiany w przestrzeni publiczney.
Ciesze sie, Ze o niej niedawno pisaliscie
na famach Holistic Health. Jest to etap
W Zyciu, przez kiory musi przejs¢ kazda
kobieta, choc jednej przychodzi to
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Fot. OpenClipar-Vectors

fatwiej, innej trudniej. Sama, rok temu,
zaczefam doswiadczac jej objawow,
takich jak ucigZliwe uderzenia gorgca,
brak koncentracji i przybieranie na
waaze. Niby naturalna sprawa, bo
miafam wtedy 52 lata, jednak strasznie
mnie to wszystko irytowafo. Poskarzy-
fam sig kolezankom w pracy, a one
przyjety moje narzekanie z radoscig, bo
same od wielu miesiecy zmagaly sie

Z tym samym problemem i nie miaty

Z kim porozmawiac. Zafozylysmy zatem
hieformalng grupe wsparcia”. Jakg
ulgq okazafo sie to, ze mozemy sie
azieli¢ doswiadczeniami i wzajemnie
wspierac. Wymieniatysmy sig informa-
cjami o lekarzach, zrobitySmy badania
poziomu hormonow we krwi i dwie

Z nas skorzystaty z plastrow hormonal-
nych, hamujacych uderzenia gorgca
oraz skoki nastrojow — ja postanowitam
jednak przezy¢ ten czas bez lekow.
Sprawdzatysmy, co nalezy jesc, aby
organizm czut sig lepiej i kazdego dnia
przynosimy sobie teraz jeden positek
dla naszej czteroosobowej grupy. Ja
wyspecjalizowatam sie w wegetarian-
skich zupach, ktore gotuje ze Swiezych
warzyw, bez kostki rosofowej i innych
przetworzonych dodatkow. Zrozumia-
fam, Ze kobiecy organizm potrzebuje
zZywnosci bogatej w fitoestrogeny, takiej
Jjak fasolka edamame, ciecierzyca i soja
(nie GMQ!). Wazne, aby ograniczyc
takze spozycie cukru, co dla wielu
kobiet jest trudne. Ale i na to jest
metoda: nasiona chia wystarczy zalac
na noc mleczkiem kokosowym, aby
powstat deser 0 konsystencji kisielu.
Udekorowany sezonowymi owocami
Jjest zdrowg i lekkg przekaska. Codzien-
nie wypijamy w pracy takze koktajl
owocowy, np. zblendowane jabtka

Z ananasem lub sok z pomarariczy,
grejpfruta albo malin. Przekonatam sig,
Ze warto stworzyc¢ wokot siebie grupe

kobiet, ktdra bedzie wzajemnie wspierac

sig, dopingowac do zdrowego odzywa-
nia, codziennych szybkich spacerow

i wieczornej medytacji lub ¢wiczen
oddechowych. Oddech na 4 uspokaja

i fagodzi objawy menopauzy. Nalezy
powoli, liczac do 4 weiggac powietrze,
potem wstrzymac, znow liczgc do 4,
wypuszczac na 4 i znow wstrzymac

na 4. Jesli z poczatku 4 to zbyt dfugi
czas, mozna rozpoczgc od oddychania
na 3. Naturalne sposoby pomagaja
kobietormn od tysigca lat, warto je
wyprébowacé.  E.S.

Paragony grozy

Kilka tygodni temu udafem sig

Z mojg ciezarng zong do

restauracji — taka niespodzianka
na 5 rocznice slubu. Bardzo zaziwifo
mnie zachowanie kelnerki, ktdra nie
pozwolita mojej Zonie wzig¢ paragonu
do rak i zapytata jg, czy zdaje sobie
sprawe, Ze nie powinna go dotykac,
Zwiaszcza, Ze jest w stanie bfogosfawio-
nym? Krotka rozmowa z tq mfodg
kobietg otworzyfa nam oczy na niezbyt
Znane zagrozenie — okazuje sie, ze
paragony sg jednym z najwiekszych

Zradet bisfenolu A (BPA), substancji
chemicznej 0 udowodnionym toksycz-
nym wplywie na organizm, zwlaszcza na
zdrowie kobiet. BPA jest podobny
budowa do zeriskich hormonow
piciowych i powaznie szkodzi rownowa-
0ze hormonalnej oraz przyczynia sie do
rozwoju choréb cywilizacyjnych, a takze
nowotworow. A co najgorsze, moze
uszkaazac ptody i prowadzic do
poronienia! Po powrocie do domu
Zgfebitemn temat i jestem przerazony.
Znalazfem informacje, Ze BPA pokrywa
papier w termicznych rolkach parago-
now, a po kontakcie z paragonem
pozostaje na skérze nawet do Kilku
godzin i z fatwoscig przez nig przenika
do krwi. Co gorsza, alternatywa, czyli
paragony tzw. BPA free (nie zawierajace
bisfenolu A) wcale nie sg bardziej
bezpieczne, poniewaz zawierajg bisfenol
S (BPS), réwniez szkodliwy. Cafa ta
Ssytuacja uzmystowita nam, mnie i mojej
Zonie, Ze wokot czyha wiele zagrozer,

0 ktorych nie mamy pojecia i trzeba
bardzo uwazac.  A.L

Osoby, ktore nadestaty listy opublikowane w tym numerze naszego magazynu,
otrzymajq zestaw kosmetykow AA LAAB 100% CENTELLA B12.
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AA LAAB 100% GENTELLA B12 Kompletny program odbudowy bariery
hydrolipidowej skory, dzigki zawartosci centelli z Magagaskaru, zapobiega
powstawaniu zmarszczek, intensywnie nawilza i detoksykuje skore oraz
neutralizuje wolne rodniki tlenowe. Witamina B12 dziata przeciwzapalnie i tagodzi
podraznienia oraz reakcje alergiczne skory. Moc kompleksu Centella B12 wzmacnia
kwas hialuronowy, ktory intensywnie nawilza i wygtadza skore oraz pomaga
w odbudowie bariery hydrolipidowe;.
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Nerwiak Mortona przyczyna
silnego holu stopy

Podczas chodzenia odczuwasz ostry, czasem piekacy bol w podbiciu
stopy, miedzy dwoma palcami i zastanawiasz sie, co moze byc tego
przyczyna? Masz wrazenie, ze w bucie uwiera cie kamyk?

Sa to klasyczne objawy nerwiaka Mor-
tona, czyli nieprawidlowego zgrubie-
nia tkanki, otaczajacej jeden z nerwéw
palcowych, miedzy ko§¢mi $rodstopia.
Zazwyczaj problem dotyczy nerwow
miedzy trzecim, a czwartym palcem,
chociaz nerwiaki Mortona moga
réwniez rozwijaé sie miedzy drugim,
a trzecim palcem. Bdl nasila sie pod-
czas noszenia ciezaréw i wysokich
obcaséw lub waskich, ciasnych butéw,
ktére powoduja ucisk na przednia
cze$¢ stopy. Oprocz typowych obja-
wow, chorobie moze towarzyszy¢ mro-
wienie lub dretwienie palcow stopy.
Nazwa schorzenia pochodzi od dr
Thomasa George’a Mortona, chi-
rurga, ktéry opisal ten rodzaj bolu
stopy w XIX wieku. Nazwanie go ner-
wiakiem jest jednak bledne, ponie-
waz schorzenie to nie jest fagodnym
guzem atakujacym nerwy. Zazwyczaj
nerwiak Mortona diagnozuje si¢

na podstawie objawéw i badania
fizykalnego, ale w celu potwier-
dzenia mozna zastosowa¢ badania
obrazowe, takie jak USG i rezonans
magnetyczny (MRI). Nerwiaki Mor-
tona wystepuja najczesciej u kobiet

w $rednim lub starszym wieku. Nie
jest do konica jasne, co je powoduje,
ale uwaza sie, Ze ma na to wptyw
kilka czynnikéw, w tym haluksy
(paluch koslawy), chronicznie napie-
cie migéni tydek i ptaskostopie lub
wysokie podbicie. Noszenie wysokich
obcaséw lub ciasnych butow jest
jednoczesnie gléwnym czynnikiem
przyczyniajacym si¢ do powstawa-
nia halukséw i moze to ttumaczy¢
réznice w zachorowalnoséci miedzy
plciami, poniewaz buty meskie maja
zazwyczaj plaskie obcasy oraz szerszy
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nosek, w poréwnaniu do butéw
damskich.

W normalnej biomechanice stopy,
gdy robisz krok do przodu, caly
ciezar ciala jest przenoszony z piety
na przednig cze$¢ stopy. Czynniki
wymienione powyzej moga zwickszaé
ryzyko rozwoju nerwiaka Mortona,
poniewaz powodujg zwiekszenie naci-
sku na centralng cze$¢ przodostopia,
a w szczegdlnosci na tkanki miedzy
trzecim, a czwartym palcem.

Co mozna zrobic?

Pierwszym zaleceniem jest zazwy-
czaj porzucenie wysokich obcaséw

i waskich butéw, na rzecz butéow

z plaskimi obcasami i wystarczajaco
szerokim noskiem. Takie buty pozwa-
lajg ko$ciom $rodstopia ukltadaé sie
prawidiowo, co zmniejsza nacisk na
nerw. Warto réwniez wyprébowaé
podktadke pod $rodstopie — po odpo-
wiednim umieszczeniu powinna ona
zmniejszy¢ nacisk na obcigzany obszar
stopy. Chlodzenie bolacego miejsca
lodem moze réwniez poméc zmniej-
szy¢ objawy. Warto takze tymczasowo
zrezygnowac z pewnych aktywnosci,
takich jak bieganie, dtugie wedréwki,
gra w tenisa i chodzenie boso po
twardych podlogach. W przypadkach
przewleklych, zwlaszcza jedli nerwiak
Mortona jest duzy, uzasadnione moze
by¢ zastosowanie innych metod lecze-
nia. Oto kilka opcji:

Zastrzyki z kortykosteroidow, cza-
sami w polaczeniu z miejscowym
$rodkiem znieczulajacym, zmniejszajg
stan zapalny wokét nerwu. Zastrzyki
te przynosza nawet wielomiesigczng
ulge, zwlaszcza jesli zostang wyko-
nane w ciagu pierwszego roku od

wystapienia dolegliwosci.

Zastrzyki z etanolu (alkoholu). Nie-
ktére badania wskazuja na poprawe
w zakresie bolu i zmniejszenie roz-
miaru nerwiaka Mortona, po inie-
kcjach etanolu, ale istnieja réwniez
doniesienia o dziataniach niepoza-
danych, w tym piekacym bolu, ktéry
moze utrzymywac sie przez kilka
tygodni. Zastrzyki te moga takze
powodowac¢ bliznowacenie, co moze
utrudnia¢ przeprowadzenie operacji,
jesli bedzie ona konieczna.
Fizjoterapia. Niektore badania
wykazaly, ze specyficzna mobilizacja
i manipulacja w okolicach $§rédstopia,
wykonywana przez fizjoterapeute,
moze pomdc zmniejszy¢ bol. Fizjo-
terapeuta uczy takze, jakie ¢wiczenia
nalezy wykonywa¢ w domu.

Inne metody leczenia obejmuja
ablacje pradem, podczas ktérej sonda
rozgrzewa tkanki, krioterapie, w ktorej
uzywana jest zimna sonda, laserote-
rapie, terapie falami uderzeniowymi

i zastrzyki z botoksu. Jesli bardziej
zachowawcze metody leczenia nie
pomagaja, uzasadnione moze by¢ chi-
rurgiczne wyciecie nerwu i otaczajacej
go tkanki. Wiekszos$¢ oséb uzyskuje
trwalg ulge, ale niewielki odsetek
moze odczuwac ciggly bol, a nawet
doswiadczy¢ nawrotu nerwiaka Mor-
tona. Po operacji nadal zalecane sg
szersze buty i wkladki.
PODSUMOWANIE: Jesli odczu-
wasz bdl stopy, jak najszybciej udaj
sie do ortopedy - wczednie wykryty

Fot. Prostock-studio
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nerwiak Mortona jest fatwiejszy do wyleczenia. Z pew-
no$cig pomocne moze by¢ unikanie wysokich obcasow

i butéw z waskim noskiem, a takze stosowanie odpo- L' |
wiednio umieszczonej wkiadki §rédstopia lub innej I po 0 n CO m p ex
wkladki ortopedycznej. Warto réwniez skorzystaé suplement diety

z pomocy wykwalifikowanego fizjoterapeuty. Operacja

powinna by¢ ostatecznosci. Na cholesterol
Poszukiwanie

roslinnych zrodet

kwasow omega-3

Te zdrowe ttuszcze mozna znalez¢ w wielu
produktach spozywczych, innych niz ryby
i owoce morza - ale czy dieta wegetariariska
jest w stanie zapewnic ich wystarczajaca ilos¢?
Jesli nie jesz tososia, sardynek, turiczyka lub
innych owocéw morza, istnieja alternatywne
sposoby na dostarczenie zdrowych kwasow
ttuszczowych omega-3.

Wegetarianie mogg znalez¢ wiele pokarméw roslinnych,
zawierajgcych kwasy omega-3, cho¢ uzyskanie ich wystar-
czajacej ilosci jest by¢ moze nieco trudniejsze i bardziej
skomplikowane niz po prostu spozycie na kolacje ryby.
Istnieja dwa gtéwne zrodla kwaséw omega-3 — morskie
iroslinne. Ryby, skorupiaki i algi zawieraja dlugotancu-
chowe kwasy omega-3 DHA (kwas dokozaheksaenowy)

i EPA (kwas eikozapentaenowy). Z kolei wigkszo$¢ zrodet
rodlinnych zawiera ALA (kwas alfa-linolenowy), krétko-
tancuchowy kwas omega-3, ktory organizm przeksztalca
w DHA i EPA. Jednak ta konwersja, ktéra zachodzi gtéw-
nie w watrobie, jest do$¢ nieefektywna — wedtug niekto-
rych szacunkéw, przeksztalceniu ulega mniej niz 15%,

a wedlug innych mniej niz 2-10%.

W zwigzku z tym watpliwe jest, czy wegetarianie spo-
zywaja wystarczajacg ilo§¢ ALA, aby uzyskaé réwno-
wazng ilos¢ DHA i EPA. W prébkach tkanek wegetarian,
a zwlaszcza wegan, stwierdzono nizsze poziomy kwasow

« Monakolina K ze sfermento-
wanego czerwonego ryzu
oraz ekstrakt z lidci karczocha
pomagaja w utrzymaniu
prawidtowego stezenia
cholesterolu we krwi.

« Kwas foliowy oraz witaminy B, i B,, sprzyjaja utrzymaniu
prawidtowego metabolizmu homocysteiny.

omega-3 niz u 0sdb jedzacych wszystko. Optymistyczng - Ekstrakt z lisci karczocha i witamina B, pomagajg
wiadomoscia jest to, ze kwas ALA sam wykazuje wiele w ochronie komdrek przed stresem oksydacyjnym.
korzysci zdrowotnych. « Ekstrakt z korzenia berberysu bogaty w berberyne

Dlaczego kwasy omega-3? wspomaga funkcjonowanie uktadu trawiennego.*

Te wielonienasycone tluszcze wplywaja korzyst- * Pelne informacje dotyczace produktu znajdujg sie na stronie www.bonimed.pl
nie na nasze zdrowie, a zwlaszcza na serce. Moga
one, na przyklad, pomaga¢ w zapobieganiu

REKLAMA

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
. 1el.338618671,33 8618621
Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata BONIMED ZyWiecr ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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arytmii (nieregularnemu biciu serca)
i zakrzepom krwi, zmniejsza¢ stany
zapalne oraz obniza¢ poziom tréjgli-
cerydow i ci$nienie krwi. Omega-3
sa rowniez niezbedne dla rozwoju
moézgu niemowlat i malych dzieci.
Istnieja rowniez dowody na to, ze
kwasy omega-3 moga pomoéc w fago-
dzeniu niektdrych choréb autoim-
munologicznych, takich jak reuma-
toidalne zapalenie stawdw, pomagaja
w utrzymaniu funkeji poznawczych,
leczeniu depresji, a nawet korzystnie
wplywaja na zdrowie kosci.

Zamieszanie wokot ALA, DHA i EPA
Wiele nasion (i wytwarzanych z nich
olejow) jest zrodlem ALA, w szcze-
golnosci len, chia, orzechy wloskie,
konopie i rzepak, a takze mniej
znane oleje z nasion perilla i nawrotu
polnego, uprawianego w Anglii,
Europie i Azji. Inne wegetarianskie
zrédla ALA obejmujg zielong portu-
lake liSciasta i rzezuche ogrodows.
Zadne z tych ro$linnych zrédet kwa-
séw omega-3 nie zawiera jednak ani
DHA, ani EPA. Ale za to znajdziemy

te dwa kwasy w wodorostach i algach.

Na przyktad, 85 gramowa porcja
suszonych brazowych wodorostow
wakame dostarcza okolo 1,1 grama
EPA 10,7 grama DHA. Dla poréwna-
nia, taka sama porcja hodowlanego
tososia atlantyckiego, dostarcza
okolo 1,4 grama DHA i 0,6 grama
EPA. Istniejg réwniez suplementy,
zawierajace olej z alg, ktore zazwyczaj
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dostarczajg od 200 do 250 miligra-
moéw DHA na kapsulke, a niektére
dostarczajg réwniez niewielkie ilo-
$ci EPA. Istnieja dowody naukowe
na to, Ze wegetarianie spozywajacy
olej z mikroalg maja podwyzszony
poziom DHA we krwi.

Wiele produktéw spozywczych jest
réwniez wzbogacanych (fortyfikowa-
nych) kwasem DHA lub ALA, w tym
niektére rodzaje mleka i jaja. Aby
upewnic sie, ze Zywnos¢ ta dostarcza
znaczgcych ilosci kwaséw omega-3,
nalezy zapoznac si¢ z etykieta.
Zaréwno zrodla omega-3, jak i ich
iloci roznig sig, co wplywa na to, jak
znaczgca jest ta fortyfikacja.

Zwariowany problem

Poza tym, ze ALA pochodzenia ros-
linnego jest ogolnie nieefektywnie
przeksztalcany w DHA i EPA, kolej-
nym problemem, jaki mamy z wiek-
szo$cig nasion lub orzechéw, bedacych
zrodtem ALA, jest to, Ze zawieraja one
réwniez kwas linolowy (LA) - kwas
tluszczowy omega-6. A wysokie spo-
zycie LA jeszcze bardziej uposledza
konwersje ALA do EPA i DHA. Kwas
linolowy znajduje si¢ ponadto w wielu
olejach rodlinnych, w tym kukurydzia-
nym, krokoszowym i sojowym, a takze
w orzechach i nasionach, ktore sg
waznym elementem diet wegetarian-
skich. Wyjatkiem jest olej z kalafiora

— jest on bogaty w kwas stearydynowry;,
ktéry moze ulegaé przeksztalceniu

w EPA i DHA.

lle nalezy spozywa¢?

Zalecenie odnosnie spozycia ALA
zostato ustalone na 1,1 grama

(1100 mg) dziennie dla kobiet

i 1,6 grama (1600 mg) dla mezczyzn.
Nie ma jednak oficjalnych zalecen
dotyczacych spozycia EPA i DHA,

ale wiele organizacji zajmujacych si¢
zdrowiem zgadza sie, ze spozywanie
kombinacji DHA i EPA w iloéci od 250
do 500 miligraméw dziennie powinno
by¢ wystarczajace. Jednak te zalecenia
dotyczace kwaséw omega-3 nie odno-
szg si¢ konkretnie do potrzeb wegeta-
rian, ale raczej do 0séb spozywajacych
wszystkie pokarmy. Niektorzy eksperci
ds. zdrowia zalecajg zatem wegetaria-
nom podwojenie zalecen dotyczacych
ALA do 2-4 graméw dziennie.
PODSUMOWANIE: Chociaz wcigz
niewiele wiemy o wegetarianach

iich specyficznym zapotrzebowaniu
na kwasy omega-3, niektére ogolne
wytyczne zalecajg im spozywanie
réznorodnych pokarméw roslinnych

i pozyskiwanie wigkszosci ttuszczéw

z nasion i orzechéw, ktore s zrodtem
ALA. To wlasciwie dobra rada dla kaz-
dego. Jesli uzywasz skoncentrowanych
zrédel oleju, preferyj takie, jak oliwa

z oliwek, olej rzepakowy, orzechy wto-
skie i olej Iniany, ktére sg bogate w ALA,
zamiast olejow kukurydzianych, sojo-
wych i krokoszowych, ktére sg bogate
w LA. Jesli rezygnujesz z ryb, rozwaz
dodanie wodorostéw do swojej diety

i przyjmowanie suplement6éw z mikro-
alg, zawierajacych EPA i DHA.

Fot. Tania
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zimna woda stosowali takze Grecy, a korzystajqcy z tradycyjnej saun

mieszkancy Skandynawii, po wyjsciu z niej, dla zdrowia, zanurzali sie w zimnej
wodzie. Wniosek nasuwa sie sam: zimno to naturalne lekarstwo, dostepne za
darmo od zarania dziejow. Kolejne stulecia potwierdzily skutecznosc terapii
zimnem i zaowocowaty rozwojem technik jego wykorzystania.

TeksT JULIA CEMBER-O0GORZALEK

Cztowiekiem, ktéry zrewolucjonizowat
leczenie zimnem, byt zyjacy w XIX
wieku James Arnott. Za stworzenie
urzadzenia zdolnego do obnizenia
temperatury tkanek nawet do -20 st.
C. odebrat medal na Wielkiej Wysta-
wie Przemystu Wszystkich Narodéw
w Londynie w 1851 roku, na ktérej
prezentowano m.in. najnowsze

i najbardziej zaawansowane technolo-
gicznie wynalazki. Urzadzenie Arnotta
wykorzystywano do zamrazania
nowotworéw, a takze leczenia zmian
skornych i tradziku'.

Niestety amerykariska Agencja ds.
Zywnosci i Lekow (FDA), ktéra nie
tylko odpowiada za dopuszczanie

do obrotu lekéw i suplementéw oraz
wydawanie pozwolen na zastosowa-
nie metod leczniczych, ale stuzy takze
jako ciato doradcze innym krajom, nie
zatwierdzita krioterapii, czyli leczenia
przy pomocy niskich temperatur,
jako formy leczenia. Przeprowadzono
jednak wiele badan, ktére dowodza,
Ze jest to skuteczna i nieinwazyjna
metoda na poradzenie sobie z r6z-
nymi schorzeniami - a takze sposéb
na utrzymanie zdrowia dla niemal
kazdego z nas. Krioterapia pomaga
m.in. w leczeniu kontuzji sportowych
i sportowcom pragnacym poprawic
swoje wyniki, wspomaga spalanie
tkanki tluszczowej, fagodzi objawy
reumatoidalnego zapalenia stawoéw

i korzystnie wptywa na samopo-
czucie? Co wazne, jest ona obecnie

dostepna na wyciagniecie reki, od
zastosowania ciektego azotu na tzw.

kurzajki po zimowe kapiele w jeziorze.

Kiedy warto z niej skorzystac?

Pierwsze skojarzenie?
Morsowanie
Zanurzenie w zimnej wodzie catego
ciata moze przyjac¢ postac tzw. mor-
sowania, czyli kapieli w zbiornikach
wodnych w czasie zimy. W metaanali-
zie z 2022 roku dokonano przegladu
104 badan nad kapiela i ptywaniem
w wodzie o temperaturze od -2 st. C
do 9 st. C. Pod uwage wzieto badania
z udziatem:
» zawodowych ptywakéw,
» amatoréw morsowania,
» 050b korzystajacych z zimnej
kapieli po wysitku fizycznym.
Mimo ze prace te réznity sie w wielu
kwestiach, autorzy publikacji zwrdcili
uwage, ze petne zanurzenie w zimnej

wodzie jest korzystne dla organizmu i:

» zmniejsza ilos¢ tkanki ttuszczowej,

» obniza ryzyko wystapienia
cukrzycy i choréb serca,

» zwieksza tolerancje na stres,

» hartuje organizm.

Jednoczesnie w publikacji zauwa-

zono, ze z zalet morsowania czy

innych form kapieli w zimnej

wodzie korzystaja najczesciej

osoby aktywne fizycznie i dbajace

o zdrowie, dlatego dalsze badania

powinny przynie$¢ odpowiedz na

pytanie, w jakim stopniu to wiasnie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

morsowanie pomaga im utrzymacd

organizm w zdrowiu®.

W innej pracy przegladowej przyto-

czono badania wskazujace na to, ze

morsowanie i ptywanie w lodowatej
wodzie poprawia profil lipidowy

i ci$nienie krwi, korzystnie wptywa na

samopoczucie pacjentdw z reumaty-

zmem, fibromialgig i astma, zmniej-
sza czestotliwo$¢ zakazen drég
oddechowych oraz reguluje prace
uktadu dokrewnego*.

Chociaz wydaje sig, ze ta niezwykle

naturalna terapia nie powinna miec¢

zadnych przeciwwskazan, dla pewnej
grupy os6b moze okazac sie szko-
dliwa. Sa to:

» pacjenci z niekontrolowanym
nadcis$nieniem,

» chorzy na ciezkie schorzenia serca
i ptuc,

» 0soby o stabym krazeniu, zwtaszcza
pogarszajacym sie pod wpltywem
niskiej temperatury,

» niektorzy alergicy,

» pacjenci z neuropatig nég lub stop.

Takie osoby powinny unikac¢ ekspozy-

¢ji catego ciata na zimno i WBC, czyli

krioterapie obejmujacg cate ciato®

Kiedy trening da sie we znaki
Chyba kazdy z nas doswiadczyt roz-

dzierajacego boélu miesni, ktéry poja-
wia sie po nietypowej dla naszego
ciata aktywnosci fizycznej: pierwszym
od lat treningu na sitowni, okazjo-
nalnej wizycie na basenie czy tez, po
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Ekatrakit 7z badan

WciaZ brakuje badan nad skutecznoscig
zZimnych prysznicow w zapobieganiu

i leczeniu depresji, mimo ze terapia ta daje
obiecujace wyniki. Potwierdza to przyktad
dwudziestoczterolatki, ktora od 17. roku
Zycia przyjmowata antydepresanty.

Kiedy urodzita dziecko, zapragneta raz na
zawsze uwolnic sie od stanow depre-
syjnych. Po skorzystaniu z nowatorskiej
metody terapii w postaci cotygodniowych
sesji ptywania w zimnej wodzie, zaobser-
wowata u siebie poprawe nastroju, a po
roku takiej terapii mogta odstawic¢ Srodki
farmakologiczne®1°.

Wedfug zatozenia Nikolaia Shevchuka
opublikowanego w czasopismie Medical
Hypotheses, niedostateczna ekspozycja
na stresory, takie jak krotkotrwate zmiany
temperatury ciata, moze zaburzac prace
ukfadu nerwowego i — w potaczeniu z pre-

prostu, po wniesieniu do mieszkania
nowej kanapy. Zwany oficjalnie zespo-
fem opdznionego bdlu miesniowego
(DOMS), a popularnie zakwasami,
problem ten zwykle jest przez nas
bagatelizowany, a jedyna interwencja,
jaka przyjmujemy, jest ograniczenie
aktywnosci i posmarowanie bolacych
miejsc zelem z ketoprofenem. Tym-
czasem za DOMS odpowiadajg mikro-
urazy miesni, a zmniejszenie aktyw-
nosci szkodzi w tym przypadku nie
tylko sportowcom, ale tez kazdemu

i skutkuje obnizeniem jakosci zycia
przez 5-7 dni. Lepszym rozwigzaniem
bedzie wiec odpowiednia terapia bélu
i uszkodzer miesni. Odpowiednia -
czyli jaka? W metaanalizie 59 badan,
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W zimnej wodzie zdrowy duch?

dyspozycjami genetycznymi — stanowic
jedna z przyczyn depresii. Trudno podwa-
2y¢ fakt, Ze wraz z postepem kulturowym
uchroniliSmy sig przed niekorzystnymi
czynnikami zewnetrznymi i ze jednoczesnie
odnotowuie sig coraz wigcej przypadkow
depresji. Shevchuk zastanawia sig wigc,
czy krotkotrwate wystawienie organizmu na
niskie temperatury jest w stanie ztago-

dzi¢ epizody choroby i sugeruje, ze 1-2
zZimne prysznice dziennie mogtyby dziata¢
terapeutycznie. Badania takiego co prawda
jeszcze nie przeprowadzono, jednak au-
torowi tej hipotezy znane s3 przypadki fago-
dzenia depresji zimng hydroterapia. Gdyby
udato sig to udowodnic, to — jak zaznacza
Shevchuk — zimne prysznice mogtyby sig
okazac realnym rozwigzaniem, zwtaszcza
w przypadku dzieci i mtodziezy, u ktorych
mozliwosci terapeutyczne sg ograniczone!'.

wN,

przeprowadzonych z udziatem tacznie

1367 pacjentéw, wzieto pod lupe

skutecznosc terapii cieptem i zimnem

w tagodzeniu DOMS. Wyodrebniono

10 rodzajéw interwencji, w tym:

» terapie wodg kontrastowg (na prze-
mian goracy i zimna),

» zastosowanie materiatu zmienia-
jacego faze (tzn. po uruchomieniu
reakcji chemicznej materiat roz-
grzewa sie lub ochtadza),

» nowatorska metode krioterapii,
polegajaca na ekspozycji catego
ciata na suche, zimne powietrze
(=100 st. C) lub jego obszaru
(-30st.Q),

» regeneracje bierng (czyli odpoczy-
nek i unikanie wysitku).

Najskuteczniejsza terapig w ciaggu

1 godziny po wysitku okazaty sie
gorace okfady, po nich uplasowata sie
terapia woda kontrastowa i nowator-
ska forma krioterapii. W ciagu kolejnej
doby (czyli 48 godzin od wysitku)
nadal najskuteczniejsza byta terapia
cieptymi oktadami, na drugie miejsce
na podium wskoczyta jednak krio-
terapia. Kiedy za$ mineto 48 godzin
od wysitku fizycznego, najlepszym
rozwigzaniem okazafa sie zdecydo-
wanie krioterapia, po niej wykorzysty-
wanie materiatu zmieniajacego faze,
trzecie miejsce zajeta zas$ terapia woda
kontrastowa.

Autorzy metaanalizy zaznaczaja, ze
zarébwno rozgrzewanie, jak i schta-
dzanie bolesnego miejsca to terapie
znane od wiekéw, jednoczesnie
podejrzewaja, ze bezposrednio po
wysitku leczenie zimnem moze by¢
nieprzyjemne w odczuciu, jak jednak
widac¢, po uptywie kilku dni to wiasnie
krioterapia przynosi ulge w bélu®.

Gesia skorka

Krioterapia znajduje zastosowanie
nie tylko w leczeniu bélu, ale takze
w dermatologii. W pewnym badaniu
z udziatem kobiet w wieku 30-40 lat
zaobserwowano, ze regularne sesje
krioterapii zwigkszaja nawilzenie
skoéry oraz zmniejszaja ilos¢ wydziela-
nego sebum.

W krioterapii dermatologicznej
stosuje sie obecnie temperatury

od -70°C do -196°C, w zaleznosci

od obszaru wskazan. Tak niskie
wartosci s mozliwe do osiggniecia
dzieki wykorzystaniu ciektego azotu.
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Miejscowa krioterapia azotem stuzy
do leczenia m.in. urazéw warg, blizn
potradzikowych i bliznowcéw, a takze
jest technikg ztuszczania naskérka
(kriopeeling) w przypadku skéry
uszkodzonej ekspozycja na storice oraz
niektorych zmian pigmentowych®.
A czy krioterapia moze ftagodzi¢
$wiad towarzyszacy niektérym pro-
blemom zdrowotnym oraz farma-
koterapii? Na to pytanie poszukali
odpowiedzi specjalisci z Miami (USA).
Wykorzystali oni mysie modele do
sprawdzenia, jak terapia zimnem
i cieptem poradzi sobie ze $wigdem
wywotanym miedzy innymi alergicz-
nym zapaleniem skéry (AZS), z aler-
gia na biatko jaja kurzego (albumine)
oraz z wyrzutem histaminy (reakcja
alergiczna).
Zwierzetom na chwile przykfadano
do ciata sonde podwyzszajaca lub
obnizajaca miejscowo temperature.
Nastepnie, po 5 minutach, terapie
powtdrzono. Oto, co zaobserwowano:
» $wiad spowodowany AZS z aler-
gia: krioterapia opdznita poczatek
drapania, podczas gdy termo-
terapia (ogrzanie) powodowato
przyspieszenie i zwiekszenie liczby
atakéw swiadu,
» $wiad po histaminie: zaréwno
krio-, jak i termoterapia okazaty
sie skuteczne, opdzniajac pocza-
tek i zmniejszajac liczbe atakéw
Swiadu.

Autorzy pracy zwracaja uwage, ze
krioterapia pomaga nie tylko w prze-
biegu zwigzanego z albuming AZS,
ale tez w przypadku mysiego modelu
choroby Alzheimera wywofanej
ekspozycja na biatko jaja kurzego.
Specjalisci podejrzewajg wiec, ze
krioterapia moze by¢ pomocna nie
tylko w tagodzeniu objawéw aler-

gii i dermatoz, ale tez w niektdrych
przypadkach swigdu towarzyszacego
chorobie Alzheimera’.

Krioterapia we wiasnym domu
Nie potrzebujesz jeziora czy osrodka

spa, zeby skorzystac z dobrodziej-

stwa niskich temperatur. Skuteczne

s3 bowiem zimne prysznice, ktére
wzmachniaja uktad odpornosciowy, co
potwierdzili niderlandzcy naukowcy.

Zaprosili oni do badania 3018 ochot-

nikéw w wieku 18-65 lat. Warunkiem

udziatu byt brak powaznych scho-
rzen serca i ptuc oraz innych choréb
ukfadowych, a takze pozostawanie
zatrudnionym. Ochotnikéw podzie-
lono na cztery grupy:

» | grupa miafa po gorgcym prysz-
nicu schtadzac sie zimng woda
przez 30 sekund,

» |l grupa miata po goracym prysz-
nicu schtadzac sie zimng woda
przez 60 sekund,

» lll grupa miata po goragcym prysz-
nicu schtadzac sie zimng woda
przez 90 sekund,

Pomysl o zdrowiu, na chtodno

» IV grupa miafa po prostu bra¢ zwy-
czajne dla nich, ciepte prysznice
(grupa kontrolna).

Po 30 dniach cztonkowie grup

badanych mieli przez kolejne 60 dni

sami decydowa, ile czasu spedza
pod zimng woda. Badanie trwato

od stycznia do marca. W tym czasie

ochotnicy monitorowali czas zim-

nych prysznicow (Srednia tempe-

ratura wody wynosita 10-12 st. C)

za pomoca specjalnej aplikacji lub

stoperéw, a takze odnotowywali

dni, w ktoérych korzystali ze zwolnie-
nia lekarskiego. Jakie obserwacje
poczyniono?

» liczba dni, w ktére ochotnicy byli
nieobecni w pracy, czyli czas trwa-
nia choroby, nie réznita sie mie-
dzy grupami badanymi, a grupa
kontrolng, jednak cztonkowie
grup badanych rzadziej chorowali
- ito az 0 29% wzgledem grupy
kontrolnej,

» W pofaczeniu z aktywnosciag
fizyczna (redukcja absencji choro-
bowej 0 35%), nieobecnosci bada-
nych w pracy udato sie zmniejszy¢
0 54% wzgledem grupy kontrolnej.

Co wiecej, niemal wszyscy uczestnicy

(91%) wykazali che¢ kontynuowania

rytuatu cieptego i zimnego prysznica,

a wielu motywowato to,zastrzykiem

energii’, jaki odczuwali po prysznicu,

ktory poréwnywali do dziatania

kofeiny®. m
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ODPORNOSE NA MEDAL
DZIEK] IMMUNOMODULAGY

Na poczatek roku przypada szczyt tzw. sezonu grypowego. Wielu z nas kaszle, kicha i przechodzi
przeziebienie lub inna infekcje. Dane z zesztego roku wskazuja, ze na grype zachorowato prawie

16% Polakow, a przeziebienie dopadto az 25%. Lekarze podejrzewaja, ze liczby te nalezatoby
podwoi¢, bowiem wiele oséb nie korzysta z porady lekarskiej i choruje w domu, przez co wymyka sie
statystykom. Jaki bedzie ten sezon infekgji? Jeszcze nie wiemy. Nie jesteSmy jednak bezradni wobec
zmasowanego ataku patogendw - z pomoca przychodzi nam immunomodulacja, czyli mozliwos¢
wplywania na dziatanie uktadu odpornosciowego.

TexsTZUZANNA SAWCZUK

od pojeciem immunomodulacji kryja si¢ zasadniczo dwa obnizeniu m.in. wskutek ostabienia (np. w okresie rekonwale-
P procesy — immunosupresja i immunostymulacja, czyli scencji), niedoboréw pokarmowych lub przewleklego stresu.

celowe obnizanie odpornosci organizmu lub jej podno- Jest to spowodowane wyczerpaniem zasobéw organizmu,
szenie. Przyjrzyjmy sie im blizej. O immunosupresji méwimy  poniewaz sity uktadu odpornosciowego, cho¢ caly czas odna-
w sytuacji, w ktérej dochodzi do ostabienia, naturalnego, wiane, nie sa nieograniczone i czasami, po prostu, nasze ciato
celowego lub na skutek choroby, aktywnosci ukfadu immu- potrzebuje czasu na ich odbudowanie. Z kolei celowe, zazwy-
nologicznego. W sposéb naturalny nasza odpornos¢ ulega czaj za pomocy lekéw, obnizanie odpornosci jest konieczne
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m.in. w leczeniu choréb autoimmunologicznych, w ktérych
nadreaktywny uklad odpornosciowy atakuje wlasny orga-
nizm i u 0s6b po przeszczepach, u ktorych wyciszanie reakcji
immunologicznych zapobiega odrzuceniu przeszczepu.
Odpornos¢ ulega obnizeniu takze podczas dlugotrwatej cho-
roby, o ile bowiem w poczatkowej fazie jej trwania organizm
rzuca do boju wszystkie swoje sity i pracuje pelng para nad
ich uzupelnianiem, o tyle czasem traci ten impet i zaczyna
mu brakowa¢ zasobow.

O immunostymulacji méwimy natomiast wtedy, kiedy
staramy si¢ wzmocni¢ dziatanie ukladu odpornosciowego
i dostarczy¢ mu sktadniki niezbedne do odnowienia zaso-
béw oraz utrzymania go w ,,gotowosci bojowej” do walki

z patogenami i innymi zagrozeniami. Pod tym pojeciem
kryja sie wszystkie dzialania, jakie podejmujemy w celu
zwigkszenia swojej odpornosci, poczawszy od hartowania
organizmu, poprzez ograniczanie skutkéw stresu, beda-
cego jednym z najwazniejszych czynnikéw obnizajacych
opornos¢, po stosowanie zbilansowanej diety, niezbednej
do zachowania stanu zdrowej réwnowagi, czyli homeostazy.
Wazne jest takze wlaczenie do diety pewnych konkretnych
sktadnikéw, ktdre sg Zrédtem aktywnych biologicznie
substancji o dziataniu immunostymulujacym lub zawie-
rajacych je suplementéw. Powszechnie nazywa sie je, po
prostu, immunomodulatorami, nie precyzujac, ze chodzi
w tym przypadku o pobudzanie odpornosci, czyli immu-
nostymulacje. Podobnie, jezeli bedziemy poszukiwali
informacji o danym skladniku, mozemy natknac sie na
zdanie: ,wykazuje dziatanie immunomodulujgce” — w tym
przypadku takze autorzy maja najczesciej na mysli pobu-
dzanie odporno$ci. Zatem, aby uprosci¢ sprawe, bedziemy
postugiwac si¢ w dalszej czeéci artykulu pojeciem immu-
nomodulacja, rozumianym jako podnoszenie odpornosci
organizmu. Zanim jednak skupimy si¢ na wlasciwoséciach
poszczegdlnych sktadnikéw pokarmowych, spdjrzmy, jak
niezwykle precyzyjnym i skutecznym narzedziem do walki
z zagrozeniami jest nasz uklad odpornosciowy'.

Siow kilka o odpornosci

Ukfad immunologiczny to jeden z najbardziej ztozonych
systemOw w naszym organizmie, ktéry dziata na wielu
poziomach i na wiele sposobdéw, kazdorazowo dostosowu-
jac model dzialania do skali zagrozenia. Gdyby$my chcieli
znalez¢ poréwnanie, ktére ulatwiloby nam zrozumienie
sposobu jego funkcjonowania, najbardziej trafnym wydaje
sie armia - mamy w niej bowiem, podobnie jak w uktadzie
odpornosciowym, dowddce, rézne rodzaje wojsk i uzbro-
jenie, a zolnierze na polu walki stosujg rozmaite taktyki
obronne w celu wyeliminowania wroga. Poznajmy zatem
sily obronne naszego organizmu.

Kazda armia musi mie¢ sztab generalny, ktory nig zawiaduje
- role t¢ wobec ukladu odpornosciowego pelni autono-
miczny ukfad nerwowy i uktad hormonalny, generalem zas
jest grasica — niewielki narzad ukryty w klatce piersiowej, za

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Odpornos¢ na medal, dzieki immunomoduladji

mostkiem. Wytwarza ona liczne hormony, ktérych zada-
niem jest pobudzanie wytwarzania bialych krwinek, regulo-
wanie ich aktywnosci, w tym m.in. zapobieganie nadmier-
nemu pobudzeniu. Grasica kontroluje takze rozwéj innych
narzgdéw chlonnych, czyli zwigzanych z uktadem immu-
nologicznym. Narzad ten powieksza sie do 2. roku zycia,
czyli w okresie najbardziej intensywnego rozwoju uktadu
odporno$ciowego, po czym do konca okresu dojrzewania
nie zmienia swojego rozmiaru. Inwolucji, czyli stopniowemu
zmniejszeniu, ulega pod wplywem hormondéw piciowych
po zakonczeniu dojrzewania — w tym czasie uklad immu-
nologiczny jest juz dojrzaty i uzyskuje samodzielnos¢

w dziataniu. Role koszaréw w naszym wojsku odgrywa za
to szpik kostny, w ktérym powstaja biate krwinki. Czes¢

z nich wedruje przeszkoli¢ si¢ i dojrze¢ do grasicy (limfo-
cyty T), a cze$¢ (limfocyty B) dojrzewa w szpiku i dopiero
odpowiednio ,,przeszkolona’, w zakresie rozpoznawania

i zwalczania zagrozen, zostaje uwolniona do krwiobiegu.
Obwodowe narzady limfatyczne, takie jak $§ledziona i liczne
wezly chlonne, sg z kolei miejscami, ktére mozna poréwnac
do obozéw szkoleniowych naszego wojska, w ktérych lim-
focyty maja kontakt z antygenami i doskonalg si¢ w strate-
giach zwalczania patogenéw. Zasadniczo, odporno$¢ mozna
podzieli¢ na dwa rodzaje: swoistg i nieswoista.

Rodzimy sie zaopatrzeni w tzw. odpornos¢ wrodzona,
czyli nieswoista. Jak sama nazwa wskazuje, nie jest ona
ukierunkowana na konkretny rodzaj niebezpieczenstwa,
ale dziala skutecznie przeciwko wszystkim mozliwym
zagrozeniom, zawsze w ten sam sposob. Jej zasadnicza
cze$¢ stanowia bariery immunologiczne, czyli btony $lu-
zowe, pokrywajace wszystkie drogi wnikania patogenéw
do wnetrza naszego ciala, czyli jame ustna i drogi odde-
chowe, drogi moczowe i plciowe oraz przewdd pokar-
mowy. Dzialaja one podobnie jak okopy i zasieki - ich
zadaniem jest powstrzymanie inwazji w jej poczatkowej
tazie. Wspomaga ich w tym szereg wrodzonych odruchéw,
takich jak kaszel, kichanie, wymioty i biegunka, ktérych
celem jest szybkie, mechaniczne usunigcie zagrozenia

z blon §luzowych. Do odpornosci nieswoistej wliczamy
takze proces fagocytozy, czyli pochlaniania patogenéw
przez tzw. komorki zerne, czyli makrofagi i neutrofile

- pozeraja one wszystko, co stanowi zagrozenie.

Antygenem nazywamy kazda substancie, ktora
wywotuje reakcje ukfadu immunologicznego, sg to
najczesciej obce biatka obecne na powierzchniach
patogenow i alergeny. Wyspecjalizowane komarki

ukfadu odporno$ciowego prezentujg antygeny

limfocytom, ktore dzieki temu moga, niczym szpiedzy,
rozpoznac je i zarzadzi¢ wytworzenie swoistej
precyzyjnej odpowiedzi oraz opracowanie taktyki
unieszkodliwienia zagrozenia
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Organizm rozwija takze odporno$¢ swoista (nabyta), ktéra
zwigzana jest poczatkowo z przeciwciatami przekazanymi
przez tozysko, a potem wraz z mlekiem matki — chronig
nas one, zanim wytworzymy wlasne armie do obrony, czyli
rézne klasy biatych krwinek (leukocytéw). Wérdd nich sg
limfocyty T i B, granulocyty: neutrofile, bazofile i eozyno-
file oraz monocyty (makrofagi). Tym, co rézni odpornos¢
swoistag od nieswoistej jest to, iz jest ona skierowana prze-
ciwko konkretnym, rozpoznanym antygenom, zatem jest
precyzyjna i skuteczna. A kazdy rodzaj bialych krwinek to
wyspecjalizowany oddzial, przeszkolony do wykonywania
konkretnych zadan i $ciSle wspolpracujacy z resztg armii’.

10 najlepszych immunomodulatordw

Aby podnies¢ odpornos¢ organizmu, nie trzeba wiele,
czasami wystarczy niewielka modyfikacja przyzwyczajen,
korekta diety lub regularne przyjmowanie odpowiedniego
suplementu. Najwazniejsza jest systematycznos$¢, bowiem
zaden z nich nie dziata natychmiast i z reguly potrzeba przy-
najmniej kilkunastu dni na to, by nasz organizm zareagowat
na wsparcie, jakie mu dajemy. Oto lista 10 najbardziej sku-
tecznych immunomodulatordéw, ktére fatwo mozemy wilaczy¢
do naszego menu i dostepnych w postaci suplementéw diety.

Colostrum

Colostrum (mlodziwo, siara) to wydzielina gruczoléow
mlecznych ssakéw, ktorg karmione sa miode w pierwszych
dniach swojego zycia - jej sktad z kazdym kolejnym dniem
ulega zmianie i w rezultacie zamienia si¢ ono w mleko.

To wtlasnie siare, rozcienczong mlekiem, podawano nie-
gdy$ dzieciom i osobom starszym oraz chorym w okresie
rekonwalescencji w celu podniesienia odpornosci i przy-
spieszenia powrotu do zdrowia. Byla ona jednym z naj-
cenniejszych naturalnych lekéw, stosowanych w naszej
stowianskiej medycynie naturalnej, do ktérego niedawno
powrdcilismy i dzi$ juz nawet lekarze medycyny klasycznej
zalecaja podawanie siary zwierzecej, jako cennego immu-
nomodulatora, dzieciom z obnizong odpornoscig i w celu
zapobiegania infekcjom.
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Makrofagi, czyli tzw. komorki zerne, maja zdolnos¢
fagocytozy, czyli pochfaniania uszkodzonych lub
martwych komorek oraz wszelkich drobnoustrojow
| unieszkodliwiania ich w swoim wnetrzu

Polscy naukowcy z Instytutu Immunologii i Terapii
Dos$wiadczalnej Polskiej Akademii Nauk we Wrocla-

wiu, jako jedni z pierwszych, juz w latach 70. ubiegtego
wieku, rozpoczeli badania nad wlasciwo$ciami colostrum
i odkryli, Ze zawiera ono szereg cennych i aktywnych
bialek, w tym kolostrynine, bedacg mieszaning pepty-
déw bogatych w jeden z aminokwaséw — proling (ang.
proline-rich peptides, PRP). Co wazne, PRP pochodzaca
od kréw, klaczy i owiec dziala na nasz organizm réwnie
skutecznie, jak ludzka. Badania wykazaty, ze kolostrynina
stymuluje wytwarzanie limfocytéw i pobudza je do wydzie-
lania cytokin regulujacych odpowiedz immunologiczng
organizmu. PRP zwieksza zatem odpornos¢, zapobiega
infekcjom i fagodzi ich objawy oraz przyspiesza rekonwa-
lescencje po chorobie. Co niezwykle wazne, kolostrynina
chroni nas takze przed nadmiernym pobudzeniem uktadu
odpornosciowego, ktére mogloby skutkowaé chorobami
autoimmunologicznymi’.

W siarze znajduje si¢ takze laktoferyna, bialko, ktére nie
tylko pobudza uklad odpornosciowy, ale dziata takze bez-
posrednio na blonach §luzowych i utrudnia patogenom ich
kolonizacj¢ oraz namnazanie si¢. Niszczy chorobotwoércze
grzyby i bakterie, a takze wirusy, w tym te odpowiedzialne
za przeziebienie (adenowirusy, enterowirusy, koronawi-
rusy), zapalenie ptuc (wirus RSV) i wirusa opryszczki.
Colostrum zawiera réwniez inne cenne biatka, w tym
niszczace wirusy laktoalbuminy i immunoglobuliny, czyli
gotowe do dzialania przeciwciala oraz glikomakropeptyd
pobudzajacy makrofagi do fagocytozy. W siarze obecny
jest takze lizozym, ktéry niszczy bakterie chorobotwércze
poprzez uszkadzanie ich $cian komérkowych i kazeina,
ktéra przyspiesza odpowiedz immunologiczng organi-
zmu i pobudza aktywno$¢ komérek zernych. Na rynku
dostepnych jest wiele preparatéw zawierajacych siare krow,
klaczy lub kdz, nalezy je stosowaé zgodnie z zaleceniami
producentow?.

Kurkumina

Kurkumine znamy wszyscy, to ona nadaje bowiem zélte
zabarwienie znanej przyprawie, kurkumie, pozyskiwanej
z klacza ostryzu dlugiego. To takze jedna z najdoktadniej
przebadanych naturalnych substancji, wykorzystywana
w medycynie naturalnej od wiekéw. Kurkumina nalezy
do grupy polifenoli i dziala przeciwzapalnie na kilka
sposobow. Po pierwsze sama wykazuje dzialanie antyok-
sydacyjne (przeciwutleniajace), czyli niszczy wolne rod-
niki tlenowe i w ten po$redni sposéb przyczynia si¢ do
podniesienia odpornosci, poniewaz odcigza armie ukltadu
immunologicznego. Ponadto polifenol ten przyczynia sie
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Ziofowa immunomodulacja

Matka natura podarowata nam bogactwo ziot

0 wiasciwosciach immunomodulujacych. Zawarte

w nich sktadniki aktywne stymuluja odpowiedz
immunologiczng organizmu, modyfikuja procesy
metaboliczne, zachodzace w komorkach
odpornosciowych, dziatajg przeciwzapalnie i niszcza
patogeny. Wiele z nich wykazuje wszechstronne
dziatanie na nasz organizm i faczy w sobie kilka

z wymienionych wiasciwosci. Warto zatem sigga¢ po
ziota, a zwtaszcza po rozmaryn lekarski (Rosmarinus
officinalis), ktory doskonale sprawdza sie w infekcjach
drog oddechowych, poniewaz rozrzedza zalegajac
oskrzelach wydzieling i utatwia jej odkrztuszenie.
Niszczy chorobotwdrcze bakterie, w tym paciorkowce
odpowiedzialne za angine i grzyby wikfajace infekcje
gornych drég oddechowych. W ostabieniu po chorobie
pobudza apetyt i przyspiesza powr6t do zdrowia.
Podobnie dziata tymianek wtasciwy (Thymus vulgaris
L.) i migdatecznik chebutowiec (Terminalia chebula).
W oczyszczaniu drog oddechowych z nadmiaru
wydzieliny doskonale sprawdza sie takze tatarak
zwyczajny (Acorus calamus L.), ktory dodatkowo

dziata rozkurczowo na oskrzela i utatwia oddychanie.
Ma on rowniez wtasciwosci przeciwzapalne i niszczy
chorobotwdrcze patogeny oraz tagodzi objawy
gastryczne, towarzyszace infekcjom. Imbir lekarski
(Zingiber officinale) hamuije za to rozw0j stanow
zapalnych, rozgrzewa, tagodzi kaszel i utatwia
odksztuszanie wydzieliny. Z kolei goraczke ztagodzi
bylica roczna (Artemisia annua), ktdra rownie
skutecznie rozprawi sie z patogenami i kwiat lipy

(Tilia cordata), a czarnuszka siewna (Nigella sativa)
zahamuje rozw6j stanu zapalnego i unieszkodliwia wolne
rodniki tlenowe. Jest ona skuteczna takze w fagodzeniu
objawow alergii. Gozdzikowiec korzenny (Syzygium
aromaticum) dziafa natomiast przeciwzapalnie

i przeciwholowo oraz zmniejsza obrzek gardta i drog
oddechowych. Po kwiaty opuncji figowej (Opuntia ficus-
indica) warto siegna¢ w celu wzmocnienia odpornosci
swoistej i funkcii biatych krwinek oraz ztagodzenia bolu
stawow i migsni, jaki czesto towarzyszy infekcjom.
Natomiast liscie papai (Carica papaya L.) zwalczajg
wolne rodniki tlenowe i patogeny oraz poprawiajg apetyt
w okresie rekonwalescenciizs.

UWEMBA-PASTILLES®

Naturalne sktadniki dla zdrowia
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Niektdre obserwacje kliniczne wykazuja, ze
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Poznaj swoich wojownikow

Granulocyty obojetnochionne, czyli neutrofile — stanowig
50-75% biatych krwinek, petnig funkcje w odpornosci
nieswoistej i stojg na pierwszej linii obrony, reagujg szybko

i fagocytuja patogeny.

Granulocyty zasadochtonne, czyli bazofile - stanowig okoto
1% biatych krwinek, biorg udziat w reakcjach alergicznych

i autoimmunologicznych, wydzielaja cytokiny stymulujace
limfocyty T, rozpoznajg antygeny, niszcza bakterie.
Granulocyty kwasochtonne, eozynofile — stanowia

1-5% biatych krwinek, biorg udziat w reakcjach alergicznych
i zwalczaniu pasozytow oraz aktywaciji limfocytow T,

majg zdolno$¢ fagocytozy, hamujg aktywnos¢

mediatorow zapalnych.

Limfocyty T — stanowig 70% wszystkich limfocytow, krazg
wraz z krwig i ,patrolujg” organizm, wydzielaja cytokiny
zawiadujace reakcjami odpornosciowymi, prezentuja
antygeny (co pozwala na rozpoznanie zagrozenia), zwalczajg
patogeny bezposrednio (limfocyty NK, naturalni zabojcy),
pobudzajg inne limfocyty T i limfocyty B (limfocyty Th,
pomocnicze), niszczg zakazone komorki, by przerwac
namnazanie patogendw (limfocyty Tc) oraz hamujg
nadmierng aktywno$¢ ukfadu immunologicznego (limfocyty
Treg, regulatorowe).

Limfocyty B — wytwarzajg przeciwciata, skierowane
przeciwko konkretnym patogenom i cytokiny, rozpoznajg
antygeny. Czg$¢ z nich to komorki pamigci, ktdrych zadaniem
jest przechowanie informacji o przebytym zakazeniu, co
umozliwia szybsza odpowiedz organizmu przy powtornej
infekcii.

Monocyty - to najwieksze z biatych krwinek, krazg wraz

z krwig i ,patrolujg” organizm, a po przedostaniu sie do
tkanek przeksztatcajg sig w makrofagi, majace zdolno$¢
fagocytozy i usuwania uszkodzonych lub martwych tkanek
— petnig rolg sprzataczy po stanie zapalnym lub uszkodzeniu.

20 HOLISTIC HEALTH | H2 | STYCZEN-LUTY 2024

Skad biate krwinki wiedza, gdzie sie udac? Patrolujgce
organizm limfocyty T wydzielajg chemokiny, kiorych
zadaniem jest przywotanie odpowiedniej klasy
biatych krwinek i pobudzanie ich (aktywowanie) do
dziatania. Przebieg reakcji odpornoSciowej kontrolujg
za$ cytokiny, ktore niczym listy z rozkazami decyduja
0 przebiegu bitwy

do zwiekszenia poziomu glutationu - substancja ta jest
naszym endogennym antyoksydantem, ktdry stoi na strazy
komorek i skutecznie niszczy wolne rodniki tlenowe.
Trzecim sposobem, w jaki kurkumina przyczynia si¢ do
poprawy naszej odpornosci, jest jej zdolnos¢ do hamowania
aktywnosci cytokin prozapalnych, dzieki czemu obnize-

niu ulega ryzyko rozwoju choréb autoimmunologicznych.
Badania dowiodly takze, ze kurkumina chroni nas przed
inwazjg wiruséw poprzez zmiany, jakich dokonuje w cyklu
zaatakowanych przez te patogeny komdrek. Wirusy nie
majg bowiem zdolnosci samodzielnego namnazania, tak
jak bakterie czy grzyby, ale potrzebujg do tego naszych
komorek, ktére zaprzegaja do wytwarzania swoich kopii.
Jezeli zatem w komorce dojdzie do pewnych zmian meta-
bolicznych, wirus nie moze jej wykorzysta¢ do swoich
niecnych celéw. Co ciekawe, te same mechanizmy, ktére
kurkumina wykorzystuje, by odeprze¢ atak wirusow, stuza
jej takze do wplywania na funkcjonowanie komérek uktadu
odpornosciowego i przyczyniajg si¢ do zwigkszenia naszej
odporno$ci®®.

Resweratrol

Resweratrol to biologicznie aktywna substancja wystepu-
jaca w takich roélinach, jak czerwone winogrona, owoce
jagodowe, jablka, kakao, orzechy ziemne i morwa. Do tej
pory udowodniono, ze korzystnie wplywa on m.in. na
uklad sercowo-naczyniowy, zapobiega rozwojowi nowo-
twordw i dziala neuroprotekcyjnie, trwaja takze caty czas
badania nad wlasciwo$ciami tej substancji, ktorej przypisuje
sie udziat w tzw. francuskim paradoksie. Zaobserwowano
go w basenie Morza Srédziemnego - okazuje sie, ze miesz-
kancy Frangji i innych krajéw regionu rzadziej choruja na
miazdzyce, nadci$nienie i inne choroby ukladu krazenia, sg
ogolnie zdrowsi i zyjg dluzej niz mieszkancy innych regio-
néw Europy, cho¢ ich dieta obfituje w uznawane za przy-
czyne choréb serca tluszcze. Badania dowiodly, ze wazng
role we francuskim paradoksie pelni wysokie spozycie czer-
wonego wina, ktére wytwarzane jest z czerwonych wino-
gron i dzigki temu zawiera duze ilo$ci wlasnie resweratrolu.
Jednym z najlepiej poznanych mechanizméw jego dzialania
sg wlasciwosci przeciwzapalne, wynikajace z aktywnosci
antyoksydacyjnej. Podobnie zatem jak kurkumina, substan-
cja ta unieszkodliwia wolne rodniki tlenowe i zapobiega
stanom zapalnym. Ponadto resweratrol hamuje wydzielanie
niektérych cytokin prozapalnych, zwlaszcza w blonie $lu-
zowej gornych drog oddechowych, dzigki czemu zmniejsza
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nasilenie objawéw zapalenia towarzyszacego przeziebieniu.
Resweratrol hamuje takze namnazanie si¢ wirusow, dzigki
czemu zapobiega infekcjom i fagodzi ich przebieg’. Bada-
nia wykazaly, ze substancja ta moduluje takze wrodzong

i nabyta odpornos¢, m.in. poprzez aktywacje réznych klas
limfocytéw T i limfocytéw B oraz makrofagdéw, a takze
reguluje odpowiedz immunologiczna w taki sposéb, by nie
doszto do wzbudzenia autoagresji. Co wazne, resweratrol
zwieksza réwniez aktywnos¢ cytotoksyczng limfocytow
NK, ktére zmuszajg zainfekowane przez wirusy komoérki
do apoptozy (czyli $mierci) i przez to zahamowaniu ulega
namnazanie si¢ tych patogenow®.

Brodziuszka wiechowata
(Andrographis paniculata)

Ziele brodziuszki wiechowatej od tysiacleci stosowane jest
w tradycyjnej medycynie Dalekiego Wschodu. Za jej wia-
$ciwosci lecznicze odpowiadaja przede wszystkim andro-
grafolidy, ktére sg silnymi immunomodulatorami. Ekstrakty
z brodziuszki wiechowatej tagodza objawy przeziebienia,
takie jak obrzek gardla, béle miesniowe, katar i zapalenie
zatok oraz béle glowy, a przyjmowane profilaktycznie zapo-
biegaja infekcjom. Dzieje sie tak, poniewaz andrografolidy
pobudzaja m.in. limfocyty B do wytwarzania przeciwcial

i stymulujg komorki zerne do zwalczania patogenéw oraz
reguluja aktywnos¢ limfocytow T, dzieki czemu cho¢
pobudzaja odpornos¢, zapobiegaja jednoczesnie nadmier-
nej stymulacji uktadu immunologicznego, ktéra mogtaby
doprowadzi¢ do autoagresji. Andrografolidy hamuja takze
stany zapalne poprzez zmniejszanie wydzielania cytokin
prozapalnych i ograniczenie ekspresji genéw zaangazo-
wanych w rozwoéj reakeji zapalnej. Badania dowodza, ze
ekstrakty z brodziuszki dzialaja tez bakteriobdjczo i nisz-
cza m.in. takie patogeny, jak salmonella, E. Coli, pacior-
kowce (czgsto wiktajg one przebieg infekcji gérnych drog
oddechowych) i gronkowiec zlocisty oraz pateczka ropy
biekitnej. Doskonale zatem sprawdzaja si¢ w przypadku
zakazen bakteryjnych skory i przewodu pokarmowego oraz
nadkazonych bakteryjnie infekcji wirusowych. Androgra-
folidy skutecznie rozprawiaja si¢ takze z wirusami, w tym
wirusem grypy typu A i aktywuja geny odpowiedzialne za
zwalczanie wolnych rodnikéw tlenowych’.

Grzyby

Wisréd grzybow o wlasciwosciach immunomodulujacych
niepodzielnie rzadzi chaga (Inonotus obliguus), czyli bly-
skoporek podkorowy. To grzyb pasozytniczy, ktéry rosnie
na drzewach i z nich pozyskuje substancje odzywcze.
Dziala on przeciwzapalnie i pobudza aktywno$¢ limfo-
cytéw T i NK oraz komorek zernych, a takze przyspiesza
rozpoznanie patogenéw i wytworzenie specyficznych
przeciwcial. Chaga stymuluje réwniez wydzielanie cyto-
kin, niezbednych do prawidlowych reakcji obronnych

i reguluje odpowiedz immunologiczng w taki sposéb,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Odpornos¢ na medal, dzieki immunomoduladji

by byta adekwatna do zagrozenia. Jednoczesnie hamuje
aktywnos$¢ tych czynnikéw i cytokin, ktdre nie sprzyjaja
przywroéceniu organizmu do stanu homeostazy i moga
przyczyniaé si¢ do wzbudzenia autoagresji. Ponadto nisz-
czy wolne rodniki tlenowe i zwigksza aktywno$¢ enzymow
antyoksydacyjnych, wytwarzanych przez nasz organizm'.
Chaga, jak wiele innych grzyboéw, zawiera takze beta-glu-
kany, czyli polisacharydy o dzialaniu immunomodulu-
jacym. Pobudzaja one biale krwinki, w tym zwlaszcza
makrofagi, neutrofile i limfocyty NK, do migracji w kie-
runku zagrozenia i wydzielania cytokin, poprzez wigzanie
z receptorami na ich powierzchni. Jest to szczegdlnie
wazne na wczesnym etapie infekcji, kiedy konieczne jest
szybkie dzialanie i rozpoznanie wroga oraz jego zneutra-
lizowanie, zanim zdazy si¢ namnozy¢. Badania dowiodly
takze, ze beta-glukany dzialaja réwnie skutecznie w zwal-
czaniu stanu zapalnego, co leki z grupy niesteroidowych
lekéw przeciwzapalnych, po jakie czesto siegamy, by
ztagodzi¢ objawy infekcji. Substancje te unieszkodliwiajg
takze wolne rodniki tlenowe. Co wazne, beta-glukany,
regulujac odpowiedz immunologiczng, zapobiegaja

takze rozwojowi choréb autoimmunologicznych i aler-
gii, zmniejszaja nasilenie objawow im towarzyszacych

i obnizajg poziom zaangazowanych w te procesy cytokin.
Hamuja réwniez namnazanie bakterii, grzybdw i wiru-
sow, ktorym udalo si¢ pokona¢ pierwsza lini¢ obrony
organizmu i dzigki temu zapobiegaja postepowi infekcji.
Beta-glukany korzystnie wptywajg takze na mikrobiote
jelitowsq i pobudzajg wzrost liczby kolonii bakterii Lac-
tobacillus i Bifidobacterium. Substancje te s3 odporne na
dziatanie enzymoéw trawiennych i trafiajg do jelit niena-
ruszone, dopiero w nich rozkladane sg przez mikrobiote
oraz pobudzaja wytwarzanie krétkotancuchowych kwaséw
tluszczowych, niezbednych do utrzymania integralnosci
bariery jelitowej, ktéra jest warunkiem utrzymania wyso-
kiej odpornosci naszego organizmu''.

Warto takze zwrdci¢ uwage na kordyceps chinski
(Cordyceps sinensis), stosowany od wiekéw na Dalekim
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Witaminy na strazy odpornosci

Witaminy biorg udziat w tak wielu procesach metabolicznych,
zachodzacych w naszym organizmie, ze trudno znalez¢ taki,
ktory mogtby sie bez nich oby¢. Sq takze kluczowe dla naszej
odporno$¢ i petnig funkcje immunomodulatoréw. Receptory
dla witaminy D znajdziemy na wszystkich biatych krwinkach.
Bierze ona udziat m.in. w aktywacji limfocytow T i umozliwia
im migracje w kierunku zagrozenia oraz uwrazliwia
komarki stuzace rozpoznawaniu antygenow i stymuluje
wytwarzanie przeciwciat przez limfocyty B, a takze reguluje
wydzielanie cytokin. Witamina D wzmacnia tez btony
$luzowe i zwieksza ich szczelno$¢ oraz pobudza wydzielanie
substancji przeciwdrobnoustrojowych przez obecne w $luzie
makrofagi i monocyty. Jest rowniez potrzebna makrofagom,
ktore w obliczu niedobordw witaminy D tracg zdolnos¢
chemotaksji (czyli podazania za chemokinami) i fagocytozy
oraz komorkom pamieci immunologicznej. Badania
dowodza, Ze witamina D chroni nas takze przed chorobami
autoimmunologicznymi. Najlepszym Zrédtem witaminy D
sg ryby, grzyby, jaja, mleko i jego przetwory oraz podroby.
Witamina C, ktorg znajdziemy m.in. w papryce, warzywach
kapustnych, owocach jagodowych, cytrusach i kiszonkach,
jest silnym antyoksydantem i dziata przeciwzapalnie.
Ponadto zwigksza aktywnos¢ limfocytow T i B oraz
wydzielanie jednego z rodzajow cytokin, interferonw, ktore
zaangazowane s bezposrednio w zwalczanie patogenow
i aktywacje odpowiednich klas biatych krwinek oraz hamuijg
namnazanie wirusow w komarkach. Witamina E z kolei, poza
dziataniem przeciwutleniajacym i przeciwzapalnym, bierze
takze udziat w wytwarzaniu i rdznicowaniu limfocytow T oraz
reguluje ich aktywno$¢ w taki sposab, by uchroni¢ nas przed
nadmiernym pobudzeniem uktadu odpornosciowego. Jest
niezbedna do wytwarzania regulujacych wydzielanie cytokin
enzymow. Jej Zrodtem sg m.in. oleje roslinne, awokado,
orzechy, masto, jaja, ttuste ryby, papryka, szpinak i owoce
jagodowe. Witamina A jest za to kluczowa w utrzymaniu
integralnosci bton Sluzowych, reguluje ich ztuszczanie
i regeneracije oraz wydzielanie ochronnego $luzu. Ponadto
dziafa antyoksydacyjnie i przeciwzapalnie oraz bierze udziat
Adaplogeny w rozwoju ukfadu immunologicznego. Witaminy A potrzebuja
dojrzewajace i réznicujace sie biate krwinki — dzigki niej
zachowana zostaje odpowiednia proporcja pomigdzy
krwinkami. Znajdziemy jq w jajach, masle, mleku i jego
przetworach, migsie ryb, podrobach, stodkich ziemniakach,
dyni, szpinaku i marchwi oraz wszystkich czerwonych lub
pomaranczowych owocach'.

Wschodzie. Poza wspomnianymi juz beta-glukanami,
zawiera on kordyceping, ktdra stymuluje ukfad immuno-
logiczny, zwigksza aktywnos¢ enzyméw antyoksydacyj-
nych i hamuje stany zapalne oraz pobudza wydzielanie
niektoérych cytokin, dzigki czemu zapobiega powiklaniom
poinfekcyjnym.Co wazne, kordyceps zapobiega takze
nadmiernemu pobudzeniu ukladu odpornosciowego

i chorobom autoimmunologicznym oraz w taki sposéb
moduluje odpowiedz ukladu immunologicznego, by byta
adekwatna do skali zagrozenia. Jednocze$nie zapobiega
immunosupresji u 0s6b przyjmujacych leki obnizajace
odporno$¢'.

Z kolei lakownica zéltawa (Ganoderma lucidum), nazy-
wana takze reishi, oprocz beta-glukandw, zawiera kwasy
ganoderowe, ktére hamuja stany zapalne i przyczyniaja
sie do unieszkodliwiania wolnych rodnikéw tlenowych
poprzez zwigkszanie aktywnosci enzymoéw antyoksy-
dacyjnych. Ponadto pobudzajg aktywnos$¢ makrofagdéw

i reguluja wydzielanie cytokin kontrolujacych przebieg
reakcji odpornosciowych oraz stymuluja wytwarzanie

i dojrzewanie wszystkich klas limfocytow T. Niektore
badania wskazujg takze na to, iz grzyby reishi moga
zaburzaé proces wewnatrzkomoérkowego namnaza-

nia wirusow"’.

Adaptogeny, czyli roéliny i pozyskane z nich substancje
naturalne o udowodnionym korzystnym wptywie na orga-
nizm, wspomagaja nas zwlaszcza w sytuacjach stresowych
i przyczyniajg si¢ do utrzymania stanu zdrowej réwnowagi,
czyli homeostazy. Dzialajg takze immunomodulujaco

i w tym przypadku mozemy méwi¢ o dziataniu posred-
nim i bezposrednim. Po$rednio adaptogeny podnosza
odporno$¢ organizmu poprzez tagodzenie skutkdw stresu. \ J

Fot. Color.co
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Utrzymujacy si¢ bowiem stale wysoki poziom tzw. hor-
monow stresu, a zwlaszcza kortyzolu, to jeden z najsil-
niejszych immunosupresantéw, skutecznie hamujacych
aktywnos¢ uktadu odpornosciowego. Czgsto to takze
jedyna przyczyna obnizenia odpornosci u oséb mtodych
i zdrowych. Adaptogeny nie zdejmga z nas stresu, nie
sprawig, ze on zniknie, ale moga ,uodporni¢” nasz orga-
nizm na skutki jego dzialania m.in. poprzez zapobieganie
powstawaniu nadmiaru wolnych rodnikéw tlenowych

i zniszczeniom, jakie czynig one w komdrkach i szlakach
metabolicznych oraz obnizanie poziomu hormonéw
stresu. Jezeli zatem za ich pomocg opanujemy stres

i obnizymy poziom kortyzolu, od razu poprawi si¢ nasza
odpornos¢ na infekcje. Adaptogeny dzialaja takze bezpo-
$rednio, poprzez pobudzanie mechanizméw odpornosci
wrodzonej i aktywacje defensyn, czyli biatek o wlasci-
wosciach bakterio-, wiruso - i grzybobdjczych, wytwa-
rzanych przez neutrofile. Na skutek dzialania adaptoge-
néw dochodzi takze do zwiekszenia liczby receptoréw,
znajdujacych si¢ na powierzchniach biatych krwinek,
stuzacych do rozpoznawania patogendw, co przyczynia
sie do szybszej eliminacji zagrozenia. Ponadto substan-
cje aktywne pozyskane z roélin adaptogennych regulujg
szlaki nerwowe i hormonalne zawiadujace reakcjami
odpornosciowymi organizmu. Warto zatem siegna¢ po
adaptogeny, takie jak witania ospata (ashwagandha),
cytryniec chinski, eleuterokok kolczasty, rézeniec gorski,
bakopa drobnolistna, zen-szen, szczodrak krokoszowaty,
wakrotka azjatycka (gotu kola) i traganek bloniasty™.

Pierwiastki

Wisréd wielu waznych pierwiastkéw, warto zwrdcié
szczeg6lng uwage na trzy, ktérych najbardziej potrzebuje
nasz uklad odpornosciowy: selen, cynk i zelazo.
Zacznijmy od selenu, ktorego zrédlem sg podroby,
mieso, pieczywo, toso$ i tuiczyk oraz orzechy bra-
zylijskie. Pierwiastek ten wchodzi w sklad enzymow
antyoksydacyjnych i w ten sposéb przyczynia si¢ do
zniszczenia nadmiaru wolnych rodnikéw tlenowych oraz
selenoprotein, ktdre zaangazowane sg w wiele szlakéw
metabolicznych i proceséw zwigzanych z pracg ukladu
odpornosciowego. Selen pobudza takze namnazanie
limfocytéw T i stymuluje je do dzialania oraz zwigksza
aktywnos¢ wytwarzajacych przeciwciala limfocytéw B
oraz makrofagéw. Warto wiedzie¢, ze niedobory selenu
prowadza do zaburzenia wzajemnych proporcji pomie-
dzy poszczegélnymi klasami limfocytéw i wzrostu liczby
makrofagdéw prozapalnych, podczas gdy odpowiedni
poziom tego pierwiastka sprawia, iz wéréd makrofagéw
dominuja te przeciwzapalne. Selen hamuje takze rozwdj
infekcji wirusowych, a jego niedobér moze przyczy-
nia¢ sie do szybszych mutacji i zwiekszenia zjadliwo$ci
niektérych wiruséw. Pierwiastek ten reguluje réwniez
poziom niektérych cytokin prozapalnych i w ten sposéb
wplywa na przebieg reakcji immunologicznych'>'S.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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4 )
Siegnij po algi

Algi spirulina (Arthrospira platensis) to prawdziwa skarbnica
sktadnikow odzywczych i substancji aktywnych, ktore
korzystnie wptywajg m.in. na nasza odpornos¢. Dostarczajg
nam one przede wszystkim witamin A, C i E, ktdre poza
bezposrednim wptywem na uktad odpornoSciowy wspieraja
jego prace takze posrednio poprzez unieszkodliwianie
wolnych rodnikow tlenowych. To takze doskonate zrodto
pierwiastkow, w tym cynku, selenu i zelaza, a takze potasu,
magnezu i wapnia, niezbgdnych w wielu procesach
metabolicznych. Spirulina, cho¢ zielona, zawiera réwniez
czerwono-pomaranczowy barwnik — beta-karoten

0 dziafaniu antyoksydacyjnym, ktory jest takze prekursorem
witaminy A. Ponadto beta-karoten przyczynia sie do
zwiekszenia liczebnosci limfocytow i pobudza je do aktywnego
niszczenia patogenow oraz wydzielania regulujacych
odpowiedz immunologiczng cytokin. Aktywuije takze makrofagi
i neutrofile oraz stymuluje fagocytoze. Spirulina to réwniez
doskonate zrddto nienasyconych kwasow ttuszczowych
omega-3 i aminokwasow, niezbgdnych do wytwarzania
krwinek. Badania dowiodty, ze spirulina poprawia ogdlng
odporno$¢ organizmu poprzez zwiekszenie liczebnosci biatych
krwinek i aktywnosci limfocytow NK oraz przyspieszanie
dojrzewania komorek zernych?,

Cynk, kolejny wazny pierwiastek, znajdziemy m.in.

w owocach morza, miesie, podrobach, grzybach, serach
dojrzewajacych, orzechach i nasionach oraz jajach. Na jego
niedobory najbardziej narazeni sa weganie i wegetarianie,
poniewaz cynk pochodzenia zwierzgcego wchlania si¢
lepiej niz cynk roslinny oraz osoby przyjmujace preparaty
na nadkwasote Zoladka. Pierwiastek ten jest kluczowy

dla odpornosci humoralnej (zwigzanej z wytwarzaniem
przeciwcial) i komoérkowej, reguluje migracje biatych krwi-
nek do miejsca docelowego i odpowiada za ich aktywacje
oraz intensywnos¢ fagocytozy. Cynku potrzebujg takze
limfocyty NK, stojace na pierwszej linii obrony naszego
organizmu i limfocyty B prezentujace antygen. Niedobory
tego pierwiastka zaburzajg réwniez wydzielanie przez
limfocyty T interferonu, czyli czynnika przeciwwirusowego
i funkcjonowanie grasicy, w ktorej te limfocyty réznicujg
sie i dojrzewaja. Ponadto cynk hamuje wigzanie wirusow
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wywotujacych przeziebienie z receptorami na blonach $lu-
zowych i dzieki temu hamuje inwazje".

Niedobory zelaza kojarzymy bardziej z anemig niz spad-
kiem odpornodci, ale to jeden z tych pierwiastkéw, bez
ktérego nasz organizm nie jest w stanie skutecznie chroni¢
sie przed zagrozeniami. Doskonatymi zZrédlami zelaza

sa m.in. podroby, migso, ryby, owoce morza, jaja, rosliny
straczkowe, pieczywo pelnoziarniste i suszone owoce.
Niedoborom zelaza sprzyja dieta uboga w pokarmy pocho-
dzenia zwierzecego, poniewaz podobnie jak w przypadku
cynku, lepiej wchlania sie on ze Zrddet zwierzecych niz
ro$linnych. Obfite miesigczki, choroba wrzodowa zotadka

i dwunastnicy oraz choroby jelit takze mogg przyczyniaé sie
do niedoboréw zelaza. Tymczasem jest ono niezbedne do
prawidiowego funkcjonowania komoérek zernych, reguluje
wydzielanie cytokin i enzyméw niszczacych patogeny przez
biate krwinki oraz liczebno$¢ poszczegélnych klas limfocy-
tow. Zelaza potrzebuja takze neutrofile do tworzenia tzw.
sieci, ktore stuza im do unieruchamiania patogenéw, co
ulatwia prace komdrkom zernym i limfocyty NK, odpowie-
dzialne za unieszkodliwianie wiruséw. Pierwiastek ten jest
niezbedny réwniez w procesie namnazania i réznicowania
limfocytéw T oraz wplywa na ich funkcjonowanie'®.

Kwasy omega-3

Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 pozy-
skujemy spozywajac tluste ryby, olej z watroby dorsza lub
rekina, dostepne w postaci suplementdw i tran. Wéréd nich
najwazniejsze to kwas dokozaheksaenowy (DHA) i eikoza-
pentaenowy (EPA). Z kolei Zrédtem kwasu alfa-linoleno-
wego (ALA) jest m.in. siemig Iniane, spirulina, olej Iniany

i rzepakowy, nasiona chia, awokado, brokuty, fasola i orze-
chy. Ich najwazniejszym zadaniem jest zwalczanie stanéw
zapalnych, ktére angazujac sity uktadu odpornosciowego,
czynig nas podatnymi na infekcje — kwasy omega-3 hamuja
wydzielanie cytokin i mediatoréw zapalenia oraz reguluja
ekspresje genow odpowiedzialnych za reakcje zapalne
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Olejek tymiankowy

— mistyczny, skuteczny, uniwersalny

Liliann Kristinn Elmborg

ymianek pochodzi z krajéw basenu Morza Srédziemnego
i od lat stynie z mozliwosci wszechstronnego stosowania
w medycynie naturalnej.
W Grecji uzywano go jako dodatek do aromatycznych, gteboko
oczyszczajacych kapieli. W Rzymie dedykowany byt Wenus, bogini
piekna i mitosci, poniewaz napetniat energia zyciowa oraz mitosna.
Wierzono takze, ze przynosi wolny od koszmaréw, spokojny sen
i dodaje odwagi.
W XVIl wieku, angielski botanik i astrolog, Nicholas Culpeper, pole-
cat go na wzmocnienie ptuc, a takze do oczyszczenia ciata, a Karol
Neuman, nadworny aptekarz cesarza Karola VI, odkryt w 1725 roku
jego silne dziatanie dezynfekujace.
Olejek tymiankowy pozyskiwany jest przez destylacje tymianku

wiasciwego z uzyciem pary wodnej. W wyniku pierwszej destyla- -

¢ji otrzymujemy olejek tymiankowy czerwony (cho¢ ma barwe
zloto-pomarariczowa). Charakteryzuje sie on wysoka zawartoscig
zwiagzkow z grupy fenoli, zwtaszcza tymolu i karwakrolu, a tym sa-
mym duzg sitg dziatania. Wypada wspomnie¢, ze istnieje réwniez
olejek tymiankowy biaty (w rzeczywistosci bezbarwny), bedacy
wynikiem drugiej destylacji, ktory jest stabszy i mniej skuteczny
w dziataniu od czerwonego.

BYC MOZE NAJLEPSZY OBRONCA ORGANIZMU

Olejek tymiankowy czerwony firmy Medi-Flowery stymulu-
je uktad immunologiczny, zapobiega infekcjom i pomaga w ich
zwalczaniu. Dziata bakteriobdjczo, przeciwwirusowo, przeciwpa-
sozytniczo. Jest skuteczny w zwalczaniu grzybéw: Candida albi-
cans, Aspergillus (kropidlak) i Fusarium. Charakteryzuje go duza
moc do pokonywania barier ochronnych szkodliwych mikroorga-
nizmoéw (biofilmu).

Olejek tagodzi stany zapalne, objawy przeziebienia, kaszel i bdl
gardta. Zmniejsza stres, rozluznia i uspokaja. Przyspiesza usuwanie
toksyn z organizmu. Zapobiega powstawaniu cellulitu. Eliminuje
nieprzyjemny zapach z ust. Dzieki zawartosci waznych fenolowych
przeciwutleniaczy, neutralizuje wolne rodniki i wspomaga detoksy-
kacje organizmu. Przypisuje mu sie réwniez pozytywny wptyw na
usprawnienie pamieci i na ogdlng poprawe nastroju.

Olejek tymiankowy czerwony nalezy przyjmowac doustnie dwa razy
dziennie w proporgji 2 krople olejku na szklanke zimnej wody. Olejek
zmieszany z oliwg ma znacznie mniejsza skutecznos$¢ dziatania.

Nie wolno taczy¢ zabiegdéw z zastosowaniem olejku tymiankowe-
go z przyjmowaniem jakichkolwiek innych olejkéw zawierajacych

karwakrol (np. olejek oregano).

gk
OLEJEK
TYMIANKOWY

CZERWONY
ekologiczny

Suplement diaty

Olejek tymiankowy
czerwony ekologiczny
firmy Medi-Flowery
www.medi-flowery.com
lub tel. 518 414 369.

UAKTYWNIJ GRASICE

Grasica kontroluje uktad odpornosciowy, pomagajac tym samym
organizmowi w zachowaniu homeostazy, czyli wtasciwej mu réw-
nowagi. Masaz okolic tego gruczotu, z zastosowaniem Emulsji ty-
miankowo-arganowej do masazu grasicy firmy Medi-Flowery,
wzmachia system immunologiczny i przyspiesza usuwanie bakte-
rii z catego organizmu.
Masaz nalezy wykonac w nastepujacy sposob:
Na okolice grasicy, czyli srédpiersia gérnego, na mostku, potozy¢
namoczony w cieptej wodzie bawetniany reczniczek (nie termofor,
bo okfad ma by¢ wilgotny i ciepty) i pozostawié na 5 min.
Nastepnie wytrze¢ to miejsce do sucha i wmasowac¢ w nie kilka
kropli Emulsji tymiankowo-arganowej. Emulsja przenika do grasi-
cy, stymuluje i wzmacnia jej prace.
Zabieg wykona¢ przed udaniem sie na spoczynek. Najlepiej co-
dziennie.
Wiecej informacji na stronie:
www.medi-flowery.com lub tel. 518 414 369.

Artykut opracowany na podstawie prac naukowych i popularno-

-naukowych, miedzy innymi:

1. A. Kowalczyk, M. Przychodna, S. Sopata, A. Bodalska, I. Fecka:
Thymol and Thyme Essential Oil - New Insights into Selected
Therapeutic Applications, 2020 .

2. V.Tullio, N. Mandras, V. Allizond, A. Nostro, J. Roana, C. Merli-
no, G. Banche, D. Scalas, A. M. Cuffini: Positive Interaction of
Thyme (Red) Essential Oil with Human Polymorphonuclear Gra-
nulocytes in Eradicating Intracellular Candida albicans, 2012 .


http://www.medi-flowery.com
http://www.medi-flowery.com
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Choroby autoimmunologiczne (choroby z autoagresji)
sq Wynikiem nadmiernego pobudzenia ukfadu
odpornosciowego, ktory mylinie rozpoznaje komarki
naszego organizmu, jako wrogie i kieruje swoje sity
do ich zniszczenia, wytwarzajac m.in. przeciwciata
przeciwko konkretnym tkankom. Na skutek takiego
dziatania uposledzeniu ulega praca zaatakowanych
narzadow i w organizmie rozwija sig stan zapalny, co
przyczynia sie do obnizenia odpornosci

w naszym organizmie. Jednocze$nie pobudzaja one synteze
substancji przeciwzapalnych i przyspieszaja gojenie tkanek.
Kwasy omega-3 oddzialujg takze na biale krwinki - regu-
lujg aktywnos¢ fagocytarng makrofagéw i wydzielanie przez
te komorki cytokin oraz chemokin, ktére przywolujg inne
komorki uktadu odpornosciowego do miejsca zagrozenia.
Ponadto kwasy omega-3 stuzg neutrofilom do wydzielania
mediatoréw stanu zapalnego i cytokin oraz pobudzajg je do
migracji oraz aktywnego poszukiwania oraz fagocytowania
patogendw. Kwasy omega-3 wplywaja takze na szpik kostny
i stymuluja powstawanie bialych krwinek oraz zapobiegaja
chorobom autoimmunologicznym poprzez regulowanie
aktywnosci limfocytéw T i limfocytéw B oraz utrzymywa-
nie odpowiednich proporcji pomiedzy ich klasami®.

Czosnek

Czosnek i czarny czosnek (bialy czosnek poddany fermen-
tacji) sa bodajze najbardziej znanym naturalnym lekiem
na wszelkiego rodzaju infekcje. Czosnek ma bardzo bogaty
sktad, jednak wigkszo$¢ jego prozdrowotnych wilasciwosci
przypisuje si¢ allicynie, substancji nadajacej mu charak-
terystyczny zapach i smak. Badania dowiodly, ze dziata
ona przeciwzapalnie, przeciwgrzybiczo, niszczy bakterie

i wirusy oraz dziala immunomodulujaco poprzez stymu-
lowanie aktywno$ci limfocytéw T i NK oraz makrofagéw,
a takze pobudzanie wydzielania cytokin i chemokin. Alli-
cyna pobudza takze fagocytoze i wydzielanie przeciwcial
przez limfocyty B. Ponadto zawarte w czosnku i czarnym
czosnku aminokwasy, takie jak lizyna, leucyna i tyrozyna,
korzystnie wptywaja na funkcjonowanie uktadu odpor-
noséciowego, a alanina i seryna stymuluja wytwarzanie
przeciwcial. Z kolei zwiazki siarki dziatajg antyseptycznie

i antyoksydacyjnie oraz hamuja stany zapalne, bedace
wynikiem dziatania wolnych rodnikéw tlenowych. Czosnek
i czarny czosnek reguluja takze odpowiedz immunolo-
giczna w taki sposdb, by nie doszto do autoagresji i fagodzi
objawy alergii®.

Probiotyki i posthiotyki

Od pewnego czasu utarlo si¢ méwi¢, ze odpornos¢ rodzi
sie w jelitach - i jest w tym duzo racji, a rola mikrobioty
w ochronie naszego organizmu jest nie do przecenienia.
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Przede wszystkim bakterie zamieszkujace jelita juz sama
swoja obecnoscia stwarzajg Srodowisko nieprzyjazne dla
patogenodw, dzieki czemu chronig nas przed zakazeniami.
Wytwarzane przez nie z prebiotykéw (gtéwnie btonnika)
krétkotancuchowe kwasy thuszczowe odzywiajg komorki
blony $luzowej jelit i przyczyniaja si¢ do utrzymania jej inte-
gralno$ci, aby do ustroju nie przedostawaly sie niepozadane
sktadniki tresci pokarmowej, takie jak kompleksy bialkowe,
toksyny, bakterie czy wirusy. Jezeli dojdzie do dysbiozy,
czyli ilo§ciowego i jako$ciowego zaburzenia sktadu mikro-
bioty, bariera ta ulega rozszczelnieniu, a wspomniane
sktadniki, po przedostaniu si¢ do krwiobiegu, zostajg
szybko wykryte przez uklad odpornosciowy, ktory stara

sie je zwalczad, jednak moze wtedy sta¢ si¢ ,,$lepy” na inne
zagrozenia — jego zasoby nie s bowiem niewyczerpalne.
Moéwimy wtedy o przeciekaniu jelit, ktore przyczynia sie
m.in. do rozwoju chordéb autoimmunologicznych i alergii.
Bakterie zamieszkujace przewod pokarmowy biorg takze
udzial w informowaniu organizmu o zagrozeniu, jakie
stanowia toksyny, alergeny i patogeny, ktérym udato si¢
przedosta¢ do jelit. W tym celu organizm wykorzystuje
uklad GALT (ang. gut-associated lymphoid tissue), czyli
tkanke limfatyczng przewodu pokarmowego. W jelitach sg
to grudki chtonne, zlokalizowane w blonie §luzowej (tzw.
kepki Peyera), ktdre ze §wiattem jelit taczg wyspecjalizo-
wane komoérki dendrytyczne, jednym koncem zakotwi-
czone s3 one w kepkach Peyera, a znajdujaca si¢ na drugim
koncu dluga wypustka siegaja az ponad blone §luzowa jelit
i w ten sposob maja kontakt z ich §wiatlem. To one wchodzg
w kontakt z antygenem obecnym w tresci jelit i przekazuja
pozyskane informacje do uktadu immunologicznego oraz
prezentuja antygeny limfocytom T. Aby za$ potrafity odroz-
ni¢ wroga od potrzebnej nam bakterii, wchodzacej w sktad
mikrobioty, juz od urodzenia s3 pobudzane przez sama
obecnos¢ mikrobioty i jej metabolitow w $wietle jelit. Brak
takiej stymulacji prowadzi do szeregu choréb, w tym autoa-
gresji i moze powodowaé powazne zaburzenia odpornosci
oraz przyczynia¢ si¢ do powstania nietolerancji pokarmo-
wych. Nie mozna takze pominac¢ roli bakterii jelitowych,
zwlaszcza Lactobacillus 1 Bifidobacterium, w zwalczaniu

Fot. Anna Schlosser
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B Pozbad: sie pasozytow

Cho¢ substancje, po ktore siggamy,

by pozbyc sig pasozytow z przewodu
pokarmowego, same w sobie nie s3
immunomodulatorami i nie wptywaja
bezposrednio na funkcjonowanie

ukfadu odporno$ciowego, w efekcie

ich dziatania dochodzi do znacznego
wzrostu odpornosci. Dzieje sig tak
dlatego, ze obecnosc¢ jakichkolwiek
pasozytow w naszym ciele jest

jednym z najsilniejszych czynnikow
obnizajacych odpornosc, zatem
pozbycie sie ich pozwala organizmowi
odetchnac¢ i odbudowac zasoby

uktadu immunologicznego. Pomimo

26 pasozyty s czesto ostatnig rzecza,

0 jakiej myslimy i wydaje sig nam, ze
problem ten nie dotyczy krajow wysoko
rozwinietych, zdaniem specjalistow

z George Washington University

(USA), az 25% populaciji zakazone jest
przynajmniej jednym rodzajem pasozyta
jelitowego. Polskie badania wykazaty
natomiast, ze zarobaczonych moze by¢
nawet dwa razy wiecej 0sob. W jaki
Sposob pasozyty jelitowe ostabiajg
odporno$¢? 0toz zywig Sie one nasza
krwig lub trescig pokarmowa, zatem na
skutek ich zerowania moze dojs¢ do
anemii, tracimy takze cenne sktadniki
pokarmowe, ktore zamiast nas, karmig
pasozyta. W konsekwencji organizm
zaczyna cierpie¢ na niedobory energii

i ulega znacznemu ostabieniu, a warto tu
wspomnie¢, ze procesy immunologiczne
53 niezwykle energochtonne i utrzymanie
ukfadu odpornoSciowego w stanie
gotowosci bojowej to wielki wysitek

dla organizmu - bez odpowiedniego
zaplecza w postaci dostaw skiadnikow
odzywczych nasze ciato sobie z tym

nie poradzi. Sama obecno$¢ pasozytow
wzbudza takze natychmiastowg reakcije
uktadu odpornosciowego, ktory angazuje
swoje sity w zwalczanie niechcianych
lokatorow i naprawe szkod przez nie
wyrzadzonych, w tym hamowanie stanu
kzapalnego w jelitach lub narzadach

wewnetrznych, a poniewaz jego zasoby
nie s niewyczerpalne, jezeli zarazenie
trwa i nie usuwamy pasozytow, z czasem
dochodzi do ich wyczerpania i znaczacego
osfabienia odpornosci. Ponadto metabolity
pasozytow dziafajg na nasz organizm jak
toksyny, co znow wymaga zaangazowania
sit uktadu odpornosciowego. Co zatem
warto zrobi¢? Przede wszystkim

dobrze jest obserwowac swoj organizm

i w przypadku pojawienia sig objawow,
takich jak przewlekie biegunki, bole
brzucha, wymioty, nudnosci, zawroty
gtowy, obnizenie koncentracji, kfopoty

Z pamiecia, utrata apetytu lub przeciwnie
— wilczy apetyt, nadmierna nerwowosc¢

i pobudliwosc, kiopoty ze snem, czeste
infekcje drog oddechowych, przewlekty
kaszel i dusznoS¢ oraz wysypka na
skorze, natychmiast udac sig do lekarza
po skierowanie na badanie w kierunku
pasozytow lub wykonac je na wtasny
koszt. W diagnozowaniu robaczyc,
niestety, nie zawsze otrzymujemy
wsparcie lekarzy, ktorym fatwiej ww.
objawy przypisa¢ chorobom przewlektym
niz pasozytom, o ktdrych medycyna
zachodnia zdaje sie zapomina¢. Badanie
katu nie zawsze jest wiarygodne,
poniewaz pasozyty wydalajg jaja jedynie
w okreslonych dniach cyklu i zatem
nader czesto dochodzi do sytuacii,

Ze probke pobieramy akurat w dniu,

w ktorym jaj w kale nie bedzie. Z tego
powodu badanie to nalezy wykonywac
wielokrotnie, zgodnie z zaleconym przez
lekarza harmonogramem. Mozna rowniez
zbadac poziom przeciwciat, skierowanych
przeciwko konkretnemu pasozytowi

lub jego antygendw we krwi i badanie
molekularne katu, ktore wykrywa materiat
genetyczny pasozytow — te badania dajg
wiarygodne wyniki i s nigzalezne od ich
cyklu zyciowego. Jezeli wynik potwierdzi
zakazenie pasozytami jelitowymi, nalezy
skonsultowac sie z lekarzem, ktory
zadecyduije, czy konieczne jest podanie
lekow przeciwrobaczych i wskaze

doktadny schemat postepowania.
Naturaine preparaty sg za to znakomitym
uzupetnieniem terapii i, co najwazniejsze,
mogg zapobiega¢ powtdrnym zarazeniom

i tagodzi¢ objawy bytnosci pasozytow

w jelitach. Jednym z najbardziej znanych

i powszechnie stosowanych naturalnych
preparatow odrobaczajacych s pestki dyni
i pozyskiwany z nich olej. Zawieraja one
bowiem kukurbitacyne, ktora poraza ukfad
nerwowy pasozytow — sparalizowane traca
zdolno$¢ utrzymania sie w jelitach i zostaja
wydalone wraz z katem. Zazwyczaj

zaleca sie garsc pestek lub dwie tyzki

oleju na czczo. Warto siegna¢ takze po
ekstrakt z fupin czarnych orzechow, ktory
zawiera juglon, substancije toksyczng

dla pasozytow i czosnek lub pozyskane

Z niego ekstrakty, poniewaz zawieraja one
allicyne i ajoen, rowniez szkodliwe dla
pasozytow i, co wazne, zabezpieczajace
nas przed ponownym zarobaczeniem.
Usmierci¢ niechcianych lokatorow mozna
takze za pomocg karwakrolu i tymolu,
substanciji obecnych w olejku z oregano

i ekstraktach z tymianku lub kwiatow
wrotyczu. A poniewaz s3 oni niewrazliwi na
dziatanie sokow trawiennych dobrze jest
siegnac takze po ekstrakt z lisci drzewa
oliwnego — zawarta w nich oleuropeina
uszkadza ciata pasozytow, co czyni je
podatnymi na strawienie. Niewatpliwg
zaletg preparatow naturalnych jest takze
to, Ze s one czesto wieloskiadnikowe

i zawierajg substancije dziatajace ochronnie
na Sluzowke jelit, wspomagajace
regeneracjg tkanek i wspierajace uktad
odpornosciowy do walki z pasozytami.
W3rdd nich jest ekstrakt z gorzknika
kanadyjskiego, ktory pobudza uktad
immunologiczny i tagodzi stany zapalne
oraz hamuje biegunki, a takze prawo$laz,
ktory peczniejac w jelitach, pokrywa je
warstwg ochronnego $luzu, przyczyniajac
sie do szybszej regeneracji bfony
Sluzowej. Przeciwzapalnie dziata takze olej
Z czarnuszki siewnej i ekstrakt z kopru

wioskiego?,
/ J
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wolnych rodnikéw tlenowych. Okazuje sie bowiem, ze
maja one zdolno$¢ usuwania ich ze $wiatta jelit i wydzie-
lania enzyméw antyoksydacyjnych, dzieki czemu chronia
blone §luzowa przewodu pokarmowego przed uszkodze-
niami i hamujg rozwoéj stanéw zapalnych, co odcigza uktad
odpornosciowy i w ten sposéb, posrednio, przyczynia si¢ do
wzmocnienia sit obronnych naszego organizmu. To tylko
kilka przykladéw mechanizméw dziatania mikrobioty i jej
roli w ksztaltowaniu odpornosci.
Jak mozemy zadba¢ o mikrobiot¢? Najwazniejsza jest dieta,
ktéra powinna zawiera¢ odpowiednig ilo$¢ blonnika, czyli
widkna pokarmowego (prebiotyku), ktére niestrawione
trafia do jelit i tam wykorzystywane jest jako pokarm
przez bakterie. Ponadto w naszym menu powinny zna-
lez¢ si¢ przetwory mleczne (kefiry, jogurty), kombucha
i kiszonki warzywne, ktdre sg zrodtem probiotykéw, czyli
szczepOw bakterii tworzacych mikrobiote jelitows. Warto
jednak stosowa¢é dodatkowo probiotyki w postaci suple-
mentdw, poniewaz w ten sposéb mozemy mie¢ pewnoscé,
jakie szczepy i w jakiej ilosci trafiaja do naszego przewodu
pokarmowego. Mozna takze siggna¢ po synbiotyki, ktore
tacza w sobie prebiotyki i probiotyki oraz postbiotyki, czyli
produkty metabolizmu mikrobioty, takie jak kwas mastowy
i otrzymane z niego maslany, ktdre odzywiajg komérki
nablonka jelitowego (enterocyty). Nowoczesnym i dopiero
od niedawna dostepnym na rynku suplementéw postbioty-
kiem jest inaktywowana bakteria Akkermansia mucini-
phila. Mikroorganizm ten od lat budzit wielkie zainte-
resowanie naukowcow, poniewaz cho¢ stanowi jedynie
-5% mikrobioty, petni niezwykle wazng funkcje - zyje
w $luzie, wytwarzanym przez blone §luzowa jelit i zywi
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Odpornos¢ na medal, dzieki immunomoduladji

sie nim, przez co stale pobudza enterocyty do wydzielania
ochronnego $luzu, ktéry mechanicznie chroni wys$ciotke
jelit. Aktywnos¢ A. muciniphila wywiera takze wplyw na
inne szczepy tworzace mikrobiote, zatem bakteria ta stoi na
strazy rownowagi mikrobiologicznej naszych jelit. Do tej
pory nie mieli$my jednak mozliwosci wptywania na liczeb-
no$¢ A. muciniphila — bakteria ta jest niezalezna od bton-
nika i nie udato si¢ stworzy¢ zawierajacego ja probiotyku.
Opracowano zatem postbiotyk, w sktad ktérego wchodzi
pasteryzowana bakteria i okazalo sie, Ze w jelitach wywiera
ona takie samo dzialanie, jak jej Zywe kolonie. Co wazne,
nie zaburza sktadu mikrobioty, zatem preparat uznano za
catkowicie bezpieczny. Badania dowiodly, ze A. mucini-
phila korzystnie wplywa na nasza odporno$¢, poniewaz to
wlagnie w §luzie, ktérego wydzielanie intensywnie pobudza,
bytuja komoérki uktadu immunologicznego i przeciwciata,
stojace na strazy naszego organizmu. Wykazano takze, ze
niedobory tej bakterii przyczyniaja si¢ do ostabienia odpor-
noéci i obnizenia liczby limfocytéw B oraz wytwarzanych
przez nie przeciwcial. Niestety, w okolicach czterdziestki
liczebno$¢ kolonii A. muciniphila drastycznie spada, zatem
powinni$my rozwazy¢ przyjmowanie zawierajacych ja
suplementéw i jednocze$nie zadba¢ o odpowiedni poziom
btonnika w diecie i w ten sposdb kompleksowo zadbaé

o mikrobiote jelit*>**. m
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na strazy
zdrowia

Najnowsze badania wskazuja, ze witamina K nie tylko zatrzymuje wapn w kosciach
i chroni nas przed osteoporoza oraz zwapnieniem tetnic, ale takze moze sprawi¢,
Ze stopien zwapnienia ulegnie zmniejszeniu. Ponadto zapobiega rozwojowi
nowotworow, hamuje stany zapalne i wydluza zycie. Przyjrzyjmy sie zatem tej

strazniczce naszego zdrowia.
TeksT WILLIAM FALOON

prawdziwymi gwiazdami ratujacymi zdrowie i zycie,

moze by¢ trudne. Jedna z takich substancji okazata sie
witamina K, ktérej obecne zastosowanie daleko wykracza
juz poza pierwotne wskazania. Liczne badania dowodzg, ze
utrzymanie statego poziomu tego sktadnika odzywczego nie
tylko chroni nas przed miazdzyca, ale moze réwniez odwré-
ci¢ zwapnienie tetnic. Wykazano takze, ze witamina K ma
wiasciwosci przeciwnowotworowe i hamuje rozwoj wielu
choréb zwigzanych z wiekiem' ™.
Cechg charakterystyczng normalnego procesu starzenia
sie organizmu jest zwapnienie tkanek miekkich, takich
jak zastawki serca, gruczoty i naczynia krwiono$ne'¢',
Mozna btednie sadzi¢, ze to wapn zawarty w pozywieniu,
jest przyczyna tych patologicznych proceséw zwapnienia.
Jest jednak odwrotnie, czego dowiodly liczne badania
naukowe. Jezeli, dla przyktadu, kréliki karmione sg dieta
uboga w wapn, stopien zwapnienia tkanek miekkich wzra-
sta u nich 2,7-krotnie. Z drugiej strony diety wzbogacone
w waph zmniejszaja zwapnienie 0 62%". Dlaczego tak sie
dzieje? Powodem tego paradoksu jest to, ze w odpowiedzi
na niedobor wapnia we krwi, organizm zaczyna ograbiac

Przewidywanie, ktore sktadniki odzywcze okaza sie
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z tego mineratu nasze kosci® i nasyca wapniem tkanki
miekkie. Wraz z wiekiem tracimy bowiem zdolno$¢ regu-
lowania gospodarki wapniowej, co ma niezwykle grozne
konsekwencje, w postaci ogdlnoustrojowego zwapnienia.
Pocieszajace jest to, ze niedrogi sktadnik odzywczy, wita-
mina K, moze szybko przywréci¢ homeostaze, czyli rowno-
wage, gospodarce wapniowej organizmu.

Skrajny przykiad

Warfaryna to lek przeciwzakrzepowy, ktéry hamuje
aktywnos¢ witaminy K w organizmie. Za$ niepokojacym
skutkiem niedoboru witaminy K jest szybki rozwoj oste-
oporozy i zwapnienia tetnic?'22, Witamina K jest bowiem
absolutnie niezbedna do regulacji gospodarki wapnio-
wej. Jej niedobér zwieksza tamliwos$¢ kosci i przyspiesza
zwapnienie uktadu naczyniowego, uposledzajac jego
funckjonowanie®?¢, Osoby przyjmujace warfaryne czesciej
doswiadczajg zatem ztaman osteoporotycznych?' i obser-
wuje sie u nich patologiczne odkfadanie wapnia w tkan-
kach, takich jak zastawki serca - czestotliwos¢ zwapnienia
zastawek serca jest u nich dwukrotnie wyzsza, niz u 0séb

Fot. Adisak

eprasa.pl dbee6a6le3



nie stosujacych tego leku®. Fakt, ze te patologiczne zmiany
moga wystapic u ludzi, ktérym przepisano warfaryne,

jest zastanawiajacy, biorac pod uwage wiedze na temat
wartosci suplementacji niskimi dawkami witaminy K, ktéra
mozna zaleci¢ nawet pacjentom z wysokim ryzykiem
wystgpienia nieprawidtowych zakrzepéw krwi tetniczej

i przyjmujacym leki przeciwzakrzepowe.

Miazdzyca jest gtéwna przyczyng niepetnosprawnosci

i Smierci w krajach wysokorozwinietych. Na jej rozwd;j

i progresje wptywa wiele czynnikdéw? 28, w tym wysoki
poziom homocysteiny. Homocysteina, czyli utleniona
lipoproteina o matej gestosci (LDL), moze uszkodzi¢
wewnetrzng wyscidtke tetnic, czyli srodbtonek?. Aby
naprawic to uszkodzenie, komorki srodbtonka wytwarzaja
kolagen, ktéry tworzy swego rodzaju czapeczke, pokry-
wajgca miejsce uszkodzenia. Te srédbtonkowe czapeczki
kolagenowe przyciagaja wapn, ktéry gromadzi sie w nich
i tworzy twardy materiat przypominajacy kos¢. Dlatego
tez miazdzyce nazywa sie czasami,stwardnieniem tetnic”.
A zwapnienie tetnic wiencowych znacznie zwieksza ryzyko
zawatu serca®. Liczne badania wskazujg, ze niedobér
witaminy K2 przyspiesza zwapnienie tetnic®'. Najnowsze
z nich dowodzg, ze uzupetnienie niedobordéw tej witaminy
nie tylko hamuje, ale takze odwraca ten proces®. Wita-
mina K zatrzymuje bowiem wapn w kosciach i zapobiega
jego gromadzeniu sie w tetnicach®%6231, Nawet jezeli to
bytoby wszystko, co ma nam do zaoferowania witamina
K, czynitoby to ja jednym z najwazniejszych sktadnikow
odzywczych, ktéry powinien znalez¢ sie w menu seniora.
Najnowsze badania wskazuja ponadto, ze przyjmowanie
witaminy K wigze sie z catym wachlarzem dodatkowych
korzysci, nie do przecenienia.

Reumatoidalne zapalenie stawéw (RZS) jest chorobg
autoimmunologiczng, ktéra powoduje przewlekte
zapalenie stawdw i innych narzadéw organizmu. Wsréd
0s0b cierpigcych na RZS obserwuje sie zaskakujaco
wysoki odsetek oséb, cierpigcych na choroby sercowo-
-naczyniowe*, W badaniu opublikowanym w czerwcu
2008 roku japoriscy naukowcy wykazali, ze witamina K2
hamuje proliferacje, czyli namnazanie komérek btony
maziowej i zapobiega rozwojowi reumatoidalnego
zapalenia stawdw, wywotanego podaniem kolagenu

w modelu szczurzym. Naukowcy doszli do wniosku, ze
witamina K2 moze by¢ pomocna w leczeniu RZS, jesli
zastosuje sie jg w potgczeniu z innymi lekami przeciwza-
palnymi3*4. Niedawne badanie, przeprowadzone z udzia-
tem ludzi, wykazato, ze stosowanie samej witaminy K2

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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lub w potaczeniu z bisfosfonianami, czyli lekami stoso-
wanymi w leczeniu osteoporozy, u pacjentéw z reuma-
toidalnym zapaleniem stawéw, moze hamowac aktyw-
nosc¢ osteoklastow (komorki kosciogubne, niszczace
kosc¢ — przyp. ttum.) poprzez zmniejszenie poziomu
mediatoréw stanu zapalnego*. To wtasnie nadmierna
aktywnos¢ osteoklastow powoduje obnizenie gestosci
mineralnej kosci.

Amerykanom cierpigcym na osteoporoze lub obnizenie
gestosci mineralnej kosci, czesto przepisuje sie leki, takie
jak wspomniane bifosfoniany. Skutki uboczne, zwigzane
zich przyjmowaniem, czasami uniemozliwiajg dtugotrwate
stosowanie. Dlatego japoriskim pacjentom czesto zamiast
lekéw przepisuje sie witamine K2 w wysokich dawkach.
Opublikowane badania wykazujg bowiem na zdolnos¢
samej witaminy K2 do hamowania utraty gestosci mineral-
nej kosci**%%, Z kolei w badaniu opublikowanym w maju
2008 roku w Japonii, zastosowano zaréwno bifosfoniany, jak
i witamine K2 - uczestnicy przyjmowali te preparaty przez
rok. Wyniki wykazaty, ze dodatek witaminy K2 przyczynit sie
do wiekszego wzrost gestosci szyjki kosci udowej niz samo
zastosowanie leku. Badanie to potwierdzito zatem korzystny
wptyw witaminy K2 na kosciec®,

Niemieccy lekarze przeprowadzili badanie sprawdzajace
zwigzek pomiedzy spozyciem witamin K1 i K2, a roz-
wojem raka prostaty u 11319 mezczyzn - obserwacja
uczestnikow trwata 8,6 roku*. W poréwnaniu z najnizszym
spozyciem witaminy K2, mezczyzni spozywajacy najwie-
cej witaminy K2 wykazali 0 63% zmniejszong czesto$¢
wystepowania zaawansowanego raka prostaty. Samo
spozycie witaminy K1 nie miato wptywu na zachorowanie
na raka prostaty*.

Ztamania kosci sg powodem znacznej niepetnosprawnosci,
dlatego ro$nie zainteresowanie metodami przyspieszajacymi
czas gojenia ztamanych kosci.

Synergistyczne dziatanie witamin D3 i witaminy K2

w zapobieganiu osteoporozie zostato udokumentowane
w praktyce klinicznej*, jednak jak dotad nie sprawdzano,
czy te sktadniki odzywcze moga przyspieszac gojenie
ztaman. Badanie in vitro, opublikowane w styczniu 2008
roku wykazato, ze potaczenie witamin D3 i K1 korzystnie
moduluje proliferacje i réznicowanie komorek niezbed-
nych do gojenia kosci. To doprowadzito lekarzy do wnio-
sku, ze witaminy te, zastosowane tacznie, moga wesprzec
leczenie ztaman poprzez pobudzanie tworzenia nowego
materiatu kostnego®.
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Witamina K2 indukuje réznicowanie i apoptoze w szerokiej
gamie ludzkich linii komorek nowotworowych. Wiele opubli-
kowanych w renomowanych periodykach naukowych badan
dotyczy roli réznych form witaminy K w zwalczaniu raka'".
Jednym z gtéwnych celéw, jakie przy$wiecajg naukowcom
zajmujgcym sie badaniem nowotwordw, jest identyfikacja
substancji powodujacych samozniszczenie komorek nowo-
tworowych. Wykazano, ze witamina K2 indukuje apoptoze
(samozniszczenie komdrek) w komoérkach biataczkowych

w warunkach in vitro. Badanie opublikowane w lipcu 2008
roku zidentyfikowato jeszcze inny szlak, w ktérym wita-

mina K2 powoduje degradacje nowotworéw - to auto-
fagia, czyli samozjadanie wtasnych sktadnikéw komérek
biataczkowych. Naukowcy zauwazyli, ze witamina K2 moze
jednoczesnie indukowac apoptoze i autofagie w komérkach
biataczkowych?. Badania laboratoryjne wykazaty, ze wita-
mina K2 hamuje w ten sposob rozwdj szpiczaka i chfoniaka,
co sugeruje mozliwos¢ jej zastosowania u 0séb walczacych

z tymi powszechnymi nowotworami“,

Zakazenie wirusem zapalenia watroby typu B lub C jest gtow-
nym czynnikiem ryzyka rozwoju pierwotnego raka watroby,
zwanego w medycynie rakiem watrobowokomédrkowym.
Moze on réwniez rozwingac sie u 0séb, ktére nie maja zapale-
nia watroby. Badanie opublikowane w Journal of the Ame-
rican Medical Association wykazato, ze jedynie u 10% os6b

z wirusowa marskoscig watroby, otrzymujacych witamine K2,
rozwinat sie rak watroby. U podobnych pacjentéw, ktérym
nie podawano witaminy K2, rak watroby pojawit sie az w 47%
przypadkéw*'. Witamina K2 zmniejszyta ryzyko rozwoju raka
watrobowokomérkowego do okoto 20%, w poréwnaniu

z grupa kontrolng. Z kolei w innym badaniu, 61 pacjentéw

z pierwotnym rakiem watroby, ktérzy uzyskali remisje po
leczeniu, podzielono na dwie grupy. Jednej grupie podano
dodatkowo witamine K2. Po roku tylko 13% chorych z grupy,
ktdéra otrzymywata K2, doswiadczyto nawrotu raka watroby,
w poréwnaniu z 55% w grupie, ktéra nie otrzymywata K2.
Trzyletnie przezycie w grupie suplementowanej witaming K2
wyniosto 87%, w poréwnaniu z 64% w grupie nieotrzymuja-
cej witaminy K242,

W 2007 roku naukowcy zidentyfikowali specyficzne mechani-
zmy przeciwnowotworowe witaminy K2, w tym hamowanie
prozapalnego czynnika jagdrowego kappa B (NFkB), ktéry
czesto ulega nadmiernej ekspresji w komdrkach nowotwo-
rowych®, Jest to o tyle wazne, ze komérki nowotworowe
wykorzystujg czynniki prozapalne do opracowania mecha-
nizmow przetrwania, ktére udaremniaja konwencjonalne
préby leczenia.

Leki, takie jak warfaryna, ktére sg antagonistami witaminy
K, powodujg wiecej niz tylko utrate masy kostnej i zwap-
nienie tetnic. W modelu czerniaka u myszy wykazano, ze
doustne podawanie lekéw przeciwzakrzepowych, hamu-
jacych aktywnos¢ witaminy K, drastycznie zwieksza ryzyko
powstania przerzutdw. Promowanie przerzutéw zostato
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jednak prawie catkowicie sttumione przez wczesniejsze
podanie witaminy K3, co sugeruje, ze leki przeciwzakrze-
powe sprzyjaja przerzutom poprzez swoiste hamowanie
aktywnosci witaminy K*. Chociaz witaminy K1 i K2 s3
bezpieczne i skuteczne, witamina K3 jest potencjalnie
toksyczna, a jej zastosowanie ogranicza sie jedynie do
leczenia agresywnych nowotworéw. Badanie opubli-
kowane na poczatku 2008 roku zidentyfikowato kilka
specyficznych mechanizméw, dzieki ktérym witamina K3
uszkadza komdrki raka trzustki, co doprowadzito badaczy
do stwierdzenia, ze ,dziatanie witaminy K3 moze prowadzic¢
do korzystnych wynikéw w walce z rakiem trzustki"’.

Opracowano lek, w skfad ktérego wchodzi witamina C

i witamina K3. FDA (Amerykanska Agencja ds. Zywnosci

i Lekéw) przyznata mu status leku sierocego, przeznaczonego
do leczenia zaawansowanego raka pecherza moczowego.
Preparat ten selektywnie celuje w nowotwory, wnikajac do
ich komorek tak tatwo, jak glukoza. Nastepnie ttumi reak-

cje zapalne (takie, jak te wywotane przez czynnik jadrowy
kappa B), ktére komdrki nowotworowe wykorzystuja, aby
unikna¢ zniszczenia przez srodki chemioterapeutyczne. Wita-
mina K3 jest takze testowana klinicznie jako srodek do poda-
wania przed chemioterapia, w celu zmniejszenia opornosci
komoérek nowotworowych na leki chemioterapeutyczne.

W marcu 2008 roku opublikowano wyniki badania pacjen-
téw z rakiem prostaty, u ktérych nie powiodta sie standar-
dowa terapia, ktérym podano wspomniany lek w dawce
odpowiadajacej 5000 mg witaminy Ci 50 mg witaminy K3.
Wyniki wykazaty, ze stezenie PSA (swoisty antygen ster-
czowy, marker, stuzgcy do diagnostyki i monitorowania
przebiegu leczenia choréb prostaty - przyp. ttum.) ulegto
obnizeniu, a czas potrzebny do podwojenia PSA wydtuzyt sie
u 13z 17 pacjentéw. Sposrdd 15 pacjentdw, ktorzy kontynu-
owali leczenie witaminami, po 14 miesigcach leczenia nasta-
pit tylko jeden zgon. Lekarze doszli do wniosku, ze lek ten
dat obiecujace wyniki w opdznianiu postepu choroby w tej
grupie pacjentéw ze schytkowym stadium raka prostaty®.

Wielu pacjentéw z zaawansowanym nowotworem jest niedo-
zywionych w wyniku choroby lub stosowania chemioterapii,
ktéra moze powodowac nudnosci i ostabiac apetyt. 10% tych
pacjentéw doswiadcza krwotocznych skutkéw ubocznych,
poniewaz niedob6r witaminy K powoduje patologiczne
krwawienia. Przeprowadzono zatem badanie w celu usta-
lenia poziomu witaminy K u pacjentéw z zaawansowanym
nowotworem, objetych opieka paliatywna.

Jego wyniki opublikowano w kwietniu 2008 roku. Okazato
sie, ze 22% pacjentdw chorych na raka miato powazny



niedobér witaminy K1, a ich wyniki byly duzo nizsze niz
dolna granica zakresu referencyjnego (ponizej 0,33 nmol/I
krwi)*. Zaskakujace byto takze to, ze 78% tych pacjentow
wykazato objawy funkcjonalnego niedoboru witaminy K, na
co wskazywat podwyzszony poziom niedostatecznie karbok-
sylowanego biatka, ktére witamina K normalnie karboksyluje.
Lekarze doszli zatem do wniosku, ze pacjenci z zaawanso-
wanym nowotworem s3 podatni na niedobdr witaminy K

i ze nalezy wykonywac u nich regularne badania krwi, w celu
monitorowania poziomu witaminy K, zanim zwigkszy sie
ryzyko krwawienia®.

Przewaga witaminy K2 nad K1

W naturze witamina K wystepuje w dwdch postaciach: jako
witamina K1 jest obecna w zielonych warzywach lisciastych,
a jako witamina K2 wystepuje w podrobach, zéttkach jaj,
produktach mlecznych, a zwtaszcza w produktach fermento-
wanych, takich jak sery i twarogi. Chociaz czes¢ spozytej wita-
miny K1 jest przeksztatcana w organizmie w witamine K2,
korzystne jest suplementowanie samej witaminy K2.
Witamina K2 dobrze sie wchtania, podczas gdy stosunkowo
niewiele witaminy K1, pochodzacej z pokarméw roslinnych
ulega wchtonieciu w jelitach?. Jednak pokarméw bogatych
w witamine K2 (podroby, jaja i nabiat) nie nalezy spozywac
w nadmiarze. Japonczycy, ktérzy jedzg duze ilosci sfermento-
wanej soi, zwanej natto, rzadziej zapadaja na choroby serca

i osteoporoze“, poniewaz natto jest naturalnie bogate

w witamine K2, ale wiekszos¢ ludzi w krajach zachodnich
uwaza te potrawe za niesmaczna.

W jednym z badan stwierdzono, ze szczury, ktérym poda-
wano witamine K1 i warfaryne, nie byty chronione przed
zwapnieniem tetnic. Naukowcy podzielili je zatem na
grupy. Jedng z nich karmili pokarmem zawierajagcym war-
faryne i witamine K1, druga grupa otrzymywata witamine
K2 (MK-4), a trzecia obie formy witaminy K, K1 i K2 (MK-4).
U zadnego (0%) szczura, ktéry otrzymat witamine K2, nie

Witamina K na strazy zdrowia

doszto do zwapnienia tetnic, podczas gdy u 100% szczu-
row, ktére otrzymaty witamine K1, bez witaminy K2, wyka-
zano zwapnienie w aorcie i tetnicach szyjnych! Badanie

to dowiodto takze, ze wyzsze dawki witaminy K obnizyly
zawartos$¢ wapnia w tetnicach u szczuréw o 50%*. To
odkrycie uwazane jest za niezwykte, poniewaz u wiekszosci
0séb w wieku powyzej 30-40 lat wystepuje juz pewien
stopien zwapnienia tetnic i jak dotad nie byto mozliwosci
jego odwrdcenia.

Jedne z najbardziej przekonujacych dowodoéw, wykazujacych
z kolei na kardioprotekcyjne korzysci przyjmowania wita-
miny K2, mozna znalez¢ w dobrze kontrolowanym badaniu,
przeprowadzonym na duzg skale, zwanym Rotterdam Heart
Study - to holenderskie badanie, w ktérym obserwowano
4800 uczestnikdw przez siedem lat*,

Badanie Rotterdam Heart Study wykazato, ze uczest-

nicy, ktérzy spozywali najwieksze ilosci witaminy K2,
doswiadczyli 57% redukcji zgondw z powodu choréb
serca w poréwnaniu z osobami, ktére spozywaty jej
najmniej. Zaleznosci takiej nie zauwazono w odniesieniu
do witaminy K1.

Wyzsze spozycie witaminy K2 odpowiadato mniejszemu
odkfadaniu sie wapnia w aorcie (posrednia miara stopnia
zaawansowania miazdzycy), podczas gdy u uczestnikéw,
ktérzy spozywali mniej witaminy K2, cze$ciej wystepowato
umiarkowane lub ciezkie zwapnienie. Zakres i jako$¢ badania
Rotterdam Heart Study uwiarygodnity silny zwiazek miedzy
spozyciem witaminy K2, a chorobami serca i zasugerowaty,
ze witamina K2 moze korzystnie wptywac na ukfad sercowo-
-naczyniowy poprzez hamowanie zwapnienia tetnic*.
Naukowcy sg obecnie bardzo zainteresowani znalezie-
niem sposobow na zatrzymanie gromadzenia sie wapnia
w naczyniach wiencowych, poniewaz wiedzg, ze stanowi
on znaczng czes$¢ blaszki miazdzycowej. By¢ moze nie beda
musieli dalej szuka¢, poniewaz witamina K2 pozostaje
biologicznie aktywna w organizmie nawet przez ponad
24 godziny.
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anych ze starzeniem sig
organizmu, jest zwapnienie tkanek,
w tym zastawek serca i tetnic,

co zwigksza ryzyko zawatu serca

oraz udaru. Witamina K utrzymuje

rawidtowa krzepliwos¢ krwi, chroni
osci przed utrata wapnia i zapobiega
jego odktadaniu w tkankach migkkich

Wehianianie witaminy K2 do komoérek

W jednym z badan poréwnano wchtanianie i wychwyt przez
$ciany tetnic witaminy K1 i witaminy K2. Jest ono wazne ze
wzgledu na duzg ilos¢ danych epidemiologicznych, wskazu-
jacych na znaczne zmniejszenie ryzyka zawatu serca u 0séb
spozywajacych duze ilosci witaminy K2. Wyniki byty jed-
noznaczne — komdrki naczyn preferujg wchtanianie wita-
miny K2, w poréwnaniu z witaming K1, a stabe wchtanianie
witaminy K1 przez komérki naczyn wyjasnia, dlaczego nie
zapewnia ona skutecznej ochrony przed chorobami serca®.
Nastepnie naukowcy prowadzacy to badanie ocenili wptyw,
jaki witamina K2 wywiera na komérki miesni gtadkich naczyn
krwionosnych. Dowiedli oni, ze witamina K2 umozliwia
tworzenie miesni gfadkich naczyn bez guzkéw, ktére moga
wystawac do $rédbtonka i przyczyniac sie do blokowania
tetnic i miazdzycy*.

Diugo diziafajaca forma witaminy K2

Istniejg dwie formy witaminy K2. Witamina K2 MK-4 najszyb-
ciej sie wchtania i korzystnie wptywa na nasz organizm, jed-
nak pozostaje aktywna w ludzkiej krwi zaledwie przez kilka
godzin po spozyciu. Forma MK-4 wykazuje dziatanie prze-
ciwmiazdzycowe i przeciwnowotworowe wobec niektérych
rodzajéw raka oraz pomaga w procesie tworzenia kosci®'¢.
Z kolei witamina K2 MK-7 pozostaje biodostepna w organi-
zmie czlowieka przez wiele dni po spozyciu i to wiasnie ona
wystepuje naturalnie w natto (fermentowanej soi)*’.

W badaniu klinicznym z udziatem ludzi, poréwnano biodo-
stepnos¢ witaminy K1 i witaminy K2 MK-7. Dowiedziono,

Ze w ciggu 24 godzin po spozyciu we krwi znajdowato sie
2,5 wiecej witaminy K2 MK-7 niz witaminy K1. Za$ po 96
godzinach stezenie witaminy K2 MK-7 byto juz sze$ciokrotnie
wyzsze niz witaminy K1%’. Przeprowadzono takze badanie
odpowiedzi organizmu na rézne dawki, w ktérym zdrowi
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rocesow patologicznych, '

-

ochotnicy otrzymywali rosngce dawki witaminy K1 i wita-
miny K2 MK-7. Wyniki nie wykazaty aktywnosci witaminy K1
po 24 godzinach od przyjecia 200 mikrograméw, podczas
gdy 100 mikrogramoéw witaminy K2 przyczynito sie do utrzy-
mania optymalnego poziomu witaminy K w krwiobiegu po
uptywie 24 godzin.

W trzecim badaniu klinicznym poréwnano skutecznos¢ suple-
mentoéw, zawierajacych witamine K1 i witaming K2 MK-7, w tej
samej dawce, przyjmowanych przez sze$¢ tygodni. W porow-
naniu z witaming K1 poziom witaminy K2 MK-7 we krwi byt
od siedmiu do o$miu razy wyzszy, nie zaobserwowano takze
kumulujacego sie dziatania witaminy K1. Sugeruije to, ze wita-
mina K2 MK-7 jest bardziej skuteczna niz K1%7.

Witamina K2 MK-7 i zdrowe kogci

Czutym wskaznikiem poziomu witaminy K w organizmie jest
ilos¢ aktywnej osteokalcyny we krwi8, Osteokalcyna jest
wytwarzana gtéwnie przez osteoblasty (komoérki tworzace
kosci), a po aktywacji przez witamine K umozliwia wchta-
nianie wapnia i innych mineratéw do kosci, zwiekszajac tym
samym jej gesto$¢. W pordwnaniu z witaming K1, witamina

K2 MK-7 okazata sie trzykrotnie skuteczniejsza w zwiekszaniu
aktywnosci osteokalcyny, co przektada sie na wieksze korzysci
dla kosci®’. Wysoki obrot kostny (tempo proceséw kosciotwor-
czych i kosciogubnych, wysokie swiadczy o przewadze
procesoéw niszczenia kosci — przyp. thum.) wigze sie z utrata
masy kostnej. Jednym zatem ze sposobdw zapobiegania
osteoporozie, jest zmniejszenie obrotu kostnego. Wieksza
ilos¢ inaktywowanej (niedokarboksylowanej) osteokalcyny
jest skorelowana ze zmniejszona masa kostna. Wykazano, ze
witamina K2 MK-7, podawana grupie badanych, zmniejszata
obrot kostny i zwiekszata gestos¢ kos¢ca®. Réznorodne bada-
nia, przeprowadzone z udziatem ochotnikéw i na zwierzetach,
dostarczajg dowodéw na poparcie zastosowania witaminy K2
MK-7 w zapobieganiu osteoporozie®-%,

Fot. Have a nice day



Fot. Kien

Gzy witamine K moga Stosowac osoby
(rzyjmujace warfaryne?

Pacjentom, ktérym przepisano leki przeciwzakrzepowe,
takie jak warfaryna, czesto zaleca sie unikanie spozywa-

nia pokarmoéw zawierajacych witamine K. Teoria jest taka,

ze witamina K w diecie moze oming¢ przeciwzakrzepowe
wiasciwosci leku. Jednak skutkiem niedoboru witaminy K
jest zwapnienie tetnic i zastawek oraz ostabienie kosci, jak
opisano wczesniej.

Warto zatem skonsultowac sie z lekarzem i zapyta¢ o moz-
liwos¢ przyjmowania umiarkowanej dawki witaminy K2,
aby nie tylko dostarczy¢ organizmowi tego niezbednego
sktadnika odzywczego, ale takze ustabilizowac dziatanie
przeciwzakrzepowe leku.

Opublikowane badania wskazuja bowiem, ze gdy pacjenci
leczeni warfaryna przyjmuja jednoczesnie witamine K,
wskazniki krzepniecia krwi (w tym INR) ulegaja stabilizacji.
Jest to o tyle wazne, ze zbyt niski INR naraza pacjenta na
ryzyko powstania zakrzepu, a zbyt wysoki INR predysponuje
pacjenta do nieprawidtowych krwawier (wewnetrznych

i zewnetrznych).

Utrzymanie INR w waskim zakresie terapeutycznym jest dla
wielu lekarzy wyzwaniem. W rzeczywistosci, gdy poziom INR
pacjenta staje sie zbyt wysoki, antidotum stanowi zastrzyk

z witaminy K, szybko obnizajacy go do bezpiecznego
zakresu. W niedawnym badaniu, przeprowadzonym z udzia-
tem zdrowych ochotnikéw, warfaryne podawano w celu
podniesienia INR do wartosci 2,0, co stanowi dwukrotnos¢
normalnej wartosci dla zdrowych dorostych. Wyzszy INR
oznacza, ze krew traci zdolnos¢ do krzepniecia. Przy dawce
95 mikrograméw witaminy K2 MK-7 INR spadt z 2,0 do 1,7°.
W oparciu o to, co obecnie wiemy o witaminie K i warfarynie,
lekarz moze rozwazy¢ zwiekszenie dawki warfaryny, aby
przywrdécic INR do pozadanego zakresu, umozliwiajac jedno-
cze$nie uktadowi naczyniowemu i szkieletowemu pacjenta
czerpanie korzysci z przyjmowania witaminy K. Ale uwaga:
jesli zazywasz leki przeciwzakrzepowe, nie rozpoczynaj

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Witamina K na strazy zdrowia

suplementowania witaminy K bez zgody lekarza. Wazne jest,
aby doktadnie monitorowa¢ poziom INR podczas pierwszych
dwaoch miesiecy jej stosowania. Co wazne, sami lekarze sg
coraz bardziej Swiadomi negatywnego wptywu na zdrowie
dtugotrwatych niedoboréw witaminy K.

Gzy 0sobom zdrowym zagraza

nadmiar witaminy K?

Chociaz witamina K jest niezbedna do prawidtowego
krzepniecia krwi, przyjmowanie jej w zbyt duzych ilosciach
nie zwieksza ryzyka wystapienia nieprawidtowego zakrzepu.
Powodem jest to, ze witamina K powoduje catkowitg konwer-
sje chemiczng biatek krzepniecia i tym samym przeksztatca
je w aktywna forme. Gdy na te biatka krzepniecia zadziata
witamina K, ulegaja one w 100% karboksylacji. Jesli zazyjesz
dodatkowa porcje witaminy K, nic sie nie stanie, poniewaz
wszystkie biatka krzepniecia, ktére mogty zostac karbok-
sylowane, zostaty poddane przemianie. Nie jest mozliwe
takze nadmierne karboksylowanie biatek koagulacyjnych.
Pacjentom ze sktonnoscia do powstawania zakrzepéw krwi,
na przyktad z mechanicznymi zastawkami serca lub migota-
niem przedsionkoéw, przepisuje sie leki, takie jak warfaryna,
ktdre zaktocajg karboksylacje biatek krzepniecia. Jedynie

u pacjentdéw przyjmujacych leki przeciwzakrzepowe nalezy
doktadnie odmierzy¢ dawke witaminy K i lekdw, aby osiagnac
optymalny sukces terapeutyczny. Mieszkaricy Japonii, requ-
larnie spozywajacy natto, maja kilkukrotnie wyzszy poziom
witaminy K2 MK-7 we krwi¢ i stwierdza sie u nich mniejsza
czestotliwos¢ wystepowania osteoporozy , mniej ztaman
kosci i mniej zawatdw serca?330364663-65,

WWitamina K i Starzenie Sig

Wraz z wiekiem ztogi wapnia majg tendencje do gromadze-
nia sie w tkankach miekkich w catym organizmie. Lekarze
przeprowadzajacy sekcje zwtok starszych oséb zwykli
komentowac, ze wyglada na to, ze niegdys miekkie tkanki
zamieniaja sie w kamien.

Zwapnienie ogdlnoustrojowe oznacza, ze wapn, ktéry
powinien odkfadac sie w kosciach, zamiast tego gromadzi sie
w tkankach miekkich, gdzie nie powinien. Wiele choréb zwia-
zanych z wiekiem mozna powiazac z postepujacym zwap-
nieniem, m.in. kamice nerkowa, zmarszczki, ostrogi kostne

i oczywiscie miazdzyce naczyn wiericowych. Przywrdcenie
optymalnego poziomu witaminy K moze pomdc w ochronie
przed wszystkimi tymi zaburzeniami.

Osteoporoza jest klasyczng chorobg zwigzang z wiekiem.
Przeglad 13 randomizowanych, kontrolowanych badan,
przeprowadzonych z udziatem ochotnikéw, ktérym poda-
wano witaming K1 lub witamine K2, przez co najmniej sze$¢
miesiecy, wykazat, ze z wyjatkiem jednego przypadku, suple-
mentacja witaming K1 lub witaminag K2 hamowata utrate
masy kostnej, przy czym wieksza gestos¢ mineralng kosci
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Codzienna suplementacja witaming K1 i K2 (zarowno w postaci MK-4, jak i MK-7) ma kluczowe
znaczenie dla zdrowia naczyn, zdrowia koSci i ochrony przed nowotworami

uzyskano po suplementacji witaming K2. Nie dziwi zatem,
ze we wszystkich badaniach oceniajacych ryzyko ztaman,
najskuteczniejsza okazata sie wtasnie witamina K - ryzyko
ztaman kregéw zmniejszyto sie 0 60%, ztaman biodra o0 77%
i wszystkich ztaman, poza kregostupem, az o 81%°%.
Spozycie witaminy K skutkuje takze 26% redukcjg $miertel-
nosci z jakiejkolwiek przyczyny*.

Opierajac sie na ogromie opublikowanych badarn nauko-
wych mozna zatozy¢, ze utrzymanie optymalnego poziomu
witaminy K w organizmie wydaje sie niezbednym elementem
kompleksowego programu przeciwstarzeniowego.

Jaka forma i jaka dawka witaminy K
jest optymalna?

Badania naukowe dokumentujg korzysci ptynace ze stoso-
wania witaminy K1, witaminy K2 MK-4 i witaminy K2 MK-7.
W oparciu o wnikliwg ocene réznych form witaminy K

i szeroki zakres ustalonych danych, dotyczacych bezpie-
czenstwa dawkowania i skutecznosci, wydaje sie, ze ideal-
nym rozwigzaniem dla oséb dbajacych o zdrowie, bedzie
spozywanie wszystkich trzech form witaminy K. Znacznie
dtuzej dziatajaca witamina K2 MK-7 jest wrecz niezbedna,
natomiast mndstwo danych, pochodzacych z badan na
zwierzetach i z udziatem ludzi potwierdza istnienie wielu
korzysci zdrowotnych, wynikajacych ze stosowania formy
MK-4 i witaminy K1. Jaka forma i jaka dawka witaminy K jest
zatem optymalna?

Na szczescie wszystkie formy witaminy K sg stosunkowo
tanie i z tatwoscig mieszcza sie w budzecie, jaki wiekszos¢
konsumentéw moze przeznaczy¢ na suplementy. Warto po
nie siega¢, poniewaz witamina K nie wystepuje w diecie tak
obficie, jak kiedys sadzono.

Dzienne zapotrzebowanie na witamine K1 i witamine K2 tacz-
nie wynosi 65 mikrograméw dla dorostych kobiet i 80 mikro-
gramoéw dla dorostych mezczyzn. Chociaz ilosci te moga by¢

36 HOLISTIC HEALTH | H2 | STYCZEN-LUTY 2024

wystarczajace do zachowania prawidtowego krzepniecia
krwi, s3 one znacznie nizsze od poziomdw okreslonych

w opublikowanych badaniach, niezbednych do ochrony
przed chorobami zwigzanymi z wiekiem. Jednym z powodéw
zamieszania wokét optymalnego spozycia witaminy K jest
to, ze do prawidtowego krzepniecia krwi potrzebna jest tylko
niewielka jej ilos¢, podczas gdy dopiero znacznie wieksze
stezenia chronia przed osteoporoza i zwapnieniem tkanek
miekkich. Spozycie 100 mikrogramdéw witaminy K2 MK-7
dziennie moze samo w sobie zapewnic¢ optymalne nasycenie
organizmu witaming K.

Witamine K odkryto w 1929 roku i poczatkowo sadzono, ze
jest ona niezbedna jedynie do prawidtowego krzepniecia
krwi. W ciggu ostatnich 10 lat duza cze$¢ badan skupita sie na
nowych obszarach metabolizmu witaminy K, ktdre obej-
muja jej wptyw na zdrowie kosci i naczyn, a takze na wzrost
komorek, regulacje ich metabolizmu, migracje, proliferacje

i apoptoze, funkcje immunologiczne i ttumienie przewlektych
stanéw zapalnych.

Wazne jest takze to, ze osoby niestosujace lekdw przeciwza-
krzepowych mogg profilaktycznie bezpiecznie przyjmowac
zalecane dawki witaminy K. m

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales
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Uznane remedia

Wielkie zdziwienie $wiata medycyny wywotat kilka lat temu artykut, opublikowany
w czasopi$mie New England Journal of Medicine, donoszacy o 44% spadku

liczby nagtych zgondéw pacjentéw z niewydolnoscia serca w latach 1995-2014.
Poczatkowo sadzono, ze tak wielka poprawe zdrowia Brytyjczycy zawdzieczaja
postepowi medycyny, nowym lekom lub poprawie sprawnosci dziatania systemu
opieki. Doktadna analiza danych wskazata jednak, ze przeoczono jeden wazny
czynnik i to jemu nalezy sie medal za wygrang bitwe w walce z chorobami serca

- byt to gwattowny wzrost suplementacji koenzymem Q10.

TEkST WILLIAM FALOON

Amerykanéw cierpigcych na niewydolno$¢ serca wzrosnie
046%. W rezultacie 8 miliondw ludzi w samych Stanach
Zjednoczonych bedzie cierpiec¢ na chorobe, w ktérej serce jest

zbyt stabe, aby pompowac krew (w Polsce na niewydolnos¢
serca choruje ok. 2 miliona oséb, choroby uktadu krazenia
odpowiadajg za 35% wszystkich zgonéw, a z roku na rok staty-
styki ulegajg pogorszeniu - przyp. thum.).

Jednym z powoddw wzrostu liczby niewydolnych serc jest
fakt, ze coraz wiecej osob przezywa zawat serca, a uszko-
dzenia spowodowane zawatem moga przyczyniac sie do
rozwoju niewydolnosci serca w pézniejszym zyciu. Pacjenci ci
zostaja zatem ujeci w statystykach, do ktdrych jeszcze do nie-
dawna nie trafiali. Epidemia otytosci i cukrzycy wraz z poste-
pujacym starzeniem sie spoteczenstwa takze przyczyniaja

Przewiduje sie, ze w ciggu najblizszych dwunastu lat, liczba

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

sie do epidemii niewydolnosci serca. Opublikowane w cza-
sopismie New England Journal of Medicine dane daja jednak
nadzieje. Przeglad badan klinicznych, przeprowadzonych

w latach 1995-2014, wykazat bowiem 44% spadek czestosci
nagtych zgondw wsréd pacjentéw z niewydolnoscia serca.
Autorzy tego badania przypisali te uderzajaca poprawe
postepowi w leczeniu konwencjonalnym i to po czesci
prawda, bowiem nastapit niezwykty postep w medycynie.
W analizie tej pominieto jednak gwattowny wzrost uzycia
koenzymu Q10, ktéry miat miejsce w badanym okresie. Aby
spojrze¢ na to z innej perspektywy, przyjrzyjmy sie danym
pochodzacym z badania, opublikowanego w marcu 2015 roku.
Wskazuja one, ze az 71% kardiologéw zaleca przyjmowanie
koenzymu Q10 przynajmniej niektérym swoim pacjentom.
To samo badanie wykazato, ze koenzym Q10 byt najbardziej
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U pacjentow z niewydolnoScig serca stwierdza sie
zZmniejszenie doptywu krwi do mozgu, co przyczynia sig
do pogorszenia u nich funkcji poznawczych. W badaniu
obserwacyjnym przeanalizowano probki krwi, pobrane
od 40 zdrowych 0sdb z grupy kontrolnej i 36 pacjentow
Z niewydolnoscig serca i stwierdzono, ze chorzy na
niewydolnoS¢ serca, u ktorych doszto do ostabienia
koncentracji i funkcji poznawczych, migli niski poziom
koenzymu Q10 w organizmie. Autorzy tego badania
konkluduja zatem, ze ,podwyzszenie poziomu koenzymu Q10
W 0s0czu moze by¢ rozsadnym pierwszym krokiem

w kierunku poprawy funkcji poznawczych u starszych
pacjentow z niewydolno$cig serca'.”

e
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popularnym suplementem, ogoélnie zalecanym przez kar-
diologdéw. Inne badanie - Q-SYMBIO, przeprowadzone przez
dunskich naukowcéw dowiodto, ze dodanie koenzymu Q10
do konwencjonalnej terapii pacjentéw z niewydolnoscia serca,
spowodowato zmniejszenie o0 44% $miertelnosci z przyczyn
sercowo-naczyniowych. Podsumowujac, w opublikowanym
w czasopi$mie New England Journal of Medicine badaniu pomi-
nieto przy analizie wynikéw niezwykle istotny czynnik, jakim
byto masowe wprowadzanie suplementacji koenzymem Q10
do terapii chorych z niewydolnoscia krazenia.

W niniejszym artykule dokonamy zatem przegladu danych,
ktdre potwierdzajg znaczenie koenzymu Q10 w utrzymaniu
zdrowia serca.

W ostatnich latach nastapit gwattowny wzrost liczby badan
nad wiasciwosciami koenzymu Q10. Ich celem byta identy-
fikacja konkretnych mechanizmoéw, dzieki ktérym koen-
zym Q10 zmniejsza ryzyko choréb sercowo-naczyniowych.
Jedno z takich badan przeprowadzono na pacjentach przy-
jetych na oddziat kardiologiczny Szpitala Uniwersyteckiego
Juntendo, w Japonii. U uczestnikdéw zmierzono poziom
koenzymu Q10 we krwi w ciaggu 24 godzin od przyjecia do
szpitala. Pacjenci, ktérzy zmarli, mieli 0 22% nizszy poziom
koenzymu Q10 w poréwnaniu do tych, ktérzy przezyli.

W badaniu tym stwierdzono réwniez, ze niski poziom
koenzymu Q10 byt niezaleznym czynnikiem predykcyjnym
$mierci w szpitalu, nizsze poziomy koenzymu Q10 byty
powigzane z wyzszym poziomem biatka C-reaktywnego,

a pacjenci przyjmujacy statyny mieli 0 21% nizszy poziom
koenzymu Q10.

Przeprowadzono takze oddzielne badanie interwencyjne

z udziatem pacjentéw poddawanych planowemu leczeniu

z powodu niedroznosci tetnicy wiericowej, polegajacemu

na wprowadzenie stentu, czyli implantu wewnatrznaczynio-
wego, ktérego zadaniem jest zapobieganie zwezeniu tetnicy
i niedroznosci. Piecdziesieciu z tych pacjentéw otrzymato
300 mg koenzymu Q10 na dwanascie godzin przed zabie-
giem, a druga grupa, réwniez skigdajaca sie z pie¢dziesieciu
0s06b, otrzymato placebo. W grupie otrzymujacej suplement
zaobserwowano znaczgce zmniejszenie poziomu biatka
C-reaktywnego, w poréwnaniu z grupa otrzymujaca placebo.
Biatko C-reaktywne jest markerem stanu zapalnego, ktory
moze stuzy¢ takze jako marker powiktar pooperacyjnych.
Jest to szczegolnie istotne w przypadku pacjentéw po
zatozeniu stentu do tetnic wiericowych, poniewaz wystepuje
u nich stan zapalny spowodowany nie tylko miazdzyca, ale

bedacy takze wynikiem wykonania tej inwazyjnej procedury’.

Pacienci o przeszczepie serca

Pojawienie sie i udoskonalenie technologii przeszczepow
serca dato nowe mozliwosci ratowania zycia osobom ze
schytkowg niewydolnoscia serca. Jednak operacja przesz-
czepu serca wigze sie z powiktaniami na cate zycie, zwiaza-
nymi ze stosowaniem lekdw immunosupresyjnych i innymi
skutkami ubocznymi operacji. Nie ma takze wystarczajacej

Fot. LIGHTFIELD STUDIOS



liczby dawcéw serc, aby zaspokoic rosnace potrzeby
pacjentéw z niewydolnoscia serca.

Coraz wieksza ilos¢ danych sugeruje, ze pacjenci z niewy-
dolnoscig serca, czekajacy na przeszczep, moga zyskac
cenne lata zycia, zwiekszajgc poziom koenzymu Q10

we krwi.

W jednym z badan poréwnano tkanke miesnia sercowego

pacjentéow poddawanych operacji przeszczepu serca,

z tkankg pochodzaca ze zdrowych serc dawcy. Okazato
sie, ze tkanki pochodzace z niewydolnych serc wyka-
zywaly znacznie nizsze stezenie koenzymu Q10 niz te
pochodzace ze zdrowych serc dawcdw. Odkrycie to, choc¢
nie zaskakuje, uzupetnia naszg wiedze na temat klinicz-
nych korzysci, ptynacych ze stosowania koenzymu Q10

u osob cierpigcych na niewydolnos¢ serca'.

Poprawa funkcji serca

Badanie frakcji wyrzutowej pozwala okresli¢ ilos¢ krwi
pompowanej przy kazdym uderzeniu serca, w porow-
naniu z iloscig krwi pozostajaca w sercu. U zdrowych
0s6b frakcja wyrzutowa wynosi 55-75%, podczas gdy
u pacjentéw z niewydolnoscia serca czesto wartosci te
nie przekraczajg 20-40%.

Jednym z lekarzy, ktéry badat wpltyw suplementacji
koenzymem Q10 na funkcjonowanie serca, byt dr Peter
Langsjoen. Na potrzeby badania zidentyfikowat pacjen-
téw z niewydolnoscig serca z suboptymalnym pozio-
mem koenzymu Q10 i przyjmujacych srednig dawke tej
substancji, czyli 450 mg dziennie. Aby zwigkszy¢ poziom
koenzymu Q10, pacjentom zmieniono dawkowanie na
580 mg dziennie. Zmiana okazata sie strzatem w dzie-
sigtke — suplementacja przyczynita sie do wzrostu frakg;ji
wyrzutowej serca od 22% do 39% u pacjentéw leczonych
za pomoca koenzymu Q10, co wigzato sie z poprawa

Badanie Copenhagen City Heart Study (szeroko zakrojone
badanie, ktérego celem byta identyfikacja czynnikow
ryzyka rozwoju hiperlipidemii i miazdzycy) wykazato,

Ze U 0s0b, u ktérych poziom lipoproteiny (a) w osoczu
przekracza 104 nmol/l, wystepuje zwigkszone ryzyko
zawatu serca. Przeglad badan wykazat, ze suplementacija
koenzymem Q10 znaczaco obniza stezenie lipoproteiny
(a), aim wyzsza dawke koenzymu Q10 przyjmujemy, tym
nizszy jest poziom lipoproteiny (a)'.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Bio-Quinon’
Active Q10
GOLD 100

Suplement diety
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Codzienne zycie potrafi by¢ dos¢ wyczerpujace,

ale Bio-Quinon Active Q10 Gold moze Cie wspomoc

w naturalny sposcb. Potaczenie zwigzku witamino-
podobnego, koenzymu Q10 i witaminy Bz, ktora
przyczynia sie do prawidtowego metabolizmu
energetycznego, jest idealnym zastrzykiem energii, gdy
Twoje baterie sa wyczerpane. Dobra wchianialno$c

i biodostepnos¢ Bio-Quinonu Active Q10 Gold zostaty
udokumentowane w wielu badaniach naukowych,

w tym renomowanych badaniach Kisel-10 i Q-symbio
stajac sie wiodacg marka Q10 na rynku.

Oryginalny preparat Q10

Wszystko o zdrowiu i suplementach
diety - oparte na nauce.
Zeskanuj kod QR i zarejestruj sie.

Pharma Nord

www.pharmanord.pl
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Uznane remedia

rzutu serca az o 77% (rzut serca to objetos¢ krwi, jaka przy
kazdym skurczu zostaje wttoczona do naczyn krwiono$nych
- przyp. thum.). W odpowiedzi na wyzsze poziomy koenzymu
Q10 we krwi, wzrostowi frakcji wyrzutowej towarzyszyta
niezwykta poprawa kliniczna u pacjentéw z zaawansowang
niewydolnoscia serca. Na podstawie tych ustalen grupa
badawcza dr Langsjoena stwierdzita, ze ,ubichinol fatwo sie
wchtania u pacjentéw z ciezkg niewydolnoscia serca, a wzrost
jego poziomu w osoczu jest skorelowany zaréwno z poprawa

"

kliniczna, jak i poprawa pomiaru funkgji lewej komory serca”'.

Jaka dawke koenzymu (10 powinny

(rzyjmowac zdrowe osoby Starsze?

Dr Langsjoen, jeden z czotowych na $wiecie ekspertow

w zakresie stosowania koenzymu Q10 w leczeniu choréb
serca, zaleca pomiary poziomu koenzymu Q10 we krwi
swoich pacjentéw, aby upewnic sig, ze zalecana dawka
prawidtowo wchtania sie, w ilosci wystarczajacej do wywo-
tania reakg;ji klinicznej. W przypadku zdrowych starszych
0s0b, ktdre nie suplementujg koenzymu Q10, dr Langsjoen
sugeruje rozpoczecie od 300-400 mg dziennie, przez
pierwszy miesiac, aby w petni nasyci¢ komérki. Nastepnie
pacjenci moga powrdci¢ do dziennej dawki podtrzymu-
jacej, wynoszacej 100-200 mg, ktéra pomaga utrzymac
wysoki poziom komérkowego koenzymu Q10. Dr Langsjoen
preferuje ubichinol (zredukowana posta¢ koenzymu Q10),
poniewaz wchiania sie on do krwioobiegu znacznie lepiej
niz ubichinon (utleniona posta¢ koenzymu Q10). Z kolei dr
William V. Judy, prowadzacy badania nad przyswajalnoscia
koenzymu Q10 stwierdzit, ze w jelicie cienkim wchfania sie
on w postaci utlenionej (ubichiononu), niezaleznie od tego,
jaka forme tej substancji przyjelismy doustnie. Ponadto

Cukrzyca i otytoSC przyczyniaj sie do rozwoju opornosci
komorkowej na dziatanie insuliny, co nazywamy -
insulinoopornoscia. Skutkuje ona statym podwyzszeniem poziomu
“glukozy i insuliny we krwi, ktorych nadmiar wigze sig z rozwojem
chordb zwyrodnieniowych i uszkadza naczynia krwionosne
oraz ostabia serce. W randomizowanym, kontrolowanym
placebo badaniu, pacjentow z nadwagg i cukrzycg oraz chorobg
niedokrwienng serca, w wieku 40-85 lat, podzielono na dwie
grupy. 30 uczestnikow otrzymywato 100 mg koenzymu Q10
dziennie przez osiem tygodni, a 30 przyjmowato w tym czasie
placebo. Wyniki wykazaty, ze suplementacja koenzymem Q10
przyczynita sig do obnizenia poziomu insuliny w surowicy
i Zzmniejszenia objawow insulinoopornosci oraz poprawy
funkcjonowania wydzielajacej insuling trzustki'.
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zauwazyl, ze zatozenia, iz ubichinol wchtania sie lepigj, niz
ubichinon, dokonano na podstawie nieprawidtowej inter-
pretacji japonskich badan z 2006 roku, w ktérych wykorzy-
stano dane z badan przeprowadzonych 10 lat wcze$niej.
Wykorzystano w nich jedyng w tym momencie dostepna
forme suplementu, zawierajacego ubichinon, ktéra miata
bardzo niska wchfanialnos¢. Nic zatem dziwnego, ze
przyswajalnos¢ ubichinolu okazata sie nieporéwnywalnie
wyzsza. PoZniejsze badania potwierdzity, ze nie ma zna-
czenia, jaka forme koenzymu Q10 przyjmujemy, poniewaz
i tak ubichinol ulegnie przeksztatceniu w ubichinon, zanim
zostanie wchtoniety do krwiobiegu.

Spér o to, ktérg forme przyjmowad, nie zostat zatem roz-
strzygniety i zaréwno ubichonol, jak i ubichinol dostepny
jest w postaci suplementéw, oznaczanych jako koen-

zym Q10. Co wazne, niezaleznie od formy, suplementy
zawierajace koenzym Q10 nalezy przyjmowac razem z ttu-
stym pokarmem’3,

Bitwa 0 koenzym (110

Do lat 80. ubiegtego wieku, suplementy zawierajace koen-
zym Q10 byty mato znane w zachodnim $wiecie. Powszechne
zastosowanie w zapobieganiu i leczeniu choréb serca miaty
jedynie w Japonii. Na opublikowanie w USA pierwszych arty-
kutéw opisujacych korzystny wptyw tej substancji na uktad
krazenia, amerykanskie agencje, zajmujace sie regulacja
obrotu suplementami i lekami, zareagowaty niemal histerycz-
nie, grozac pozwami i karami osobom, ktére propagowaty
wiedze na temat tego sktadnika odzywczego.

Na nasza publikacje i pézniejsza sprzedaz koenzymu Q10
Amerykanska Agencja ds. Zywnosci i Lekéw (FDA) zareago-
wata grozba znacznych kar wiezienia. FDA byfa zdecydo-
wana zakazac¢ wszystkim Amerykanom dostepu do tego

Fot. totojang1977

Fot.Y scentio
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Idealna para

Badania wskazuja, Ze jednoczesne przyjmowanie suplementow
zawierajacych koenzym Q10 i selen zmnigjsza $miertelnosc¢

Z powodu chordb sercowo-naczyniowych i znaczaco poprawa
parametry pracy serca. Podczas trwajacego 4 lata badania
Kisel-10, 219 0sob w wieku od 70 do 87 lat otrzymywato
codzienng suplementacijg 2 x 100 mg koenzymu Q10

(w formie ubichinonu) i 200 ug selenu (w formie organicznych
drozdzy selenowych).

Wyniki uczestnikéw otrzymujacych selen i koenzym Q10
poréwnano z wynikami 222 0sab, ktdre otrzymywaty

w tym czasie placebo i 227 0s0b, ktorzy nie otrzymaty
Zadnego leczenia.

Na poczatku eksperymentu uczestnikow poddano badaniom
oceniajgcym stan ukfadu sercowo-naczyniowego, a kolejne
badania wykonywano co pot roku przez 5 lat. Uzyskane
wyniki poréwnywano z wynikami grupy otrzymujacej placebo.
W grupie badanej, przyjmujacej suplementy, Smiertelnos¢

z powodu chordb serca wyniosta jedynie 5,9%, podczas gdy
w grupie placebo az 12,6%, co wigzato sig ze zmniejszeniem
$miertelnosci z przyczyn sercowo-naczyniowych Srednio

0 okoto 50%>.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Koenzym Q10 ratunkiem dla serca

Metaanaliza 14 randomizowanych, kontrolowanych
badan klinicznych z udziatem 2149 pacjentow

Z niewydolnoscig serca wykazata, ze suplementacja
koenzymem Q10 zmniejszyta $miertelnosé o 31%

w pordwnaniu z placebo i znaczaco poprawita
wydolnos¢ wysitkowa. Brak roznicy w odniesieniu
do frakcji wyrzutowej serca, stuzacej do oceny
wydolnosci tego narzadu, $wiadczy prawdopodobnie
0 tym, ze pacjenci z niewydolnoscig serca potrzebuja
wyzszych dawek koenzymu Q10, niz zastosowane

w analizowanych badaniach’.

ratujgcego zycie sktadnika odzywczego. Koenzym Q10 nie
spetniat bowiem wymogoéw nowoczesnego rynku lekéw,
ktdéry oczekiwat natychmiastowych efektéw po zastosowa-
niu, zwlaszcza w odniesieniu do pacjentéw z zastoinowg nie-
wydolnoscia serca. Zatem nawet nie dziwi poczatkowa reak-
cja medycyny gtéwnego nurtu, ktéra ocenita, ze suplement
ten nie przynosit znaczacych korzysci klinicznych. Niektére
badania wskazywaty, ze potrzeba az 2 lat, aby konwencjo-
nalne suplementy, zawierajace koenzym Q10, doprowadzity
do osiggniecia terapeutycznego stezenia tej substancji

w miesniu sercowym i poprawy klinicznej. Dlatego wtasnie
dr Langsjoen czesto przepisywat swoim pacjentom bardzo
wysokie dawki (600 mg dziennie), poniewaz nie mieli oni
czasu na dtugie czekanie na poprawe.

W ogniu walki FDA gotowa byta nawet zakazac sprzedazy
koenzymu Q10, ale musiata skapitulowac wobec rosnacej
liczby niepodwazalnych i rzetelnych dowoddéw naukowych,
potwierdzajgcych wiasciwosci tej substancji. Coraz czesciej
suplementy zawierajace koenzym Q10, pojawialy sie takze
w zaleceniach lekarzy kardiologéw. Mozna powiedzie¢, ze
wygralismy bitwe o legalny dostep do koenzymu Q10, ale
nadal wiekszo$¢ spoteczenstwa nie wie, jak bardzo jest on
nam potrzebny i jak go stosowac, zwtaszcza w przypadku
niewydolnosci serca. Informacje zawarte w tym artykule
powinny postuzy¢ za zrédto informaciji, ktére umozliwi
pacjentowi, we wspotpracy z lekarzem, podjecie decyzji
odnosnie suplementacji'. m

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales

Copyright 2023. All rights reserved. Reprinted with exclusive
permission of Life Extension ©
https.//www.lifeextension.com/magazine/2018/7/
coq10-and-heart-failure
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~BEZCENNA StODYCZ,

\’—‘:
czyli wszvsﬂ'('o co chciathys wwdzmc 0 miodach

Miody to jedno z najczesciej stosowanych naturalnych remediow na wiele
dolegliwosci i wiasnie zimg spozywamy ich najwiecej. Jak wptywaja na nasze zdrowie,
co zyskamy, jezeli wtgczymy je do naszej diety? Co sprawia, ze kazdy z nich ma inne
wiasciwosci? Jaki wybrac? Przyjrzyjmy sie tej bezcennej zdrowej stodyczy.

TeksTZUZANNA SAWCZUK

godnie z definicjg, miodem nazywamy naturalng
stodka substancje, wytworzong przez pszczoty
z nektaréw roélinnych lub wydzielin owadéw,
wysysajacych soki z roslin, ktdrg pszczoly zbieraja
i przetwarzaja, lacza z wlasnymi wydzielinami, skfadaja,
odwadniajg i gromadza w plastrach.
Ludzko$¢ siegata po midd od zarania dziejow. W jednej
z hiszpanskich grot odkryto malowidlto naskalne, datowane
na 12 tysiecy lat p.n.e., przedstawiajace ludzi podkrada-
jacych midd z pszczelego gniazda — uwazane jest ono za
najstarszy, a by¢ moze nawet pierwszy zapis, $wiadczacy
o wykorzystaniu miodu przez cztowieka. Niezwykly smak
tej ptynnej stodyczy i jej wlasciwosci lecznicze sprawily,
ze w starozytnym $wiecie miod byt towarem luksusowym,
dostepnym jedynie dla wladcéw. Jako niezwykle cenny
pokarm sktadano go w ofierze bogom, wykorzystywano
w religijnych obrzedach i jako dodatek do kapieli oraz
lekarstwo na wiele chordb. Jednak jego pozyskiwanie od
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dzikich pszczot byto trudne, zatem ludzie zaczeli podejmo-
wa( préby zaprzegniecia owadéw do pracy przy wytwarza-
niu miodu, na wlasnych zasadach. W ten sposéb midd miat
sta¢ sie takze dostepny dla wigkszej liczby oséb. W $rednio-
wieczu mieli$my juz zatem bartnikéw, ktérzy pozyskiwali
midd od dzikich pszczdt, a potem hodowali je w natural-
nych pasiekach, czyli barciach, jak nazywano wydrazone
ktody, w ktorych mieszkaty pszczoty. W XVII wieku
napisano pierwszy polski podrecznik hodowli pszczol,

a zachwyceni tymi owadami i miodem ludzie postano-

wili przenie$¢ pszczoly miodne do Ameryki i Australii.

Z kolei w XIX wieku pojawily sie pierwsze ule z wyjmo-
wanymi ramkami i od tej pory midd stal si¢ produktem
ogolnodostepnym.

W czasach przed wynalezieniem rafinowanego cukru to
wlasnie miody byly w zasadzie jedynym naturalnym $rod-
kiem stodzacym i stodycza dla dzieci, przyrzadzano z nich
takze stodkie napoje i alkohol'.

Fot. Vera Kuttelvaserova
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Bezcenna stodycz, czyli wszystko, co chciatby$ wiedzie¢ o miodach

Miod w medycynie naturalnej

Ale stodki smak to nie wszystko, co oferuje nam mi6d
pszczeli, jest on bowiem takze, a moze nawet przede
wszystkim, jednym z najstarszych znanych ludzkosci
lekéw, stosowanym jak $wiat dtugi i szeroki wszedzie tam,
gdzie zyja wytwarzajace go pszczoly. Wykorzystywano

go m.in. do leczenia trudno gojacych si¢ ran wojennych,
oparzen i gangreny oraz zaburzen funkcjonowania prze-
wodu pokarmowego, od refluksu i zgagi, poprzez chorobe
wrzodowa, po stany zapalne jelit i hemoroidy. Nasze pra-
babki wla$nie miodem leczyly wszelkie infekcje gérnych
drég oddechowych, a rozgrzewajace napary z miodu,
cytryny i imbiru do dzi$ wielu z nas kojarza sie z choro-
bami wieku dziecigcego, przechodzonymi pod czutym
okiem babci. Lyzeczka miodu do powolnego ssania byta
lekiem na kaszel, stany zapalne gardla lub migdatkéw

i choroby dzigset. Gorace mleko z miodem doskonale
rozgrzewalo po przemarznieciu i zapobiegato choro-
bom, a kanapka z miodem byla najlepszym $rodkiem na
wzmocnienie organizmu w okresie rekonwalescencji lub
wytezonego wysitku fizycznego czy umystowego?. Co
takiego zawiera w sobie midd, ze jest tak multipotentnym
naturalnym lekiem?

Co kryje w sobie miod?

Zacznijmy od tego, ze nie ma dwoch takich samych
miodéw. Nawet pobrane z jednej pasieki, beda rdznily sie
pomiedzy ulami, poniewaz ich skfad i wlasciwosci zalezg
od tego, z nektaru jakich roslin zostaly wytworzone. Dla-
tego opisujac sktad miodu, postuzymy si¢ usrednionymi
warto$ciami, o wiele wazniejsze jest bowiem to, jaki wpltyw
na nasze zdrowie majg poszczegolne jego skfadniki. Zanim
jednak przejdziemy do ich oméwienia, warto przyjrzeé

sie kwasowoéci miodu - o dziwo, cho¢ jest on niezwy-

kle stodki, jego pH to 3,7-4,8 (dla poréwnania, pH soku

z cytryny wynosi 2,5), a zatem jest to z punktu widzenia
chemicznego produkt kwasny. Warto sobie zada¢ pytanie,
po co pszczoly czynia miéd kwasnym? Otdz w takim $ro-
dowisku dochodzi do zahamowania wzrostu wielu bakterii
i grzybdw, co zabezpiecza midd przed zepsuciem i umoz-
liwia jego dtugie przechowywanie. Kwasowos¢ miodu
wynika z zawartoéci kwaséw organicznych (stanowia

one okoto 0,2% miodu), w tym kwasu jablkowego, cytry-
nowego, pirogronowego, bursztynowego, mréwkowego,
kawowego, waniliowego, szczawiowego, mlekowego i octo-
wego. Odpowiadajg one nie tylko za bakteriostatyczne

Produkty miodopodobne to miody
naturalne, do ktorych dodano ziota lub soki
owocowe, ktore zmieniajg ich smak, zapach

| wtasciwosci zdrowotne

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

wlasciwosci miodu, dzigki nim midd unieszkodliwia

takze wolne rodniki tlenowe, odpowiedzialne za rozwoj
stanow zapalnych, nowotworéw i przyspieszajace starze-
nie si¢ komorek. Wspierajg je w tym dziataniu witaminy,

a zwlaszcza witamina A, C i E - ich ilo$¢ zalezy od rodzaju
miodu. Eksperci zwracajg uwagg, ze jest ich w miodzie zbyt
malo, by traktowac¢ go jako podstawowe Zrédto witamin,
ale jednoczesnie na tyle duzo, by uzna¢, ze stanowi on
wazne uzupelnienie naszej diety. Kazda z tych witamin jest

Zapracowane rohotnice

Pszczoty miodne (Apis mellifera) nie tylko zbieraja nektar

i pytek z roslin miododajnych, ale bytujac na ich kwiatach,
jednoczesnie je zapylaja. Pszczoty robotnice Zyja Srednio

od 36 do 40 dni, a jezeli intensywnie pracuja, czas ich zycia
skraca sig do jedynie 25-27 dni. Pobudzane do dziatania przez
wydzielane przez kr6lowg feromony pielegnuija jaja i larwy,
buduja plastry, ruchem swoich skrzydet wentyluja ul, zajmujg
sie takze jego regularnym oczyszczaniem. Okoto 20. dnia zycia
robotnica zamienia sig w pszczofe zbieraczke, ktorej zadaniem
jest oblot w poszukiwaniu kwiatéw i zbieranie z nich pytku

oraz nektaru. Zazwyczaj zbieraczka wybiera jeden gatunek
rosliny i z niej, cate swoje zycie, zbiera cenne skfadniki — w tym
czasie z zebranego przez nig nektaru powstaje zaledwie ptaska
tyzeczka miodu. Tym niewielkim owadom zawdzigczamy
jednak o wiele wiecej niz tylko miod. Pszczoty zapewniaja

nam okofo 2 zywnosci, kiora wytwarzamy z zapylanych

przez nie roslin — bez zapylenia nie mielibySmy owocow

i warzyw, a ro$liny bedace naszym pokarmem nie mogtyby sie
w naturalny sposdb rozmnazac. Az 75% gatunkow jadalnych
roslin zapylanych jest wytacznie przez pszczoty! W latach 60.
ubiegtego wieku zaobserwowano jednak, Ze liczba pszczot
systematycznie ulega zmniejszeniu, co zagraza wielu gatunkom
roslin i nam samym. Winne s3 szerzace sig choroby owadow,
zanieczyszczenie Srodowiska, Srodki ochrony roslin i pole
elektromagnetyczne, generowane przez elektronike. Dlatego
wiele panstw prowadzi kampanie na rzecz ratowania pszczot,
bo ratujac je, ratujemy siebie samych'.

\§ J
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niezbedna w szeregu proceséw biochemicznych, zacho-
dzacych w naszym organizmie, w tym m.in.: witamina

A korzystnie wplywa na wzrok, wspiera uklad immunolo-
giczny, bierze udzial w wytwarzaniu krwinek czerwonych,
poprawia wyglad skory i przyspiesza jej regeneracje oraz
dziala antynowotworowo; witamina C jest niezbedna

do syntezy kolagenu, czyli bialka budulcowego naszej
skory i tkanki tacznej, przyspiesza gojenie sie ran, regu-
luje wchtanianie Zelaza, funkcjonowanie szpiku kostnego

i synteze niektérych neuroprzekaznikéw, reguluje cisnienie
krwi oraz wzmacnia naczynia krwionosne; witamina E
opoZnia starzenie si¢ organizmu, reguluje metabolizm
weglowodanow, korzystnie wplywa na ptodno$¢ i poprawia
odporno$¢ organizmu. Ponadto w miodzie znajdziemy
witaminy z grupy B, w tym B1, B2, B5, B6, B12 i kwas
foliowy, niezb¢dne m.in. w procesach wytwarzania energii
i do prawidtowego funkcjonowania mézgu oraz obwodo-
wego ukladu nerwowego. Witaminy z grupy B korzystnie
wplywaja takze na stan skory, wloséw i paznokei.

Cho¢ procentowo wydaje si¢ to niewiele (jedynie okoto
0,5%), miody to takze bogate Zrédto soli mineralnych,

w tym m.in. zelaza, magnezu, fosforu, manganu, wapnia,
krzemu, potasu, siarki, miedzi i cynku - ich zawarto$¢
waha sie¢ od 1 do 3% dziennego zapotrzebowania na 100 g
miodu. Pierwiastki te biora udzial w reakcjach antyoksy-
dacyjnych, wspomagaja funkcjonowanie uktadu odpor-
nosciowego, wytwarzanie czerwonych krwinek, reguluja
prace ukladu krazenia i hormonalnego, wspomagaja
funkgje skory - to tylko kilka przyktadéw z bardzo dlugiej
listy prozdrowotnych wlasciwosci tych niezbednych do
utrzymania homeostazy, czyli stanu zdrowej réwnowagi

w naszym organizmie, mineratéw. Waznym skladnikiem
miodéw jest takze bialko (aminokwasy i biatka), ktére
stanowi do 1,6% ich zawartosci. Jego Zrédlem jest pytek,
pierzga lub mleczko pszczele, zatem miody ciemne, czyli
zawierajace wigksze ilo$ci pytkow, s jednoczesnie bogatsze
w bialko. Wéréd aminokwaséw obecnych w miodach na
uwage zastuguje zwlaszcza alanina — cho¢ zasadniczo nie
cierpimy na jej niedobory, poniewaz nasz organizm sam ja
wytwarza, zdarzajg si¢ one u 0s6b trzymajacych sie restryk-
cyjnych diet lub chorych, u ktérych obserwuje si¢ wynisz-
czenie organizmu i skrajne niedozywienie (np. w przebiegu
choroby nowotworowej). Spozywajac miéd, mozemy zatem
uzupetnia¢ zasoby alaniny, ktora bierze udzial w przemia-
nach energetycznych, a zwlaszcza w zaopatrywaniu mézgu
w glukoze. Aminokwas ten dodaje nam sity i zwigksza
wytrzymato$¢ fizyczng organizmu, a ponadto stymuluje
wytwarzanie przeciwcial. Z kolei kwas glutaminowy wspo-
maga gojenie blon §luzowych, jest niezbedny do prawidlo-
wego rozwoju i funkcjonowania uktadu nerwowego oraz
poprawia trawienie, wykazano takze, ze tagodzi objawy
zmeczenia i poprawia nastréj. Arginina natomiast korzyst-
nie wplywa na uklad krazenia, poprawia funkcjonowanie
mozgu i reguluje wydzielanie hormondéw oraz obniza
poziom tréjglicerydéw we krwi.
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Kolejnym i jednym z najwazniejszych sktadnikéw miodu s
enzymy, pochodzace przede wszystkim ze sliny pszczél. To
przy ich udziale zachodza w miodzie, podczas jego dojrze-
wania, procesy rozkladu wielocukréw do cukréw prostych,
czyli glukozy i fruktozy. Wsréd wielu enzyméw obecnych
w miodzie na szczeg6lng uwage zastuguje lizozym, ktory
dziata bakteriobdjczo, grzybobojczo i niszczy pierwotniaki,
wspomaga zatem nasz uktad odpornosciowy w walce

z infekcjami. To wiasnie on, w duzej mierze, odpowiada
takze za antybiotyczne wladciwosci mioddw i, co wazne,
nie ulega zniszczeniu przez nasze enzymy trawienne, zatem
trafia w formie aktywnej do dalszych odcinkéw przewodu
pokarmowego. Dzieki dziataniu enzyméw w miodzie
stwierdza sie takze niewielkie ilosci nadtlenku wodoru,
potocznie nazywanego woda utleniong, ktory skutecznie
niszczy patogeny.

Miéd zawiera réwniez pochodzace z pytkow roslin
polifenole, ktére m.in. unieszkodliwiaja wolne rodniki
tlenowe, zapobiegaja nowotworom i chorobom ukladu
krazenia, obnizajg ci$nienie krwi, niszcza patogeny, w tym
wirusy, grzyby i bakterie oraz reguluja osie hormonalne,

a takze dzialajg przeciwzapalnie. Niektore z tych substan-
¢ji korzystnie wptywaja rowniez na nasze samopoczucie
psychiczne. Midd to jednak przede wszystkim cukry,
ktérych zawarto$¢ wynosi okoto 80%. W trakcie dojrze-
wania miodu, jak juz wspomniano, cukry ztozone zostaja
roztozone do dwdch cukréw prostych - glukozy i fruktozy.
Rézne rodzaje miodéw charakteryzuja sie réznym wza-
jemnym stosunkiem tych dwoch cukréw wzgledem siebie.
Co ciekawe, w pierwotnym miodzie cukréw jest mniej

niz w dojrzalym, a ich ilo§¢ wzrasta na skutek dziatania
enzymow pszczelich na nektar. Okoto 20% skfadu miodu
stanowi takze woda, ktorej ilo$¢ ulega stopniowemu
zmniejszaniu w miare jego dojrzewania’.

Co 0 miodzie mowia badania?

Miéd jest jedng z najbardziej przebadanych substancji na
$wiecie. Naukowcy od lat zglebiaja bowiem tajemnice tej
naturalnej stodyczy i stale znajduja dowody potwierdzajace
prawdziwo$¢ przypisywanych jej wlasciwosci leczniczych.
Cho¢ zazwyczaj siggamy po miéd w sezonie jesienno-zi-
mowych infekeji lub raz na jakis czas, podczas choroby,
najlepiej by bylo zwiekszy¢ spozycie miodu w ciggu catego
roku, poniewaz wiele z jego cennych wla$ciwosci kumuluje
sie i daje efekt dopiero z czasem. Niemniej spozywany

Pszczoty zbieraczki dostarczajq do ula nektar
zZmieszany z enzymami ich $liny, dopiero
pszczoty robotnice w ulu przetwarzaja
go dalej — zageszczaja nektar, dodaja
enzymy rozktadajace cukry, aminokwasy
| kwasy organiczne



Pszczoty w czasie jednego lotu, w trakcie
ktorego pokonujq trase 3—10 km, odwiedzaja
nawet do 100 kwiatow, a do wytworzenia
1 kg miodu potrzebuja nektaru z okoto
4 milionow kwiatow. Dziennie pszczota
wykonuje 7-15 lotow

doraznie, w czasie trwania choroby, takze skutecznie
pomaga nam w zwalczaniu objawdw i powrocie do zdro-
wia. Spdjrzmy zatem, jak midd dba o nasze zdrowie’.

Podnosi odporno$¢ organizmu

Jak donosza naukowcy m.in. z Universiti Sains Malay-
sia (Malezja) i Université de Lorraine (Francja), midéd
pobudza wytwarzanie zawiadujacych reakcjami odpor-
noéciowymi i bezposrednio niszczacych patogeny
limfocytéw T i wydzielajacych przeciwciata limfocy-
tow B. Stymuluje takze fagocytoze, czyli pochtanianie
patogenow lub alergenéw przez makrofagi i wydzielanie
cytokin prozapalnych, regulujacych odpornos¢ organi-
zmu. Jednocze$nie midd dziata przeciwzapalnie i stoi na
strazy tego, by odpowiedz immunologiczna organizmu
byla adekwatna do skali zagrozenia - zapobiega to cho-
robom z autoagresji’.

Niszczy patogeny

Liczne badania dowodza, ze miody majg wlasciwosci
przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze.
Tym, co sprawia, Ze dzialajg one bakteriobdjczo, jest juz
wspomniana kwasowo$¢ tej substancji i obecnos¢ lizo-
zymu oraz nadtlenku wodoru. Patogeny niszczy takze
metyloglioksal, obecny w miodzie manuka (w naszych
rodzimych miodach substancja ta wystepuje w bardzo
niewielkich ilo$ciach). Wysoka zawartos¢ glukozy takze
hamuje namnazanie drobnoustrojéw. Dowiedziono,

ze midd niszczy takie bakterie chorobotwdrcze, jak

E. coli, Salmonella, Pseudomonas aeruginosa, gronkowce
i paciorkowce**. Udowodniono takze, ze miéd uniesz-
kodliwia wirusy - tutaj najsilniejsze dziatanie wykazuje
metyloglioksal z miodu manuka, a mechanizm jego
antywirusowego dzialania zwigzany jest z pobudzaniem
proliferacji, czyli namnazania limfocytéw T odpowie-
dzialnych za bezposrednie niszczenie czastek wirusow.
Ponadto midd blokuje wirusom wnikanie do komo-

rek i hamuje replikacje, czyli powielanie wirusowego
RNA w komorkach, co uniemozliwia im namnazanie
sie®. Z kolei w odniesieniu do patogennych grzybéw

z rodzaju Candida (bedacych najczestsza przyczyng
grzybicy u ludzi) wykazano, ze miéd hamuje ich wzrost
po zastosowaniu miejscowym, poprzez zaburzanie cyklu
komoérkowego grzybow, uszkadzanie ich mitochondridw,
czyli organelli wytwarzajacych energie i naruszenie inte-
gralnosci $ciany komorkowej”.
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C0 Jeszcze zawpzigczamy

PROPOLS

Czyli kit pszczeli, powstaje z zywicznych wydzielin
paczkow drzew, potaczonych z wydzieling
gruczotow gardzielowych pszczot, z dodatkiem
wosku i pytku. Owady uszczelniajg nim gniazdo
i plaster, w ktérym krélowa sktada jaja. Propolis
zawiera m.in. flawonoidy, kwasy organiczne, olejki
eteryczne, garbniki, zywice i woski oraz witaminy,
mineraty i pytek. Wykazuje dziatanie przeciwzapalne,
przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze, niszczy
takze wirusy. Wspomaga leczenie infekcji drog
oddechowych i podnosi odpornosc. Przyspiesza
regeneracje i wspomaga leczenie ran skory
i uszkodzenia Sluzowek jamy ustnej (afty, zapalenie
przyzebia, paradontoza). Moze, niestety, uczulac.

3

WOSK PSZCzZel

Jest wydzieling gruczotow woskowych
pszczot i stuzy im do budowy plastrow, ktore
s3 m.in ich domem i miejscem dojrzewania

larw. W plastrach owady gromadzg takze
miod i pierzge. Wosk pszczeli to cenny
sktadnik kremow i masci, stosowanych
w leczeniu dermatoz, ran i zmian alergicznych
na skorze. Wosk wykorzystuje sie takze do
wytwarzania kosmetykow oraz okfadow na
bdle reumatyczne.

Fot. manfredxy
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Bezcenna stodycz, czyli wszystko, co chciatbys wiedzie¢ o miodach

PRACY PSZCZ0t"?

PieRZG4

To zapasy pytku na zime, upakowane w komorkach plastra,
nasaczone enzymami z gruczotow Slinowych pszczot, ubite

i zalepione miodem, ktore w tych warunkach zaczynaja
fermentowac, podobnie jak nasze kiszonki warzywne.
Proces ten sprawia, ze pierzga zawiera wigcej tatwo
przyswajalnego biatka i weglowodanow oraz enzymow,
a takze zwigzkow fenolowych, niz sam pytek. Wzrasta
W niej rowniez zawarto$¢ witaminy E i K oraz witamin
z grupy B. Zawiera takze kwasy omega-3 i omega-6
oraz pierwiastki, takie jak zelazo, magnez, cynk i potas.
Pierzga wykazuje wtasciwosci antybakteryjne, podnosi
odporno$¢, odtruwa organizm i przyspiesza regeneracije,
dostarczajac organizmowi niezbednych w okresie
rekonwalescencji sktadnikow. Zaleca sig ja w chorobach
uktadu pokarmowego, w tym watroby i chorobach uktadu
oddechowego oraz panom w okresie andropauzy (hamuje
2 stany zapalne prostaty). Uwaga: moze wywotac reakcje
2 alergiczng z uwagi na zawartosc pytkow.

g PYLEK KWiaTOWY

Pszczoty zbierajg pytek z kwiatow razem z nektarem
i przenoszg go do ula w postaci tzw. obnozy, czyli
kulek przyklejonych do tylnej pary odnozy. Pszczoty
karmig nim starsze larwy i same go Spozywaja
przed zimg, co pomaga im rozbudowac tkanke
biatkowo-ttuszczowa, potrzebng do przetrwania
~. mrozow. Pytek kwiatowy zawiera m.in. biatka, cukry,
ttuszcze, flawonoidy, polifenole, karotenoidy, witaminy
i mineraty. Unieszkodliwia wolne rodniki tlenowe,
dziafa przeciwzapalnie, pobudza apetyt, tagodzi objawy
zaburzen zotadkowo-jelitowych i infekcji gérnych
: drdg oddechowych. Niszczy chorobotworcze bakterie,
zwieksza odpornosc¢, obniza poziom cholesterolu,
. zapobiega ostabieniu i anemii, a takze miazdzycy.
Dodaje energii i wspomaga rekonwalescencie.
Uwaga: nie powinny go spozywac o0soby
uczulone na pytki roslin.

-

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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MLECZKO PSZCzele

To wydzielina gruczotow zlokalizowanych w gardzieli
owadow, wytwarzana jedynie przez mtode i dobrze
odzywione pszczoty, ktorg zywi sie krolowa i kiorym
karmione sa mtode larwy pszczot oraz trutni. To ptynna
gesta substancja o kwasnym smaku, ktora zawiera
duze ilosci biatka, ttuszczow i weglowodandw, kwasy
organiczne, enzymy, witaminy z grupy B, witaming D,
Ai E oraz liczne pierwiastki, w tym potas, magnez,
zelazo, mangan i wapn, a takze niewielkie ilosci
hormondw ptciowych — estrogenow, progesteronu
i testosteronu. Mleczko pszczele podnosi odpornosé
organizmu, korzystnie wptywa na sprawnosc, dodaje
energii, poprawia zdolnosci poznawcze i koncentracje,
przyspiesza rekonwalescencje, a zastosowane
zewnetrznie przyspiesza gojenie ran oraz tagodzi
objawy dermatoz. Dzigki zawartoSci hormonow
korzystnie wptywa na ptodnos¢ i libido.
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Jest cennym prebiotykiem

Zawarte w miodzie oligosacharydy, czyli cukry ztozone,
pelnia funkcje prebiotykdow, czyli pokarmu dla naszej
mikrobioty. Jak donosza polscy naukowcy, pochodzace

z nektaru lub spadzi oligosacharydy pobudzajg wzrost
kolonii kluczowych dla mikrobiomu jelitowego bakterii
z rodzaju Lactobacillus i Bifidobacterium. Ponadto sam
midd zawiera bakterie, pochodzace z cial pszczoél, w tym
nalezgce do korzystnej mikroflory pateczki kwasu mle-
kowego, ktore, jak dowiodly eksperymenty, pobudzaja
uktad immunologiczny i przyczyniaja sie do zwiekszenia
odpornosci organizmu - stymulujg one w szczegdlnosci
wydzielanie immunoglobulin IgA, ktére bytujg na blonach
$luzowych i sg elementem pierwszej linii obrony naszego
organizmu przed patogenami®.

Wspomaga leczenie ran

Miéd zastosowany na rany i owrzodzenia tworzy na nich
ochronng powloke o wlasciwoséciach antyseptycznych,
ktéra chroni je przed zakazeniem i niszczy juz bytujace

w ranach bakterie. Co niezwykle wazne, hamuje takze two-
rzenie przez kolonie bakterii ochronnego biofilmu, ktéry
bardzo utrudnia leczenie zakazen. Ponadto przyspiesza
regeneracje tkanek, pobudza makrofagi do ,,uprzatniecia”
ran z martwych tkanek, a w polaczeniu z antybiotykotera-
pia przyspiesza usuwanie patogendéw z rany i skraca czas
gojenia. Midd jest skuteczny nawet wobec tak trudnych
do zagojenia ran, jak te towarzyszace cukrzycy. Mozna go
stosowa¢ takze na wszelkiego rodzaju rany w okolicach
intymnych’.

Wspomaga leczenie dermatoz

Miéd, zastosowany zewnetrznie, wspomaga leczenie tra-
dziku mlodzieniczego i zapobiega powstawaniu blizn potra-
dzikowych, a jezeli takowe juz si¢ pojawia, za jego pomoca
mozna zmniejszy¢ ich widoczno$¢. Aktywne skltadniki
miodu regulujg takze wydzielanie foju przez skore, dlatego
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znajduje on zastosowanie w leczeniu choréb skory, prze-
biegajacych z lojotokiem. Ponadto wspomaga leczenie
tuszczycy i dermatoz, zwlaszcza tych, ktérym towarzyszy
silny stan zapalny”®.

Zapohiega nrzedwc_zesnemu
starzeniu sie organizmu

Cho¢ starzenie si¢ kojarzymy bardziej ze zmianami

w wygladzie, wazniejsze jest to, co dzieje si¢ z naszym cia-
tem na poziomie komérkowym. A tam, na skutek dziata-
nia m.in. przewleklego stresu, zanieczyszczen pochodza-
cych ze $rodowiska i niewlasciwej diety oraz siedzacego
trybu zycia, dochodzi do powaznych zaburzen metabo-
licznych, ktére przyspieszaja ogolne starzenie sie orga-
nizmu. Gléwnym winowajcg sag w tym przypadku wolne
rodniki tlenowe, ktore powstaja podczas wytwarzania
energii w mitochondriach - organizm radzi sobie z nimi
za pomocg witamin i enzymoéw. Jednak wyzej wymie-
nione czynniki nasilajg wytwarzanie tych aktywnych form
tlenu, a wtedy nasze cialo przestaje nadaza¢ z ich usuwa-
niem. Stan taki nazywamy stresem oksydacyjnym. W jego
wyniku dochodzi do uszkodzenia struktur komérkowych,
zaburzenia szlakéw metabolicznych, moze takze dojs¢ do
uszkodzenia DNA i w konsekwencji rozwoju nowotworu
lub $mierci komorki oraz, co najwazniejsze, rozwija sie
przewlekly stan zapalny, rozsiany po calym organizmie.
Naukowcy od lat sa zgodni, ze takie dziatanie wolnych
rodnikéw nie tylko przyspiesza starzenie sie organizmu,
ale przyczynia sie takze do rozwoju choréb cywilizacyj-
nych, w tym cukrzycy, insulinoopornosci, zespotu meta-
bolicznego, nowotworéw i miazdzycy - a kazda z nich
sama w sobie przyspiesza starzenie sie.

Wazne jest zatem, aby nasza dieta zawierala antyoksydanty,
czyli, jak juz wspomniano, substancje unieszkodliwiajace
wolne rodniki tlenowe, w tym witaminy A, C i E, polife-
nole, karotenoidy (barwniki pochodzace z pylku) i kwasy
organiczne. Ponadto midd jest dla nas Zrédtem manganu,

a pierwiastek ten jest niezbedny do wytwarzania enzymow
o dzialaniu antyoksydacyjnym®.

Chroni serce

Liczne badania dowodzg, ze sktadniki miodu, a zwtaszcza
flawonoidy (to substancje nalezace do grupy polifenoli)
rozrzedzajg krew i w ten sposéb zapobiegaja zakrzepicy,
zawalom i udarom moézgu. Ponadto rozszerzaja naczynia
krwiono$ne, co przyczynia si¢ do obnizenia ci$nienia krwi

Widzisz czarna pszczote? Nie zabijaj jej! To zadrzechnia czarnoroga
lub fioletowa — oba gatunki, cho¢ nie pozyskuje sie od nich miodu,
sq niezwykle cenne dla naszego ekosystemu i znajdujq sie w Polskiej

Czerwonej Ksiedze Zwierzat, czyli spisie gatunkow krytycznie

zagrozonych wyginigciem

Fot. Dario Lo Presti
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Bezcenna stodycz, czyli wszystko, co chciatby$ wiedzie¢ o miodach

Sztuczny miod uzyskuje sie na drodze
podgrzewania cukrow ziozonych, podczas
ktdrego ulegaja one roztozeniu na cukry proste,
a po uzyskaniu stodkiej masy dodaje sie do niej
substancje smakowe, barwniki i aromaty - tak
wytworzony miod nie ma zadnych wtasciwosci
leczniczych, nie zawiera takze nektaru
| pytku kwiatowego

i chronia ich $rédblonek, czyli delikatng, wewnetrzna
wysciolke, przed niszczycielskim dziataniem wolnych
rodnikéw tlenowych — w ten sposéb miéd zapobiega m.in.
miazdzycy. Spozycie miodu zmniejsza takze ryzyko wysta-
pienia chordb sercowo-naczyniowych. Nie bez znaczenia
jest takze to, ze przyczynia si¢ on do obnizenia stezenia
zlego cholesterolu LDL i jednoczes$nie podnosi poziom
dobrego cholesterolu HDL’.

Dziaia przeciwnowotworowo

Swoje antyrakowe wlasciwoéci midd zawdzigcza przede
wszystkim obecnosci antyoksydantéw, czyli polife-

noli i witamin A, C i E, ktdre zwalczajac wolne rodniki
tlenowe, zapobiegaja wywotanym przez ich nadmiar
uszkodzeniom DNA - moga one prowadzi¢ do powsta-
nia mutacji, bedacych zalgzkiem nowotworu. Drugim
antynowotworowym sktadnikiem miodéw sa pochodne
fenolowe, ktére hamuja namnazanie komorek nowo-
tworowych i zmuszaja je do wejécia na szlak apoptozy,
czyli programowanej $mierci. Substancje te nasilaja
takze wytwarzanie wspomnianych rodnikéw tlenowych
w komdrkach raka, ktdre niszczg je od srodka. Hamuja
réwniez cykl komérkowy i obnizajg ekspresje onkoge-
néw, odpowiedzialnych za wzbudzenie nowotworzenia.
Przeprowadzone do tej pory badania wykazaly, ze miody
wspomagaja walke z rakiem prostaty, pecherza moczo-
wego, nerek, piersi, szyjki macicy, czerniakiem i niekto6-
rymi rodzajami agresywnych nowotworéw moézgu’.

Korzystnie wpiywa na ukfad nerwowy

Miéd przede wszystkim dostarcza mézgowi niezbednej
do wytwarzania energii glukozy, ktérej narzad ten zuzywa
az 20%, dzieki czemu poprawia jego funkcjonowanie, co
przektada sie zwiekszenie sprawnosci umystowej, poprawe
pamieci i koncentracji. Mi6éd zwieksza nasze zdolnosci
poznawcze i utatwia nauke. Ponadto wykazuje dziata-

nie antydepresyjne i polepsza nastrdj. Badania wykazaty
takze, ze dziala neuroprotekcyjnie, czyli chroni komorki
nerwowe przed niekorzystnym wplywem srodowiska

i hamuje zachodzace w nich procesy degeneracji, a przez
to moze wspomagac leczenie takich chordb, jak choroba
Alzheimera i Parkinsona’.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Niekonczaca sie przydatnosé

Chociaz bardzo diugie przechowywanie miodu sprawia, ze
traci on swoje walory smakowe i zapachowe, jest to produkt,
ktory zasadniczo nie ulega zepsuciu. Tym, co sprawia, ze
midd ma niekonczacq sig datg przydatnosci do spozycia,

S zawarte w nim substancje antybakteryjne i antygrzybicze
oraz antyutleniacze, ktore dziafajg jak naturaine konserwanty
i hamujg namnazanie odpowiedzialnych za psucie sie
pozywienia drobnoustrojow. Ponadto wysoka zawarto$¢
glukozy sama w sobie takze zapobiega zepsuciu. Miody
zdatne do spozycia, datowane na kilka tysiecy lat, znajdowano
na najwigkszych stanowiskach archeologicznych w Egipcie

i Grecji, ale najstarszy midd odkryto w Gruzji — naukowcy
szacuja, ze ma 5500 lat i nadal jest jadalny!

Dodaje energii w stanach wyczerpania

Moéwimy tu zaréwno o wyczerpaniu psychicznym, jak

i fizycznym, a takze oslabieniu, jakie odczuwamy podczas
rekonwalescencji, kiedy to zasoby organizmu zostaty wyko-
rzystane na walke z choroba. Midd jest w takich przypad-
kach nieoceniony, poniewaz w niewielkiej ilo$ci dostarcza
nam potezng dawke glukozy, ktdrej organizm potrzebuje
do wytwarzania energii. Ponadto, zawiera on sole mine-
ralne i witaminy z grupy B, niezb¢dne w wielu szlakach
metabolicznych oraz biatko, ktérego wyczerpany organizm
bardzo potrzebuje®.

Wspomaga ukiad pokarmowy

Dzieki swoim wlasciwo$ciom przeciwzapalnym i antybak-
teryjnym mi6d doskonale sprawdza si¢ w fagodzeniu obja-
wow zoladkowo-jelitowych, w tym, idac od poczatku prze-
wodu pokarmowego: wspomaga leczenie standéw zapalnych
jamy ustnej, w tym chordb przyzebia, tagodzi objawy zgagi
i niestrawnosci, niszczy chorobotwércze bakterie Heli-
cobacter pylori, bytujace w zotadku i zapobiega chorobie
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wrzodowej, takze w dwunastnicy. Poprawia wchlanianie
sktadnikéw odzywcezych w jelitach, dziata przeciwzapalnie
i zapobiega rozwojowi chordb zapalnych jelit i zespotu
jelita drazliwego (IBS) oraz wspomaga leczenie hemoro-
idéw. Lagodzi objawy niestrawno$ci, wzdecia i pomaga
zardwno przy zaparciach, jak i biegunkach. Zapobiega
takze, o czym juz wspomniano, dysbiozie i wspomaga
procesy trawienne posrednio poprzez korzystny wplyw na
mikrobiote jelitowa®.

Wyjatkowy miod manuka

Miéd manuka powstaje z nektaru kwiatéw krzewu manuka
(Leptospermum scoparium), rosnacego na terenie Australii
i Nowej Zelandii. Nektar ten zawiera dihydroksyaceton,

z ktérego podczas przemian glukozy powstaje metyloglio-
ksal (MGO), zwigzek organiczny z grupy aldehydéw i to
wiasnie wysoka, w poréwnaniu z innymi miodami, zawar-
to$¢ MGO czyni miéd manuka wyjatkowym. W naszych
rodzimych miodach, ilos¢ MGO nie przekracza 10 mg na
kilogram, podczas gdy w miodzie manuka jest go nawet

50 razy wigcej. A o tym, ile tego cennego skladnika zawiera
konkretny miéd manuka, decyduje czas jego lezakowania.
Miéd manuka ma charakterystyczny smak, odmienny

od tego, do jakiego przywyklismy. Stosuje sie go jednak
podobnie, jak nasze rodzime miody - mozna dodawa¢ go
do pokarméw, rozgrzewajacych napojéow lub spozywac bez

Najdrozszym miodem Swiata jest miod elvish,
nazywany takze elfickim, wytwarzany przez
pszczoty zamieszkujace giehoka prawie
na 2 tysiace metrow jaskinie w Turcji,
niezwykle bogaty w mikroelementy, pochodzace
ze Scian jaskini — cena za kilogram siega
25 tysiecy ztotych
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dodatkéw. Specjalisci zalecaja, by w naszej diecie znalazto
sie 2 do 3 lyzeczek tego miodu dziennie.

Mié6d manuka stosuje si¢ zewnetrznie w leczeniu trudno
gojacych sie ran, oparzen i odlezyn oraz w przypadku
bardzo rozlegtych urazéw. Jest skuteczny zwlaszcza

w przypadku zakazen ran, w przebiegu ktérych dochodzi
do martwicy tkanek i rozwoju stanéw zapalnych, niepod-
dajacych si¢ leczeniu konwencjonalnemu, wywotanych
przez drobnoustroje oporne na dziatanie antybiotykéw.
Takze chorym po przeszczepach skory, aby przyspieszy¢
ich gojenie i zwiekszy¢ szanse na przyjecie sie przeszczepu,
zaleca si¢ niekiedy stosowanie miodu manuka (nalezy
zawsze zasiegna¢ opinii lekarza przed jego zastosowaniem).
Co wazne, jest on réwnie skuteczny w leczeniu wszelkich
dermatoz, w tym tradziku mtodzienczego i tuszczycy. Miod
manuka ma takze szerokie zastosowanie wewnetrzne, od
choroby wrzodowej Zotadka i dwunastnicy oraz wzdec,
poprzez refluks zotadkowo-przetykowy, po stany zapalne
jelit i zespdt jelita drazliwego oraz leczenie dysbiozy jelito-
wej — miéd manuka pobudza wzrost prawidlowej mikro-
bioty jelitowej. Zawarty w nim metyloglioksal skutecznie
rozprawia si¢ takze z patogenami, odpowiedzialnymi za
infekcje drég oddechowych i zatok, fagodzi katar i kaszel
oraz bdl gardta i zapalenie migdalkéw, a takze podnosi
odporno$¢ organizmu.

Do oznaczania miodu manuka opracowano certyfikat
MGO™, ktérego odczytanie jest proste: np. oznaczenie
MGO™ 100+ oznacza, ze 1 kg miodu manuka zawiera przy-
najmniej 100 mg (czasami jest to nieco wigcej) metyloglio-
ksalu. Liczba na opakowaniu podpowiada nam takze, do
jakich celow warto konkretny midd zastosowaé. Symbolem
MGO™ ponizej 100+ oznaczone sg miody, przeznaczone do
codziennego spozycia, MGO™ 100+ i powyzej korzystnie
wplywa na odpornosé, MGO™ 250+ ma dzialanie lecznicze
przy zastosowaniu wewnetrznym, a MGO™ 400+ jest naj-
silniej dziatajacym rodzajem miodu manuka i doskonale
sprawdza si¢ w leczeniu dermatologicznym®.

Fot. Dave Massey
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Kazdy jest wyjatkowy

Miody réznig si¢ miedzy sobag nie tylko smakiem, zapa-
chem czy konsystencja, ale przede wszystkim zawartoscia
skladnikéw bioaktywnych, witamin i mikroelementow,

a zatem kazdy z nich ma nieco inne wtasciwosci. O tym,
jakie sa one sg, decyduje przede wszystkim pochodzenie
miodu, czyli to, z jakiego gatunku rosliny miododajnej
pszczoly pobraly nektar do jego wytworzenia - kazda
roélina charakteryzuje si¢ bowiem unikalnymi wiasciwo-
$ciami leczniczymi, ktére wykazuje takze pozyskany z niej
miéd. Spojrzmy zatem, w jaki sposob poszczegélne rodzaje
rodzimych miodéw wplywaja na nasze zdrowie i jak, za ich
pomoca, mozemy je podreperowac’.

. 58
Miod akacjowy B

Wytwarzany jest z nektaru kwiatow akacji

i charakteryzuje sie wysoka zawartoscig fruktozy. Jest
naturalnie kremowy, delikatny w smaku i bardzo stodki.
Wiasciwosci: reguluje prace przewodu pokarmowego,
w tym wspomaga leczenie choroby wrzodowej

i niestrawnosci oraz zgagi. Wieczorem pomaga wyciszy¢
sie i zasna¢, a energii dodaje w stanach wyczerpania.
Lagodzi objawy stanu zapalnego gérnych dréog
oddechowych, w tym kaszel i chrypke, niszczy takze
chorobotwércze bakterie. Stosowany zewnetrznie
przyspiesza gojenie ran i oparzen.

Krystalizacja, czyli proces, w ktorym miod
Z plynnego staje sie staty, jest zjawiskiem
catkowicie naturalnym, nie wplywa na jako$¢
i wtasciwosci miodu, a jego szybkos¢ zalezy od
rodzaju miodu
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Powstaje z nektaru kwiatéw lipy, jest bardzo stodki,
czasami z wyczuwalng nutg goryczki, ma mocny aromat.
To jeden z najbardziej popularnych miodéw rodzimych.
Wlasciwosci: niszczy patogeny, dziata wykrztusnie

i przeciwgoraczkowo oraz napotnie, a takze
rozkurczowo, doskonale sprawdza sie zatem w leczeniu
infekcji drog oddechowych. Ponadto uspokaja i dziala
lekko nasennie, pomaga réwniez w odzyskaniu
réwnowagi psychicznej po stresujacych sytuacjach.

Otrzymywany jest z nektaru kwiatéw wrzosu
zwyczajnego. Ma ciemny, czasami czerwony
odcien i nietypowa dla mioddw, lekko galaretowata
konsystencje oraz silny aromat.

Wilasciwosci: podnosi odporno$¢, chroni przed
infekcjami i tagodzi ich przebieg, przyspiesza takze
rekonwalescencje. Dziala przeciwzapalnie. Hamuje
objawy niestrawnos$ci, w tym biegunki i choréb
ukladu moczowego. Polecany jest réwniez panom,
borykajacym si¢ z chorobami prostaty.

Fot.yuri-ab  Fot. Dzmitry ~ Fot. leszekglasner
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Bezcenna stodycz, czyli wszystko, co chciatby$ wiedzie¢ o miodach
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Miod wielokwiatowy . ..
Pozyskiwany jest z nektaru wielu gatunkéw kwiatow, dlatego
to najbardziej niejednorodny pod wzgledem smaku i barwy
rodzaj miodu, ktérego wlasciwosci zalezg od przewagi
danego rodzaju nektaru. W smaku jest zazwyczaj fagodny.
Wlasciwosci: dziala antybakteryjnie, wzmacnia odporno$é
organizmu, dodaje energii i wspomaga uktad krazenia.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Miod nawtociowy

Powstaje z nektaru zdttych kwiatow nawloci pospolitej.
Przez niektérych naturopatéw nazywany jest polska
manuky, z uwagi na réwnie silne dzialanie, jak miodu
manuka. Jest lekko kwasny w smaku i naturalnie kremowy.
Whasciwosci: dziata silnie przeciwzapalnie, antybakteryjnie
i przeciwwirusowo oraz antygrzybiczo, zapobiega i fagodzi
objawy przeziebienia oraz grypy. Zmniejsza takze nasilenie
objawow kamicy nerkowej i stanéw zapalnych drég
moczowych oraz jelit. Lagodzi objawy chordb prostaty.
Hamuje biegunki.

Pszczoly wytwarzajg go ze spadzi liSciastej badz iglastej
— jest to stodka ciecz, gromadzaca si¢ na li$ciach lub
igtach w postaci lepkich kropli, a w jej sktad wchodza
soki wyplywajace z uszkodzonych tkanek rosliny

i wydzieliny zerujacych na tym stodkim plynie mszyc
lub innych owadéw. To jeden z najcenniejszych
(zwlaszcza lisciasty) i najzdrowszych rodzimych
miodéw, jest malo stodki, ma za to lekko zywiczny
posmak. Ma bogatszy skfad niz miody nektarowe.
Wlasciwosci: niszczy chorobotwércze patogeny,
pobudza odporno$¢, wspomaga leczenie

i rekonwalescencje w chorobach uktadu oddechowego,
dziala wykrztusnie, zmniejsza objawy astmy
oskrzelowej. Lagodzi napigcie nerwowe i utatwia
zasypianie, a takze wspomaga prace przewodu
pokarmowego i usuwanie toksyn wraz z moczem.
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facelii, powszechnej roéliny uprawianej na cele b \ :
paszowe. To miod bardzo delikatny w smaku. ! bAA” 8T &
Wlasciwosci: podnosi odpornos¢ organizmu na "y ‘a » Y >
infekcje, dziala bakteriobojczo i wirusobéjczo, skraca Mlﬂd gl‘vuza“v > 2
czas trwania przeziebienia. Wspiera uklad pokarmowy
i korzystnie wplywa na funkcjonowanie watroby oraz
trzustki, fagodzi takze objawy choroby wrzodowe;j
zoladka i dwunastnicy. Ponadto przyczynia sie do
zwiekszenia liczby czerwonych krwinek, dzigki czemu
dodaje sit i przeciwdziala zmeczeniu.

Powstaje z nektaru bialo-rézowych kwiatéw gryki,

z ktdrej nasion powstaje kasza gryczana. Jest
ciemnobrazowy, ma charakterystyczny zapach

i wyrazisty, ostry smak, ktéry nie kazdemu odpowiada.
Charakteryzuje si¢ wysoka zawarto$cig zelaza i rutyny.
Wlasciwosci: dodaje energii, przyspiesza
rekonwalescencje i wzmacnia. Z uwagi na zawarto$¢
zelaza wspomaga leczenie anemii, powinny po niego
siega¢ takze kobiety, ktdre obficie krwawig w czasie
menstruacji. Zapobiega miazdzycy, wzmacnia naczynia
krwionos$ne i reguluje rytm pracy serca.

Miod nogirzykowy

Powstaje z nektaru biatych lub zo6ttych kwiatéw nostrzyka.
Ma delikatny, lekko waniliowy zapach i posmak.
Wiasciwosci: zapobiega miazdzycy i zakrzepicy zyt
glebokich, rozrzedza krew, dziala przeciwzapalnie oraz
obniza ci$nienie krwi. Uspokaja i ulatwia zasypianie.
Lagodzi migrenowe bole glowy i nerwobdle. Zalecany jest
takze paniom w okresie menopauzy, poniewaz tagodzi
towarzyszace jej objawy.
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Bezcenna stodycz, czyli wszystko, co chciatby$ wiedzie¢ o miodach

Miod rzepakowy

To cenny gatunek miodu, poniewaz maliny kwitng To pierwszy midd w sezonie, wytwarzany z kwiatéw
jedynie kilka tygodni w roku. Ma tagodny, lekko rzepaku, tego samego, z ktorego nasion pozyskuje si¢
kwasny smak i pachnie malinami. olej. Ma bardzo stodki smak, poniewaz wéréd naszych
Wiasciwosci: wzmacnia odporno$¢, fagodzi objawy rodzimych miodéw charakteryzuje si¢ najwyzsza
infekcji drog oddechowych, dziata rozgrzewajaco, zawartos$ciag glukozy. Zawiera takze najwiecej magnezu
napotnie i przeciwgoraczkowo. Wspomaga prace serca. i potasu oraz aminokwaséw. Z czasem krystalizuje lub

przybiera kremowg barwe, ale jest to proces naturalny.
Wilasciwosci: dodaje energii i wspomaga regeneracje
organizmu po wysitku, dlatego polecany jest osobom
intensywnie trenujacym i sportowcom. Poprawia takze
pamie¢ i koncentracje. Profil pierwiastkowy czyni

go produktem idealnym dla oséb borykajacych sie

z chorobami ukladu krazenia, w tym nadci$nieniem

i miazdzyca - obniza ci$nienie krwi i wzmacnia miesien
sercowy. Wspomaga takze uklad pokarmowy, pobudza
zewnatrzwydzielnicza funkcje trzustki i watroby.
Zastosowany zewnetrznie przyspiesza tez gojenie ran.

Miod mniszkowy
1. S.Trzybirski,,Wszystko o miodzie i jego pozyskiwaniu’, Wyd. Bee & Honey Sp. z 0.0., 2018
s . . . 2. M. Wojtacki, ,Produkty pszczele i przetwory miodowe’, Wyd: PWRIL., 1988, Warszawa
Wyt.warzaljlyljeSt z nektaru- mru.SZka_ lekarSl.(lego' TO.Jed?n 3. https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7672575/
z najbardziej aktywnych biologicznie rodzimych miodéw. 4. Borgis — Medycyna Rodzinna 1/2018, 5. 64-69
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70kci. Dziala takze lekko rozkurczowo.
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Wptyw kadziatowca na infekcje, stany zapalne

| zlrowie jamy ustnej

(ssio Luiz Coutinho Almeida-da-Silva, Nallusamy Sivakumar, Homer Asadi, Anna Chang-Chien, M. Walid Qoronfleh, David M. Ojcius, Musthafa Mohamed Essa

Rosnacy wskaznik opornosci patogendw na antybiotyki,
wysokie koszty lekéw i brak dostepu do systemoéw opieki zdro-
wotnej dla wielu 0s6b, zwlaszcza w krajach stabiej rozwinie-
tych, zrodzily potrzebe przebadania tradycyjnych lekéw pod
katem ich zastosowania w terapii. Kadzidlowiec jest jednym

z najbardziej powszechnych w medycynie naturalnej medy-
kamentéw. Stowo ,,kadzidto” pochodzi od starofrancuskiego
terminu ,,franc encens” i oznacza ,,czyste kadzidlo” lub ,,czyste
i szlachetne kadzidlo wysokiej jako$ci”. Kadzidlo cenione

jest przede wszystkim ze wzgledu na przyjemny zapach, jaki
wytwarza. Jest to gumozywica wydzielana przez drzewo
Boswellia sacra Flueck, pozyskiwana poprzez naciecia wyko-
nane w pniu. Rysunek 1 przedstawia drzewo Boswellia sacra.
Kadzidlowiec byt przedmiotem handlu i wykorzystywano go
jako jeden z najcenniejszych materialéw od zarania dziejow.
Chociaz wiele gatunkéw Boswellia wytwarza kadzidlo,

B. serrata (Indie), B. sacra (Oman) i B. carterii (Somalia) sg
gltéwnymi zrédtami komercyjnego kadzidta.

Gumozywica z drzew Boswellia od ponad tysigca lat
ceniona jest ze wzgledu na swoje wlasciwoséci aromatyczne
ilecznicze.Uzywana byla w ceremoniach religijnych i do
produkgji perfum. Olejki eteryczne pozyskane z kadzidla do
dzisw ykorzystuje sie takze w aromaterapii. Zywica kadzi-
dtowca to mlecznobiata, lepka ciecz, ktora roélina wydziela
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Z drzew Boswellia, rosngcych na catym Bliskim
Wschodzie i w niektérych czesciach Afryki i Azji,
pozyskuje sie olejek kadzidiowy. 0d czasow
starozytnych byt on przedmiotem handlu i bardzo
cennym towarem. Stosowano go takie w leczeniu
choréb przewlektych i stanow zapalnych jamy
ustnej, a takze zakazen bakteryjnych oraz
grzybiczych. Niedawno przebadano bioaktywne
substancije, pozyskiwane z drzew Boswellia, pod
katem ich zastosowania w leczeniu nowotwdrow,
infekcji bakteryjnych i stanéw zapalnych, zwtaszcza
jamy ustnej. Dotychczas wigkszos$¢ badan
przeprowadzono w laboratoriach z wykorzystaniem
linii komorkowych, ale w najnowszych z nich
postuzono si¢ zwierzecymi modelami chordb.
Produkty naturalne ciesza sie opinig bardziej
bezpiecznych niz leki syntetyczne, rosnie zatem
zainteresowanie zastosowaniem substanciji
naturalnych, takich jak olejek z kadzidtowca,

w leczeniu wielu chordb.

w miejscu uszkodzenia — niektorzy nazywaja ja olibanum.
Wytwarzajg ja cztery gatunki Boswellia, B. serrata, B. carte-
riii, B. frereana i B. sacra.

Rysunek 1. Boswellia sacra w Wadi Dawkah, naturalnym parku
drzew produkujacych kadzidto w Omanie. Zdjecie Boswellia sacra
z Wikimedia.org.

Fot. Amy Lv
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Przedmioten niniejszego przegladu jest wpltyw substancji
zawartych w zywicy z kadzidlowca na infekcje jamy ustnej,
zwlaszcza, ze istnieje silny zwigzek pomiedzy stanem jamy
ustnej, a zdrowiem calego organizmu.

Iywice, olejki i kwasy bosweliowe

Zywica otrzymywana z drzew Boswellia wystepuje w trzech
kolorach: zéttym, niebieskim i zielonym. Sktada sie z 3-8%
olejkéw eterycznych, zawierajacych terpeny i seskwiterpeny,
60-70% zywicy 127-35% gumy. Guma zawiera cenne poli-
sacharydy, w tym galaktoze, arabinoze i kwas glukuronowy
oraz niewielkie ilo$ci ramnozy i glukozy.

Gléwnymi skfadnikami chemicznymi olejku kadzidtowego
s3 natomiast pentacykliczne triterpenoidy i tetracykliczne
triterpenoidy. Najintensywniej badane sa obecnie wlasciwo-
$ci pentacyklicznych triterpenoidéw.

Gléwnymi aktywnymi sktadnikami kadzidla sa kwasy
bosweliowe (BA). Reprezentatywne fitochemikalia to kwas
B-bosweliowy (BA), kwas acetylo-B-bosweliowy (ABA),
kwas 11-keto-p-bosweliowy (KBA), kwas 3-acetylo-11-
keto-p-bosweliowy (AKBA), kwas a-bosweliowy i kwas
acetylo-a-bosweliowy.

Istnieja duze roznice w zawartoéci ww. kwaséw w poszcze-
gblnych roslinach, wynikajace ze zmiennosci takich
czynnikow, jak region $wiata, w ktérym rosng drzewa,
powierzchnia drewna, pora i metoda zbioru, wiek drzewa

i warunki przechowywania. Na przyktad zywica gumowa

z B. serrata zawiera stosunkowo réwne ilosci kwasu
11-keto-PB-bosweliowego (3-4,7%) i kwasu acetylo-11-keto-
-B-bosweliowego (2,2-2,9%), natomiast zywica z B. carterii
zawiera 0,5% kwasu 11-keto-B-bosweliowego i 3,3% kwasu
acetylo-11-keto-B-bosweliowego.

Zywica gumowa B. carterii rosnaca w Somalii zawiera

z kolei a-tujen (19,2%), sabinen (9,4%), limonen (7,8%)

i a-pinen (7,2%) jako gléwne skladniki. Obserwuje sie
zatem znaczng zmienno$¢ w skladzie zywic pozyskiwanych
z drzew Boswellia.

Wsm}inzesne Zastosowania lecznicze
kadzidfowea

Skladniki pozyskane z drzew Boswellia stosuje si¢ w lecze-
niu wielu choréb przewlektych, przy stosunkowo niewielu
skutkach ubocznych. W Indiach wywary z kadzidiwoca sto-
sowano w leczeniu chordb przewodu pokarmowego, takich
jak biegunka, wzdecia i wymioty. Ponadto ekstrakt wyko-
rzystywano w leczeniu zapalenia oskrzeli, astmy, chrypki,
dusznodci, kaszlu i przeziebienia.

Nic dziwnego zatem, ze ekstakty i gumozywica drzew
Boswellia i zawarte w nich triterpeny, zwlaszcza BA, przy-
ciggnely uwage lekarzy, farmaceutéw i biochemikéw, ktérzy
postanowili zbadac ich skutecznoé¢ w leczeniu takze reuma-
toidalnego zapalenia stawow i stanéw zapalnych, zwlaszcza,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

ze te naturalne remedia nie powodowaly skutkéw ubocznych
i nie obserwowano ich toksycznosci. Indyjskie olibanum,
otrzymywane z B. serrata, stosowano réwniez w leczeniu
zapalenia staw6w, astmy, wrzodow i choréb skory. W ciagu
ostatniej dekady olibanum stalo si¢ kluczowym remedium

w zwalczaniu stanéw zapalnych. W jednym z badan prze-
analizowano zatem wplyw gumozywicy z B. serrata (900 mg
dziennie, podzielone na trzy dawki, przez 6 tygodni) na
pacjent6éw cierpigcych na przewlekle zapalenie jelita gru-
bego. Autorzy badania stwierdzili, Ze spo$réd 20 pacjentéw
leczonych gumozywica, 18 wykazalo poprawe w zakresie
jednego lub wigcej parametréw, w tym konsystencji stolca,
poziomdw hemoglobiny, jonéw w surowicy: wapnia i fosforu
oraz bialek, a takze catkowitej liczby leukocytéw oraz eozy-
nofili. Korzystne zmiany zaobserwowano réwniez w badaniu
histopatologicznym i skaningowej mikroskopii elektronowe;.
Grupa kontrolna (10 pacjentéw) otrzymywata sulfasalazyne
w dawce 1 g trzy razy dziennie przez 6 tygodni. Autorzy
doniedli, ze 6 z 10 pacjentéw w grupie kontrolnej wykazato
podobna poprawe w zakresie tych samych parametréw, co
chorzy otrzymujacy preparat z B. serrata.

Badanie to pokazuje, Ze preparat gumozywicy z B. serrata
moze by¢ skuteczny w leczeniu przewleklego zapalenia jelita
grubego, przy minimalnych skutkach ubocznych. Ta sama
grupa badawcza oceniata wplyw gumozywicy B. serrata na
pacjentow z astma oskrzelowa. U 70% badanych, otrzy-
mujacych 300 mg gumozywicy trzy razy dziennie przez

6 tygodni, doszto do zmniejszenia nasilenia takich objawdw,
jak dusznos¢ i zaostrzenie szmeru oddechowego, doswiad-
czali oni takze mniejszej liczby atakéw astmy. Zmniejszeniu
ulegta u nich réwniez liczba eozynofiléw we krwi. Grupa
kontrolna (leczona placebo) wykazala jedynie 27% poprawe
w zakresie objawdw. Dane te sugeruja, ze gumozywica

z B. serrata moze stuzy¢ jako $rodek farmakologiczny

w leczeniu astmy oskrzelowej. Substancja ta zostata zglo-
szona takze jako potencjalne lekarstwo na stany zapalne.

Z kolei gumozywice z B. carterii stosowano w medycy-

nie ludowej do leczenia kaszlu i astmy oraz jako ptyn

do balsamowania ludzkich zwlok. Ponadto znalazta ona
zastosowanie jako kadzidlo, $rodek antyseptyczny na drogi
oddechowe i preparat moczopedny.

Gumozywice z B. serrata i B. carterii stosowano w medycynie
tradycyjnej w leczeniu chordb reumatycznych i stanéw zapal-
nych, w tym choroby Lesniowskiego-Crohna i wrzodziejacego
zapalenia jelita grubego. Jednakze, B. serrata zostat zgloszony
jako najmniej skuteczny w nawracajacych infekcjach. Ponadto
ekstrakty i olejki z kadzidlowca byly stosowane jako $rodki
antyseptyczne w plynach do ptukania jamy ustnej, a takze

w leczeniu kaszlu i astmy. Co wiecej, ostatnie badania na
zwierzetach i eksperymenty z udziatem ochotnikéw wykazaty
skuteczno$¢ gumozywicy z B. serrata w leczeniu chordb zapal-
nych jelit, astmy, choroby zwyrodnieniowej stawdw i reumato-
idalnego zapalenia stawow.

Chociaz kadzidlowiec jest znany ze swoich wlasciwosci
leczniczych od starozytnosci, nadal jest szeroko stosowany
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w nowoczesnym leczeniu. Rzeczywiscie, w medycynie
ajurwedyjskiej rézne czeéci drzewa Boswellia i ekstrakty
pomagaja w leczeniu choréb ukladu oddechowego, zabu-
rzen zotadkowo-jelitowych, ostabienia odpornosci i choréb
skory. Wiekszo$¢ opublikowanych prac koncentruje sie
na farmakologicznym dziataniu kwaséw bosweliowych,

w szczegblnosci na ich wlasciwo$ciach przeciwzapalnych,
przeciwbdlowych i przeciwartretycznych. Dla przyktadu,
coraz wiecej badan potwierdza korzystny wplyw Boswellia
na pacjentéw z chorobg zwyrodnieniowa stawow, nie ma
jednak wystarczajacych dowodéw, aby wykazaé skutecz-
nosé¢ kliniczng u pacjentdéw z reumatoidalnym zapaleniem
stawow. Zastosowanie kadzidlowca w leczeniu choréb
omoéwiono ponizej i podsumowano na Rysunku 2.

Wiagciwosci przeciwnowotworowe

BA jest jedna z najszerzej badanych naturalnie wystepuja-
cych substancji przeciwnowotworowych i przeciwhiperlipi-
demicznych. W badaniu in vitro wyizolowano pie¢ terpe-
noidéw z gumozywicy B. carterii i wykazano, ze trzy z nich
wywieraja umiarkowane dziatanie cytotoksyczne przeciwko

trzem ludzkim liniom komérkowym raka. Badane substan-
cje zostaly scharakteryzowane chemicznie, oznaczono takze
ich warto$¢ IC50 (koncentracja zapewniajaca zahamowanie
procesu biologicznego — przyp. thum) przeciwko wszystkim
trzem liniom komérkowym. BA hamujg réwniez synteze
bialek poprzez interakcje z biatkami rybosomalnymi, a tym
samym kontroluja rozwéj raka. Badanie z wykorzystaniem
ludzkich komorek raka okreznicy in vitro sugeruje z kolei,
ze ekstrakty z B. serrata hamuja namnazanie, angiogeneze
(tworzenie naczyn krwionoénych w pobrebie guza - przyp.
tlum.) i migracje oraz indukujg apoptoze (programowana
$mier¢ — przyp. thum.)komdrek nowotworowych.

Dziatanie hipolipidemiczne i hipoglikemiczne

Badania na zwierzetach wykazaly, ze rozpuszczalna

w wodzie frakcja Boswellia jest skuteczna w obnizaniu
catkowitego poziomu cholesterolu. Ekstrakty z gumozy-
wicy, otrzymanej z B. serrata obnizaja poziom cholesterolu
w surowicy i zwiekszaja stezenie lipoprotein o duzej gesto-
$ci (tzw. dobry cholesterol HDL) u szczuréw. W innym
badaniu ekstrakty z kadzidtowca, juz po 6 tygodniach,

Przeciwzapalne

Przeciw-
zwidknieniowe

Przeciwwrzodowe

Immunomodulujace

Kwas
bosweliowy

Przeciwzakrzepowe

Przeciw-
nowotworowe

Przeciwcukrzycowe

Przeciwbakteryjne
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Rysunek 2. Nowoczesne zastosowania lecznicze Boswellia.
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znacznie zwiekszyly poziom HDL we krwi i, co godne
uwagi, zmniejszyly jednocze$nie stezenie lipoprotein

o niskiej gestosci (tzw. zly cholesterol LDL) we krwi,

a takze poziom enzyméw watrobowych SGPT i SGOT.
Jednak po 8 tygodniach stosowania gumozywicy nie
zanotowano spadku poziomu glukozy i lipidéw we krwi
pacjentdw z cukrzyca.

Kilka badan potwierdzito, ze gumozywica z Boswellia

ma silne dzialanie hipolipidemiczne i hipoglikemiczne.
Zaréwno BA, jak i KBA zmniejszaly hiperglikemig i popra-
wialy parametry biochemiczne, takie jak profil lipidowy.
Silne dziatanie przeciwcukrzycowe $-BA i f-KBA wyka-
zano podczas badania nad zastosowaniem réznych stezen
(1, 2110 mg/kg masy ciata) przez 21 dni. Zastosowany
model leczenia przyczynit sie do utraty masy ciala zwie-
rzat z cukrzycg, poprawie ulegla takze gospodarka wodng
organizmu i stezenie glukozy we krwi. Naukowcy sugeruja,
ze stosowanie odpowiednich dawek ekstraktéw z B. serrata
ma kluczowe znaczenie dla uzyskania efektu antyhipergli-
kemicznego i zapobiegania powiktaniom cukrzycy.
Niedawno dokonano takze oceny wptywu zywicy kadzi-
dtowca na zespot metaboliczny. Obszerna analiza wykazata,
ze ochronne i terapeutyczne dzialanie Zywicy w tej chorobie
wynika ze zmniejszenia poziomu glukozy i lipidow we krwi
oraz z korzystnego wplywu na ci$nienie krwi i wspieranie
mechanizméw, stuzacych kontroli masy ciata.

Akdywno$¢ przeciwdrobnoustrojowa

Od dawna, naturalne substancje roslinne uwazane sg za
skuteczng alternatywe dla syntetycznych lekéw prze-
ciwdrobnoustrojowych i antyoksydantéw. Substancje
otrzymane z gumozywicy kadzidlowca, w szczegélnosci
BA i ich pochodne, wykazaly zréznicowang aktywnosé¢
biologiczng. Ich wlasciwosci przeciwdrobnoustrojowe
mog3 sie rézni¢ w zalezno$ci od zawarto$ci substancji
bioaktywnych w badanych ekstraktach.

W jednym z badan przeanalizowano sktad dwudziestu
réznych probek olejku kadzidlowego pod katem zawarto-
$ci. Chociaz olejki byly jakosciowo podobne, wykazywaty
roznice ilo$ciowe w skltadzie. Przeprowadzono nastepnie
badanie ich wlasciwosci przeciwdrobnoustrojowych,
oceniajac skuteczno$¢ wszystkich 20 olejkéw eterycznych
w odniesieniu do pieciu mikroorganizméw testowym.
Skuteczno$¢ przeciwdrobnoustrojowa badanych olejkéw
réznila sie w stosunku do S. aureus (gronkowiec ztocisty)
w zalezno$ci od badanej prébki olejku. W tym badaniu
warto zauwazy¢, ze 6 z 20 badanych prébek olejkow
zostalo uznanych za skuteczne przeciwko B. cereus.
(bakteria wywolujaca zatrucia pokarmowe — przyp.
tlum.), jednakze zaobserwowano umiarkowang lub staba
aktywnos$¢ przeciwko Candida albicans (drozdzak odpo-
wiedzialny za wiekszos$¢ zakazen grzybiczych u ludzi

- przyp. ttum.).
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Zbadano takze wplyw zywicy B. sacra, ekstraktu z li§ci

i olejku eterycznego na wzrost i produkcje aflatoksyn przez
Aspergillus flavus 1 Aspergillus parasiticus. Wykazano, ze
olejki eteryczne z B. sacra hamowaly produkeje aflatoksyn

i wzrost grzybow. Natomiast zywica z B. sacra hamowata
produkgje aflatoksyn, ale nie wptywata na wzrost grzybow.
Niemniej jednak ekstrakt z lisci B. sacra zwigkszat produk-
cje aflatoksyn i suchg mase grzybni. Badanie to wykazato, ze
zywica i olejek eteryczny B. sacra moga by¢ stosowane jako
bezpieczne $rodki konserwujace w celu wydtuzenia okresu
przydatnosci do spozycia zywnosci i produktéw paszowych.

Aidywno$¢ Boswellia przeciwko biofilmom
grzybiczym i bhakieryjnym

Ustrukturyzowane spotecznosci drobnoustrojow przy-
czepione do powierzchni i otoczone wytwarzanymi przez
siebie substancjami, nazywane sg biofilmami. Bakterie,
grzyby i protisty sa zdolne do tworzenia biofilméw. Bio-
filmy S. aureus sa gléwna przyczyng infekeji zwigzanych

z wszczepianiem implantéw i zastosowaniem innych mate-
riatéw obcych w organizmie, ktére sg trudne do leczenia,
poniewaz biofilmy sa ogélnie odporne na konwencjonalne
antybiotyki. Przyczyng zakazen impalntéw moga by¢ takze,
cho¢ rzadziej niz bakterie, tworzace biofilmy grzyby - na
przyktad, C. albicans, odporny na wiekszos$¢ $rodkéw anty-
grzybiczych. W zwiazku z tym istnieje potrzeba opraco-
wania nowych preparatow przeciwgrzybiczych, zwlaszcza
takich, ktére sa w stanie zniszczy¢ biofilm.

Olejki eteryczne B. papyrifera i B. rivae zostaly przetesto-
wane przeciwko biofilmom bakteryjnym. Olejek eteryczny
B. papyrifera wykazat znaczng aktywnos¢ przeciwko
biofilmom utworzonym zaréwno przez S. epidermidis, jak

i S. aureus. Olejek eteryczny B. papyrifera wykazat rowniez
zauwazalne dzialanie przeciwdrobnoustrojowe na biofilmy
S. epidermidis. Podobnie, olejek eteryczny B. rivae byt
skuteczny przeciwko wstepnie uformowanym biofilmom
C. albicans. Olejki eteryczne hamowaly takze tworzenie sie
strzgpek. Tworzenie si¢ strzepek jest niezbedne dla wirulen-
cji, tworzenia biofilmu i integralnoéci strukturalnej grzybow
C. albicans. Wykazano, ze duza czes$¢ hamujacego dziatania
gumozywicy B. rivae wynika z obecnosci limonenu (28%).
W zwigzku z tym uzasadnione sg dalsze badania w celu
scharakteryzowania aktywnosci antybiofilmowej innych
skladnikéw gumozywicy.

AktywnoS¢ przeciwdrobnoustrojowa
przeciwko patogenom jamy ustnej

Préchnica zebdw i zapalenie przyzebia pozostaja dwiema
gltéwnymi chorobami jamy ustnej, ktére dotykaja ponad
polowe $wiatowej populacji. Zapalenie przyzebia jest
jedna z najczestszych chordb zapalnych u ludzi. Rysunek 3
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Zdrowe dzigsta

Zapalenie przyzebia

Rysunek 3. Pordwnanie zdrowej i chorej tkanki dzigset. Zdrowe
dzigsta maja rozowy kolor, podczas gdy chore dzigsta sa ciemno
czerwone i moga krwawi¢. (Zdjecia z Pixabay.com i Wikipedia.org).

przedstawia ubytki w jamie ustnej chorego z zapaleniem
przyzebia i jame ustng osoby zdrowej. Etiologia tych choréb
zostala powigzana z pewnymi gatunkami bakterii, two-
rzeniem sie plytki nazebnej i biofilmu oraz wynikajacymi

z tego stanami zapalnymi. Obecne terapie leczenia choréb
przyzebia kfadg nacisk na usuwanie biofilmu. Odbywa sie
to poprzez polaczenie zabiegéw mechanicznych (takich jak
skaling i struganie korzeni) i antybiotykoterapii. Jednak te
metody leczenia nadal nie s3 w stanie w pelni usung¢ bio-
filméw. Doprowadzito to do zainteresowania wigczeniem
ekstraktow ziotowych do obecnych schematéw leczenia.
Przeprowadzono wiele badan z wykorzystaniem gumozy-
wicy B. serrata. Jak wspomniano powyzej, zawiera ona kwas
bosweliowy, ktory jest jej aktywnym sktadnikiem o dziata-
niu przeciwzapalnym. Ponadto zaréwno kwas bosweliowy,
jak i olejki eteryczne B. serrata wykazujg wlasciwosci prze-
ciwdrobnoustrojowe. Sposrdd czterech gtéwnych kwasow
bosweliowych, kwas acetylo-11-keto-B-bosweliowy (AKBA)
konsekwentnie wykazywal w badaniach najsilniejsze dziata-
nie przeciwbakteryjne. Wykazano, ze to wlasnie AKBA jest
najbardziej aktywnym skfadnikiem gumozywicy B. serrata
i innych gatunkéw Boswellia.

AKBA wyizolowany z B. serrata wykazal aktywno$é¢
przeciwko Streptococcus mutans, Enterococcus faecalis,
Enterococcus faecium, Actinomyces viscosus, Streptococcus
sanguinis, Fusobacterium nucleatum, Prevotella intermedia

i Porphyromonas gingivalis. Ponadto wykazano, ze AKBA
hamuje wytwarzanie préchnicotworczego biofilmu przez
bakterie S. mutans.

W podwdjnie zaslepionym randomizowanym badaniu
klinicznym poréwnano skuteczno$¢ tradycyjnych metod
skalingu i strugania korzeni z zastosowaniem ekstraktu lub
proszku z B. serrata. Wyniki wskazywaly, ze zastosowanie
ekstraktu lub proszku z B. serrata po tradycyjnych zabie-
gach skalingu i strugania korzeni prowadzi do poprawy
stanu dzigsel, mierzonego ilo$cig plytki nazebnej i nasi-
lenia krwawienia, a takze glebokoscig kieszonek. Autorzy
doszli do wniosku, ze wlasciwo$ci przeciwzapalne ekstraktu
z B. serrata byly poréwnywalne lub nawet lepsze niz trady-
cyjne zabiegi skalingu i strugania korzeni.

W innym badaniu poréwnujacym site dziatania réz-

nych form ekstraktu z kadzidtowca wykazano, ze eks-

trakt wodno-alkoholowy z B. serrata mial wigksza sile



Wptyw kadzidtowca na infekcje, stany zapalne i zdrowie jamy ustnej

przeciwdrobnoustrojowg niz ekstrakt organiczny. Podczas
gdy ekstrakt wodno-alkoholowy mégt skutecznie hamowa¢
namnazanie C. albicans, S. mutans, C. krusei i C. glabrata,
ekstrakt organiczny mégt hamowa¢ C. glabrata tylko

w wyzszym stezeniu niz byto to konieczne w przypadku
ekstraktu wodno-alkoholowego.

Obecne terapie periodontologiczne czgsto wykorzy-
stuja syntetyczne $rodki chemiczne, w szczegolnosci
chloroheksydyne, jako uzupelnienie mechanicznego
oczyszczania zebow.

Jednak przewlekle stosowanie takich $rodkéw chemicz-
nych moze prowadzi¢ do niepozadanych skutkéw ubocz-
nych, w tym uszkodzenia tkanki tacznej, przebarwien,
zaburzen odczuwania smakéw, suchoéci w ustach i alergii.
Vahabi i wsp. przeanalizowali wplyw B. serrata, L. inermis
i M. sylvestris na Aggregatibacter actinomycetemcomitans,
jeden z gléwnych gatunkdéw zwigzanych z agresywnym
zapaleniem przyzebia, jako mozliwg alternatywe dla
chlorheksydyny. Sposrod trzech ekstraktéw roslinnych,

B. serrata wykazywal najsilniejsze dziatanie przeciwdrob-
noustrojowe. Jednak jego dzialanie bylo nadal stabsze od
dzialania chlorheksydyny i doksycykliny.

Istnieje coraz wigcej dowodéw na to, ze BA jest srodkiem
wielocelowym, poniewaz moze modulowa¢ aktywno$¢
wielu czynnikow, takich jak enzymy, czynniki wzrostu,
kinazy, czynniki transkrypcyjne, receptory i inne cele zwia-
zane z przezyciem i proliferacjg komoérek. Jednakze, zgodnie
z naszg najlepsza wiedzg, pozostaje do ustalenia, czy BA
wplywa na cele molekularne specyficzne dla tkanek jamy
ustnej, ktére moga wplywacé na infekcje i choroby drobno-
ustrojow jamy ustnej.

Wielu pacjentéw przyjmujacych niesteroidowe leki prze-
ciwzapalne (NLPZ) cierpi z powodu niekorzystnego
wptywu tych lekéw na uklad pokarmowy lub sercowo-
-naczyniowy. Podjeto wiele wysitkow w celu opracowania
lekéw, ktore pozwolilyby unikngé tych powiktan, ale cel jest
wciaz daleki od osiagniecia. Dlatego konieczne jest poszu-
kiwanie nowych, alternatywnych lekéw. W tym kontekscie,
B. serrata i inne gatunki kadzidtowca zyskaly na znaczeniu
jako potencjalne alternatywy dla ziolowych lekéw prze-
ciwzapalnych. Wtasciwosci przeciwzapalne kwaséw boswe-
liowych zostaly dobrze potwierdzone w kilku badaniach

in vitro, badaniach przedklinicznych i klinicznych.

Badania na zwierzetach i z udziatem ochotnikéw wykazaty
przeciwzapalny potencjat zywicy B. serrata w leczeniu rz-
nych chordb zapalnych, takich jak nieswoiste zapalenie jelit,
reumatoidalne zapalenie stawow, choroba zwyrodnieniowa
stawow i astma. Kortykosteroidy sa niezbedne do kontro-
lowania obrzeku moézgu, ale powoduja réwniez powazne
negatywne skutki. W przeciwienstwie do tego, gumozywica
B. serrata okazala sie kontrolowa¢ okologuzowy obrzek
mozgu zwigzany z glejakiem.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Aktywno$¢ przeciwzapalna B. serrata wynika z obecnosci
kwasu a- i B-bosweliowego oraz innych pentacyklicznych
kwasow triterpenowych. Zwiazki te hamuja procesy pro-
zapalne poprzez dziatanie na 5-lipooksygenaze i cyklook-
sygenaze oraz na uklad dopetniacza. Hamowanie syntezy
prostaglandyn odgrywa jedynie minimalng rol¢ w prze-
ciwzapalnym dzialaniu BA. Jednak hamowanie 5-lipo-
oksygenazy przez BA zmniejsza produkcje leukotriendw,
podczas gdy przewlekte choroby zapalne sg zwigzane ze
zwigkszong aktywnoscia tych substancji.

Drzewa Boswellia i naturalne produkty pochodzace z tych
drzew sg stosowane od starozytno$ci w leczeniu choréb
przewleklych, stanéw zapalnych i infekcji. Identyfikacja
bioaktywnych sktadnikéw kadzidtowca pozwolila na
scharakteryzowanie molekularnych i komérkowych pod-
staw ich dziatania terapeutycznego oraz wlaczenie tych
substancji do produktow, ktére moglyby by¢ sprzedawane
do stosowania w leczeniu raka i stanéw zapalnych oraz
poprawy zdrowia jamy ustne;j.

Niniejszy przeglad podkresla znaczenie kwasow boswe-
liowych, wyizolowanych z gumozywicy kadzidlowca i ich
potencjalne dzialanie przeciwdrobnoustrojowe, przeciwnowo-
tworowe i przeciwzapalne. Skutecznos¢ kadzidlowca w lecze-
niu choréb przewlektych, takich jak zapalenie jelita grubego

i astma oskrzelowa, pokazuje potencjal kadzidta w leczeniu

w warunkach klinicznych. Konieczne sg jednak dalsze bada-
nia obejmujace wieksza liczbe uczestnikéw i préby kliniczne,
aby potwierdzi¢ i poszerzy¢ nasza wiedze na temat stosowania
kadzidlowca w leczeniu choréb przewleklych.

Ponadto w niniejszym przegladzie oméwiono dzialanie
przeciwdrobnoustrojowe kilku aktywnych zwigzkéw kadzi-
dlowca. Biorac pod uwage wysokie koszty antybiotykoterapii
i wzrost opornoéci na antybiotyki, potrzebne sa dalsze bada-
nia nad potencjalnym dziataniem przeciwdrobnoustrojowym
produktéw naturalnych. Skupilismy si¢ na najnowszych
odkryciach dotyczacych korzystnego wplywu zwiazkow
kadzidlowca na stan jamy ustnej, biorac pod uwage wazny
zwigzek miedzy zdrowiem jamy ustnej a ogolnym zdrowiem.
Gumozywica z kadzidtowca znajduje si¢ na liScie substancji
ogolnie uznanych za bezpieczne (ang. uwazane za bez-
pieczne, GRAS), co pozwala na jej stosowanie jako dodatku
do zywnosci przez amerykaniska Agencje ds. Zwynosci

i Lekéw (FDA). Mozna fatwo wyobrazi¢ sobie wlaczenie
kadzidlowca i niektorych jego sktadnikow, takich jak BA,
do plynéw do ptukania jamy ustnej i past do zebdw oraz do
masci na choroby zapalne skory.
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Wpiyw resweratrolu na Starzenie Sie
| chorohy zwigzane z wiekiem

Dan-Dan Zhou, Min Luo, Si-Yu Huang, Adila Saimaiti, Ao Shang, Ren-You Gan, Hua-Bin Li

Wprowadzenie

Starzenie sie spoleczenstw jest powodem do niepokoju.

W ciggu ostatnich 60 lat odsetek $wiatowej populacji w wieku
60 lat i wigcej wzrost jedynie nieznacznie, z 8% do 10%. Sza-
cuje sie jednak, ze w ciggu najblizszych 40 lat grupa ta wzro-
$nie do 22% catkowitej populacji, z 0,8 miliarda do 2 miliar-
déw. W procesie starzenia si¢, organizmy zywe doswiadczaja
szeregu zmian degeneracyjnych i stajg sie bardziej wrazliwe
na bodzce wewnetrzne i zewnetrzne, co prowadzi do nasilenia
stresu oksydacyjnego, akumulacji stanu zapalnego, apoptozy
($mierci) komorek i uszkodzenia struktur oraz zaburze-

nia funkcji komdrek i narzagdéw. W zwigzku z tym wraz

z wiekiem wzrasta ryzyko zachorowania, m.in na choroby
neurodegeneracyjne, sarkopenig, choroby sercowo-naczy-
niowe, cukrzyce, nowotwory i ryzyko otylosci, a takze $mierci.
Wyzwaniem, jakie stoi przed starzejaca sie populacja, jest
zatem zmniejszenie wplywu procesdw starzenia sie organi-
zmu na zdrowie i zapobieganie rozwojowi chordb. W literatu-
rze naukowej znajdujemy mnéstwo dowodéw na to, ze natu-
ralne substancje bioaktywne, wykorzystywane od tysiacleci

w medycynie tradycyjne, opdzniajg starzenie si¢ organizmu

i chronig nas przed chorobami zwigzanymi z wiekiem.
Polifenole s substancjami bioaktywnymi, powszechnie
wystepujacymi w zywnosci roslinnej. Ich wlasciwosci
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Wraz ze starzeniem sig organizmu rosnie ryzyko
rozwoju chorob przewlektych. Resweratrol mozna
znalez¢ w wielu produktach spozywczych, takich
jak winogrona, czerwone wino, orzeszki ziemne
i jagody. Wiele badan wykazato, ze substancja
ta dziata przeciwutleniajaco, przeciwzapalnie,
ochronnie na uktad sercowo-naczyniowy,
przeciwnowotworowo, przeciwcukrzycowo,
zapobiega otyfosci, a takze ma wtasciwosci
neuroprotekcyjne i przeciwstarzeniowe.
Mechanizmy przeciwstarzeniowe resweratrolu
polegaja gtéwnie na tagodzeniu stresu
oksydacyjnego, hamowaniu reakcji zapalnej,
poprawie funkcji mitochondridw i regulacji
apoptozy. Resweratrol skutecznie zapobiega

i hamuje starzenia sig organizmu oraz rozwgj
chordb zwigzanych z wiekiem. W tym przegladzie
podsumowujemy wptyw resweratrolu na

proces starzenia sig, przedtuzanie zycia

i rozwaj chordb zwigzanych z wiekiem, ze
szczeg6lnym uwzglednieniem mechanizmow
przeciwstarzeniowego dziatania tej substancii.

prozdrowotne zwigzane sg z dziataniem przeciwutleniajacym,
przeciwzapalnym i immunomodulujgcym oraz wynikaja

z wplywu, jaki wywierajg na mikroflore jelitows. Resweratrol
jest naturalnym zwigzkiem fenolowym, wystepuje w wielu
produktach spozywczych, takich jak winogrona, orzeszki
ziemne, jagody i czerwone wino. Badania wykazaly, ze reswe-
ratrol dziala przeciwutleniajgco, przeciwzapalnie, immu-
nomodulujgco, hipotensyjnie i hipolipidemiczne, jest takze
skuteczny w zapobieganiu i leczeniu nowotwordw, choréb ser-
cowo-naczyniowych, choréb neurodegeneracyjnych i otytosci.
Ponadto wiele badan podkresla jego znaczenie w hamowaniu
procesow starzenia sie, poprzez thumienie stresu oksydacyj-
nego i odpowiedzi zapalnej, poprawe funkcji mitochondriéw
oraz modulowanie procesu apoptozy (§mier¢ komorki).

Coraz wiecej mowi si¢ takze o interakcji migdzy reswe-
ratrolem, a mikrobiotg jelitowa. W niniejszym przegladzie

Fot. artemidovna



Wptyw resweratrolu na starzenie sie i choroby zwigzane z wiekiem

podsumowano wplyw resweratrolu na przeciwdzialanie sta-
rzeniu sie, dlugos¢ zycia i kilka chordb zwigzanych z wiekiem
(choroby neurodegeneracyjne, sarkopenia, choroby sercowo-
naczyniowe i nowotwory zlosliwe), a szczegolng uwage zwro-
cono na mechanizmy hamowania starzenia si¢ organizmu.

Wptyw resweratrolu na diugosc zycia

Celem badan nad procesami starzenia sie ludzkiego
organizmu, jest dlugowieczno$¢. Zgromadzone dotychczas
dane potwierdzaja, ze resweratrol moze wydtuzac zycie.
Jedna z metaanaliz wykazala, ze resweratrol dziafaf jako
substancja przedtuzajaca zycie, co wywnioskowano na
podstawie 19 opublikowanych prac, badajacych jego wpltyw
na drozdze, nicienie, myszy, muszki owocowe, meksykan-
skie muszki owocowe i zagrzebki (Nothobranchius furzeri).
Dowiedziono, ze autofagia (tzw. samozjadanie, proces,

w ktérym komorki pozbywaja sie uszkodzonych struk-

tur i szkodliwych czastek przyp. ttum.) moze promowa¢
usuwanie uposledzonych organelli komérkowych i dys-
funkcyjnych biatek, co przyczynia si¢ do przedluzenia zycia
i hamuje starzenie si¢ organizmu. Badanie wykazalo, ze
resweratrol moze indukowac¢ autofagi¢ w ludzkich komoér-
kach in vitro i in vivo w komorkach nicieni oraz przedtuzaé
dtugo$¢ zycia nicieni, a takze bra¢ udzial w ekspresji genow
sirtuiny-1 (Sirt1). Wyniki te sugeruja, ze resweratrol pro-
muje dlugowiecznosé¢ poprzez indukcje autofagii zalezng od
Sirtl. W innym badaniu poréwnano wplyw tymolu i reswe-
ratrolu na dtugos¢ zycia pszczét miodnych i stwierdzono,
ze pszczoly karmione syropem z resweratrolem zyty diuzej
(25 dni) niz te karmione tymolem lub syropem kontrol-
nym (odpowiednio 23 i 20 dni). Co wiecej, w badaniu tym
oceniano réznice w dlugosci zycia dorostych osobnikéw
krétko zyjacych populacji muszek Drosophila melanogaster
karmionych réznymi stgzeniami resweratrolu.
Suplementacja resweratrolu przedtuzyta dlugos¢ zycia
osobnikéw dorostych zaréwno samcdw, jak i samic much

e
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w sposob nieliniowy, zalezny od dawki, poprzez uniesz-
kodliwianie reaktywnych form tlenu i dziatanie neuropro-
tekcyjne, bez wplywu na reprodukcje. W badaniu wyko-
rzystano transgeniczny ryz resweratrolowy DJ526, ktory
zawieral 180 razy wigcej resweratrolu niz konwencjonalne
ziarno - znacznie wydtuzyt on mediane dlugosci zycia
muszek, nawet o 50%, w poréwnaniu do grupy kontrolne;j.
Zahamowat takze pojawienie si¢ takich objawow towarzy-
szacych starzeniu, jak pogorszenie lokomocji, przyrost masy
ciala, zwyrodnienie oczu i neurodegeneracja. Inne badanie
wykazalo natomiast, ze suplementacja resweratrolu wydtu-
zyla zywotnos¢ Nothobranchius guentheri ale nie miata
wplywu na wielko$¢ ich ciata. Ryby otrzymujace resweratrol
wykazywaly lepsza aktywno$¢ poznawcza i lokomoto-
ryczng niz ryby w grupie kontrolnej, a resweratrol opdzniat
pojawienie si¢ markeréw histologicznych, §wiadczacych

o starzeniu sie organizmu, w tym ekspresje zwigzanej ze sta-
rzeniem [-galaktozydazy i tworzenie lipofuscyny. Ponadto
do oceny wplywu resweratrolu na dlugos¢ zycia wykorzy-
stano myszy z dezaktywowanym genem HtrA2, u ktérych
zwykle rozwijaly sie nieprawidtowosci nerwowo-miesniowe
okoto 23. dnia po urodzeniu i ktére umieraty okoto 28.
dnia. Wyniki wykazaly, ze doustne podawanie resweratrolu
zwigkszyto mediane przezycia myszy o 10 dni (z 32 dni do
42 dni). Istnialy jednak niespdjne dowody. Na przyktad,
badanie wykazalo, ze czerwone wino i rownowazne doustne
dawki resweratrolu moga op6zniac starzenie si¢ naczyn
krwionosnych, ale nie maja wpltywu na wydluzenie zycia

u szczurdéw.

Podsumowujac, resweratrol moze wydtuzy¢ zycie w wielu
modelach zwierzecych, gléwnie poprzez indukowanie
autofagii, zmniejszanie stresu oksydacyjnego i dzialanie
neuroprotekcyjne. Naukowcy zalecaja, by w przyszltosci
zbada¢ wlasciwosci niektérych owocow i warzyw, takich
jak winogrona, orzeszki ziemne, jagody, ogérki, pomi-

dory, czerwona kapusta i szpinak, ktére charakteryzuja sie
wysoka zawartoscig resweratrolu.

Osteoporoza

/

Choroby neurodegeneracyjne

Nowotwory

Rysunek 1. Wptyw resweratrolu na choroby zwigzane z wiekiem. Resweratrol moze chroni¢ przed chorobami zwigzanymi z wiekiem, takimi jak
choroby neurodegeneracyjne, choroby uktadu krazenia, sarkopenia, nieptodno$¢, osteoporoza i nowotwory.
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Wpfyw resweratrolu
na choroby zwiazane z wiekiem

Obnizenie ryzyka chordb zwiazanych z wiekiem jest kolej-
nym kluczowym celem badan nad hamowaniem starzenia

sie organizmu. Tutaj podsumowali$émy wplyw resweratrolu
na kilka choréb zwigzanych z wiekiem (Rysunek 1).

Choroby neurodegenracyjne

Starzenie si¢ jest gtownym czynnikiem ryzyka rozwoju
choréb neurodegeneracyjnych. Towarzyszy mu bowiem
zapalenie tkanek mdzgu, dysregulacja autofagii, apoptoza
neurondw i stres oksydacyjny, co prowadzi do postepujacej
utraty pamieci i uposledzenia motorycznego. Ostatecznie
zwigksza to ryzyko rozwoju choréb neurodegeneracyj-
nych, takich jak choroba Alzheimera, choroba Parkinsona

i demencja. Wiele badan wykazato, ze resweratrol chroni
przed chorobami neurodegeneracyjnymi m.in. poprzez
wplyw plastycznos¢ hipokampa (struktura mézgu odpowie-
dzialna m.in. za pamig¢ - przyp. thum.) i wydajno$¢ pamieci
u samic myszy. Resweratrol indukowal réznicowanie neu-
ronéw w dorostych komorkach prekursorowych hipokampa
bez wplywu na proliferacje in vitro. Ponadto, przyjmowanie
reswetratrolu wptywato korzystnie na zachowanie zwierzat,
a takze pobudzalo tworzenie nowych neurondw, zwigkszato
populacje komorek posrednich i promowato neurogeneze
hipokampa in vivo. Co wigcej, po dokomorowym wstrzyk-
nieciu resweratrolu, po 7 dniach zaobserwowano poprawe
w zakresie tworzenia pamigci dlugotrwatej i funkcjonowania
hipokampa, podczas gdy nie zauwazono tego efektu u myszy
z zablokowany mgenem, odpowiedzialnym za wytwarza-
nie Sirtl. W innym badaniu, starzejace si¢ samce szczuréw
leczono resweratrolem lub podawano im placebo przez

4 tygodnie. Wyniki wykazaly, ze zwierzeta leczone reswe-
ratrolem mogly pochwali¢ sie poprawg zdolnosci uczenia
sie i lepsza pamiecig oraz nastrojem. Resweratrol zwiekszyt
roéwniez neurogeneze i przyczynilsie do porpawy mikrokra-
zenia, zmniejszyl przerost astrocytow i aktywacje mikro-
gleju w hipokampie. Co wiecej, w badaniu oceniano wplyw
diugotrwalego podawania resweratrolu na starzejace sie
samce szczurdw rasy Wistar poprzez testowanie aktywno$ci
hydroksylazy tryptofanu (TPH) i hydroksylazy tyrozyny
(TH) (posredniczacych w syntezie neuroprzekaznikow) oraz
pamieci roboczej zaleznej od hipokampa. Wyniki wykazaty,
ze resweratrol odwrdcil zalezny od wieku spadek funkcji
poznawczych poprzez zwigkszenie wydzielania neuroprze-
kaznikow, w tym serotoniny, noradrenaliny i dopaminy.
Zmiany te byty w duzej mierze spowodowane zwiekszona
aktywnoscig TPH i TH. Ponadto w innym badaniu poréw-
nano réznice miedzy mtodymi i starymi szczurami, otrzy-
mujacymi reseratrol lub placebo. Stare szczury wykazywaly
emocjonalne i przestrzenne uszkodzenie pamieci w porow-
naniu do mlodych szczuréw. Wykazano, ze resweratrol moze
odwroécié uposledzenie funkeji poznawczych poprzez hamo-
wanie wytwarzania cytokin zapalnych.
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Kroétko moéwiac, resweratrol wykazat dzialanie ochronne
przed chorobami neurodegeneracyjnymi poprzez zwieksze-
nie wydzielania neuroprzekaznikéw, stymulowanie tworze-
nia nowych neuronéw, zmniejszenie stanu zapalnego i stresu
oksydacyjnego oraz promowanie neurogenezy hipokampa.

Choroby uktadu krazenia

Choroby sercowo-naczyniowe sg gtéwna przyczyng zgonéw
na $wiecie. Starzenie si¢ wigze si¢ z upo$ledzeniem funkgji
naczyn krwionosnych z powodu dysfunkeji srédbtonka i nasi-
lenia proceséw oksydacyjnych, co zwieksza ryzyko rozwoju
choréb sercowo-naczyniowych. Resweratrol moze zahamo-
wac postep miazdzycy i poprawi¢ funkcjonowanie ukladu
sercowo-naczyniowego. Jedno z badan in vitro wykazalo,

ze starzejace si¢ komorki srédblonka naczyn krwiono$nych
iaorty, pochodzace od starych szczuréw, wykazywaly wyzsze
stezenie nadtlenku i stresu oksydacyjnego, a takze nizszy
poziom tlenku azotu (NO) niz te pochodzace od mtodych
osobnikdw kontrolnych. Resweratrol zmniejszat wytwarzanie
nadtlenku, zwigkszat poziom NO i hamowat stres oksyda-
cyjny, chronigc w ten sposéb przed chorobami naczynio-
wymi zwigzanymi ze starzeniem si¢. Inne badanie in vitro,
przeprowadzone na ludzkich komoérkach srédblonka zyly
pepowinowej wykazalo, ze wstepne leczenie resweratrolem
moze zwiekszy¢ zywotno$¢ komorek i poziom dysmutazy
ponadtlenkowej (SOD, enzym unieszkodliwiajacy wolne
rodniki tlenowe - przyp. ttum.), odwrdci¢ podwyzszony
poziom B-galaktozydazy zwiazanej ze starzeniem sie i obnizy¢
poziom wolnych rodnikéw tlenowych. Resweratrol regulowat
takze autofagie, opdzniajac w ten sposéb proces starzenia sie
ludzkich komoérek srodbtonka zyly pepowinowej. Co wiecej,
inkubacja z metyloglioksalem znaczaco hamowata zalezne

od $rodbtonka rozszerzenie naczyn krwionoénych i zmniej-
szala ekspresje $rodblonkowej syntazy tlenku azotu (eNOS)

w aorcie piersiowej starzejacych sie szczuréw in vitro, podczas
gdy leczenie resweratrolem hamowalo dysfunkcje $rédbtonka,
indukowang metyloglioksalem, poprzez zwigkszenie eks-
presji i aktywnosci eNOS. W innym badaniu resweratrol
tagodzil niekorzystne zmiany, zachodzace w starzejacych

sie sercach i wywierat dziatanie kardioprotekcyjne poprzez
przywracanie aktywnosci Sirtl. Ponadto, suplementacja
resweratrolem znaczaco zmniejszyta grubo$¢ hamowata stan
zapalny, zwléknienie i stres oksydacyjny u starzejacych sie
samcow myszy, w poréwnaniu z grupg kontrolng, chronigc
przed starzeniem sie tetnic poprzez modulowanie aktywnosci
uktadu renina-angiotensyna (uktad hormonalnej regulacji
ci$nienia krwi - przyp. thum.). Co wiecej, badanie wykazato,
ze mitochondrialna dehydrogenaza aldehydowa 2 (ALDH2)
moze nasila¢ wywolang starzeniem przebudowe migsnia
sercowego i dysfunkcje skurczows, ale efekt ten jest tagodzony
przez suplementacje resweratrolu.

Podsumowujgac, resweratrol wywierat dzialanie kardioprotek-
cyjne gléwnie poprzez zwiekszanie wytwarzania NO,
modulowanie aktywnosci ukladu renina-angiotensyna, tago-
dzenie stresu oksydacyjnego i przywracanie aktywnosci Sirtl.
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Sarkopenia

Sarkopenia charakteryzuje sie postepujaca utrata masy

i funkcji mie$ni. Wiele badan wykazalo, ze resweratrol
korzystnie wplywa na mase i funkcje mieéni szkieletowych
oraz zmniejsza czestotliwo$c wystepowania sarkopenii.

W badaniu, u starzejacych si¢ samcow szczuréw zastoso-
wano rdzne modele postepowania: jednej z grup podawano
resweratrol, drugiej ograniczono kalorycznosc positkow,

a trzeciej podawano resweratrol i ograniczono kalorycznoéc
positkéw. Celem badania byla ocena skutecznoéci zastoso-
wanych metod w zapobieganiu sarkopenii. Wyniki wykazaly,
ze krétkoterminowa umiarkowana suplementacja reswe-
ratrolem, ograniczenie kalorii lub resweratrol w polaczeniu
z ograniczeniem kaloryczno$ci pokarmu mogg nieznacznie
zmnienia¢ mitochondrialne i apoptotyczne szlaki sygna-
fowe w mieéniach, co chroni przed utratg masy miesniowej
na skutek starzenia. Co wiecej, inne badanie wykazalo, ze
suplementacja resweratrolem nie miata wptywu na obnizenie
masy mieénia podeszwowego na skutek podwigzania tylnej
konczyny (co uniemozliwialo jej uzywanie) u starszych
szczuréw, ale przyczynita sie do szybkiego odzyskania masy
mieéniowej po ponownym uruchomieniu podwigzanej kon-
czyny. Resweratrol zwigkszal pole przekroju poprzecznego
wldkien miesniowych i pobudzat proliferacje miogennych
komorek prekursorowych, w odpowiedzi na ponowne obcia-
zenie po podwigzaniu koficzyny tylnej.

Istniejg takze dowody na to, Ze resweratrol w polaczeniu

z ¢wiczeniami jeszcze skuteczniej zapobiega sarkopenii.
Badanie wykazalo, ze starzejace si¢ myszy, ktérym podawano
resweratrol, poddawane treningowi fizycznemu, wykazy-
waly sie wiekszg sila mieéni i wytrzymaloscia niz zwierzeta,
ktérym podawano sam resweratrol i gryzoni trenujace, ale
nie przymujace suplementu. Inne badanie takze wykazalo, ze
suplementacja resweratrolem lub trening fizyczny poprawiaja
wytrzymato$¢ fizyczng starszych myszy poprzez zwigkszenie
biogenezy i funkcji mitochondriéw, a potaczenie suplemen-
tacji i treningu dalo jeszcze lepsze efekty. Co wiecej, reswe-
ratrol, ¢wiczenia fizyczne lub ich polaczenie znaczaco zwiek-
szyly wzgledna sife chwytu i mase miesniowa u starzejacych
sie szczurdéw oraz zmniejszyly przyrost dlugosci sarkomeréw,
poprzez aktywacje antyapoptotycznych szlakéw sygnatowych
i kinazy bialkowej aktywowanej 5'-monofosforanem adeno-
zyny (AMPK) / Sirtl. (dtugo$¢ sarkomerdw, czyli jednostek
czynno$ciowych, z ktérych zbudowane sa migénie, zalezy od
ich poczatkowej dlugosci i stopnia rozciggania podczas skur-
czu i rozkurczu; zbytnie rozciggniecie lub skrocenie negatyw-
nie wptywa na funkcjonowanie mie$ni - przyp. thum.)
Krotko moéwigc, resweratrol mégt chroni¢ przed sarkope-
nig, a jego polaczenie z ¢wiczeniami dawalo lepszy efekt.
Efekt ten moze by¢ posredniczony przez hamowanie apop-
tozy, promowanie biogenezy i funkcji mitochondriéw oraz
aktywacje Sirtl.
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

Nowotwory

Wiek jest jednym z najwazniejszych czynnikow ryzyka
wystepowania i rozwoju nowotworéw. Wiele badan
dowiodlo, ze suplementacja resweratrolem moze hamowa¢
powstawanie nowotwordw poprzez hamowanie proliferacji,
czyli namnazania jego komérek. Badanie in vitro wyka-
zalo, ze resweratrol znaczaco hamuje proliferacje, migracje
i inwazj¢ komorek raka jajnika, jednocze$nie uszkadzajac
w nich szlaki glikolizy (poczatkowy szlak wytwarzania
energii - przyp. thum.), wywolujac tym samym apoptoze

w tych komérkach, poprzez wplyw na aktywnos$¢ enzymow.
Ponadto badanie in vivo wykazalo, ze resweratrol hamuje
wzrost komoérek raka jajnika i powstawanie przerzutéw

do watroby w mysim modelu ksenograficznym. W innym
badaniu resweratrol blokowat wzrost i proliferacje komérek
ludzkiego raka zotadka poprzez hamowanie aktywnosci
jednego z onkogennych biafek.

Kilka badan wykazalo, ze resweratrol hamuje progresje
nowotworu poprzez hamowanie przerzutéw komorek.

W jednym z badan komorki raka prostaty hodowane

z resweratrolem wykazywaty obnizony poziom biatek
zwigzanych z przejsciem nablonkowo-mezenchymalnym
(EMT, zjawisko sprzyjajace m.in. rozwojowi nowotwo-
réw, w ktorym komorki traca kontakt z innymi i uzyskuja
zdolnos$¢ migracji, a tym samym tworzenia przerzutéw

- przyp. thum.) oraz hamowal migracje i wzrost komorek.
W innym badaniu okres$lono wplyw resweratrolu na inwa-
zje komorek i powstawanie przerzutdw, a takze zmiany

w ekspresji markeréw EMT i szlakach sygnatowych

w komorkach raka okreznicy. Opracowano model prze-
rzutéw raka jelita grubego do ptuc in vivo u myszy w celu
zbadania wplywu resweratrolu na hamowanie przerzutow
do ptuc w raku jelita grubego. Wyniki in vitro i in vivo
wykazaly, ze resweratrol znaczaco hamowal migracje

i inwazje komorek raka okreznicy poprzez odwrdcenie
EMT. Indukcja apoptozy rowniez przyczynila sie do
przeciwnowotworowego dziatania resweratrolu. W jed-
nym z badan wykazano za to, ze resweratrol znaczgco
hamowal zywotnos¢ komdrek nowotworowych, induko-
wal apoptoze. Co wiecej, inne badanie in vitro wykazalo,
ze resweratrol indukowat apoptoze w komorkach raka
prostaty w sposéb zalezny od dawki. Na poziomie mole-
kularnym resweratrol hamowat takze ekspresje biatka
receptora androgenowego.

Podsumowujac, wiele badan wykazato, ze resweratrol jest
skuteczny w zapobieganiu i leczeniu nowotwordw, gtéw-
nie poprzez hamowanie proliferacji, indukcje apoptozy

i hamowanie migracji komoérek nowotworowych.

Inne choroby

Oprocz wyzej wymienionych, niektdre inne choroby sg
réwniez $cidle zwigzane ze starzeniem sie organizmu. Sa to:
bezptodnos¢ i osteoporoza. Dowiedziono, Ze resweratrol
zapobiega ich rozwojowi i fagodzi objawy.

Starzenie si¢ prowadzi do utraty oocytéw (komorki dajace
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poczatek komoérkom jajowym — przyp. ttum.) i pecherzy-
kéw jajnikowych oraz pogarsza jako$¢ oocytow, co sprzyja
zwigzanemu z wiekiem starzeniu sie jajnikéw i nieplod-
nosci. W badaniu in vitro zbadano wplyw i mechanizmy
dzialania resweratrolu na poowulacyjne starzejace sie
oocyty myszy. Wyniki wykazaly, ze suplementacja reswe-
ratrolem znaczaco poprawila jakos¢ oocytow i zwiekszylo
wspdlczynniki zaplodnienia oraz tworzenia blastocysty
(jedno ze stadiéw rozwoj uzarodkowego — przyp. ttum.)
poprzez utrzymanie dystrybucji mitochondriéw i normal-
nej morfologii wrzeciona kariokinetycznego (struktura
umozliwiajaca komoérce prawidlowy podziat - przyp.
ttum.), fagodzenie stresu oksydacyjnego, hamowanie apo-
ptozy i zmniejszenie stopnia utraty wigzania plemnikéw
(polaczenie, do ktérego dochodzi pomiedzy plemnikiem

a ostonkami komorki jajowej podczas zaptodnienia - przyp.
ttum.). W innym badaniu, po dlugotrwatym (12 miesiecy)
podawaniu resweratrolu, samice myszy zachowaly zdolno$¢
do reprodukeji i wykazywaly wieksza pule pecherzykow
niz dopasowane wiekowo zwierzeta z grupy kontrolnej.
Resweratrol znaczaco poprawit takze liczbe i jako$¢ oocy-
tow, aktywno$¢ telomerazy, dtugo$¢ telomerdw i ekspresje
genow zwigzanych z wiekiem w jajnikach myszy.(telomery
to zakonczenia chromosomoéw, ktérych skracanie odmierza
czas zycia komorek, telomeraza za$ to enzym zapobiegajacy
ich skracaniu - przyp. ttum.)

Osteoporoza jest z kolei powszechng chorobg wieku pode-
szlego, charakteryzujaca si¢ zmniejszeniem gestosci i masy
kosci, zniszczeniem mikrostruktury ko$éca i zwigkszeniem
kruchosci kosci. Badanie wykazalo, ze resweratrol zwieksza
objetos¢ kosci, liczbe beleczek kostnych i gruboé¢ kory oraz
zmniejsza odstepy miedzy beleczkami kostnymi u star-
szych samcéw szczurdw, co przyczynia sie do wzmocnienia
struktury koé¢ca. Co wiecej, inne badanie wykazalo, ze
resweratrol zwigksza aktywnos¢ osteoblastow (komorki
kosciotwdrcze - przyp. thum.) i przyspiesza wzrost koéci oraz
promuje tworzenie kosci u myszy w sposéb zalezny od Sirt1.

Fot. vegefox.com
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Podsumowujac, resweratrol wykazat zdolnosci do zapobie-
gania i hamowania rozwoju choréb zwigzanych z wiekiem,
takich jak choroby neurodegeneracyjne, choroby uktadu
krazenia, sarkopenia, nowotwory, nieplodno$¢ i osteoporoza.

Resweratrol i starzenie Sig organizmu

Starzenie si¢ organizmu jest procesem wieloczynnikowym.
Stres oksydacyjny, stany zapalne o niskim nasileniu i apoptoza
komorek sg gléwnymi czynnikami warunkujacymi tempo sta-
rzenia. Ponadto coraz wigcej dowodow wskazuje, ze dysfunk-
cja mitochondriéw i brak réwnowagi mikroflory jelitowej
takze przyczyniajg sie do przyspieszenia procesu starzenia sie.

Thlumienie stresu oksydacyjnego

Stres oksydacyjny jest kluczowym czynnikiem przyczy-
niajacym sie do procesu starzenia, a takze wystepowania

i rozwoju choréb zwigzanych z wiekiem. Peroksydacja lipi-
dow, peroksydacja bialek i ostabienie ukltadu immunolo-
gicznego nadmierna ilo$cig wolnych rodnikéw tlenowych
zagrazaja strukturom i funkcjom komorek, ostatecznie
przyspieszajac starzenie si¢ komorek i proces starzenia.
Wiele badan wykazalo, ze resweratrol moze hamowac¢ pro-
cesy, prowadzace do wprowadzenia komérek w stan stresu
oksydacyjnego, wywierajac w ten sposéb dziatanie prze-
ciwstarzeniowe. Przykladowo, badanie in vitro przeprowa-
dzone na erytrocytach pochodzacych od zdrowych ludzi
wykazalo, ze suplementacja resweratrolem moze akty-
wowac reakcje utleniania i redukeji (redoks), zachodzace
na blonie plazmatycznej i reduktaze wolnych rodnikéow

w sposob zalezny od dawki, chroni¢ przed peroksydacja
lipidéw i karbonylacja bialek oraz przywraca¢ komor-
kowa homeostaze redoks podczas starzenia. Badanie

in vitro wykazalo réwniez, zZe suplementacja resweratro-
lem zmniejszyla wytwarzanie wolnych rodnikéw tleno-
wych w limfocytach, pobranych od pacjentéw z choroba
Alzheimera lub zdrowych oséb z grupy kontrolnej, a takze
zwiekszyla ekspresje genéw enzyméw przeciwutlenia-
jacych, takich jak katalaza (CAT), SOD i czynnikéw
przeciwstarzeniowych, takich jak Sirtl i Sirt3. Ponadto,
badanie wykazato, ze poziom markeréw oksydacyjnego
uszkodzenia DNA, utleniania lipidéw i utleniania biatek
rosty w sposob zalezny od wieku w wiekszosci tkanek
myszy, ale dlugotrwale suplementowanie resweratrolem
(6 lub 12 miesiecy) odwracalo uszkodzenia spowodowane
stresem oksydacyjnym. Stwierdzono jednoczesnie, ze
12-miesieczne przyjmowanie resweratrolu spowodowato
znaczny wzrost tych markeréw uszkodzen oksydacyjnych
w nerkach, co sugeruje, ze dlugotrwale przyjmowanie
resweratrolu moze powodowa¢ uszkodzenie nerek, dlatego
nalezy zwrdci¢ uwage na bezpieczne dawkowanie i czas
trwania suplementacji resweratrolu. W innym badaniu,
lemurki myszate zostaly przydzielone do réznych grup,

a nastepnie podawano im standardowg diete kontro-

Ing, pokarm o zmniejszonej o 30% kaloryczno$ci lub

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

standardowg diete kontrolng uzupetniona 200 mg/kg
resweratrolu przez 3, 9, 15 i 21 miesiecy. Celem badania
byto poréwnanie wplywu resweratrolu i ograniczenia
ilosci kalorii na stres oksydacyjny. Wyniki wykazaty,

ze poziom stresu oksydacyjnego byt zalezny od wieku
lemurkoéw, podczas gdy zaréwno resweratrol, jak i ogra-
niczenie kalorii skutecznie tagodzily stres oksydacyjny.

W innym badaniu oceniano wplyw resweratrolu i ¢wiczen
fizycznych na endogenng aktywno$¢ przeciwutleniaczy

w watrobach myszy w réznym wieku. Starzenie si¢ indu-
kowato akumulacje uszkodzen oksydacyjnych w watrobie,
szczegdlnie uposledzajac uklad zalezny od glutationu.
Zaréwno resweratrol, jak i ¢wiczenia fizyczne odwracaty
wplyw starzenia na zdolno$¢ antyoksydacyjna i utrzymy-
waly wysoka aktywno$¢ glutationu (GSH), peroksydazy
glutationowej (GPx) i transferazy GSH u starych myszy.
Co wiecej, doustne podawanie resweratrolu w dawce

10 mg/kg masy ciala obnizalo poziom NO i opdznialo
peroksydacje lipidow w tkance sercowej samcéw szczuréw
podczas procesu starzenia, ale aktywno$¢ enzyméw anty-
oksydacyjnych w grupie interwencyjnej resweratrolu nie
roznita sie istotnie od grupy kontrolnej, co wskazuje, ze
zdolno$¢ antyoksydacyjna resweratrolu w tkance sercowej
moze nie wynika¢ z aktywacji wspomnianych enzymow.

Hamowanie stanu zapalnego

Przewlekty stan zapalny o niskim nasileniu jest procesem
powszechnym, zwigzanym ze starzeniem si¢ organizmu.
Mamy coraz wiecej dowoddw na znaczenie stanu zapalnego
W postepie starzenia si¢ i rozwoju zwigzanych z wiekiem
choréb metabolicznych, i jest to niezwykle istotny czynnik
ryzyka zachorowalnoéci oraz §miertelnosci u oséb star-
szych. Niektére badania sugeruja, Ze resweratrol wywiera
dzialanie przeciwstarzeniowe poprzez modulowanie
odpowiedzi zapalnej organizmu. Jedno z nich, przeprowa-
dzone w warunkach in vitro wykazalo, ze suplementacja
resweratrolem odwrocila wigkszo$¢ zwigzanych z wiekiem
zmian w fenotypie wydzielniczym komoérek mieéni gtadkich
naczyn krwionoénych, pochodzacych od starzejacych sie
makakdéw krélewskich. Resweratrol znacznie zmniejszyt
wydzielanie cytokin prozapalnych, takich jak interleuki-
na-1p, interleukina-8, czynnik martwicy nowotworéw-a
(TNF-a) i bialko chemoatraktantu monocytéw-1 (MCP-1)
w starzejacych sie komorkach miesni gtadkich naczyn
krwiono$nych. Zmniejszat rowniez wytwarzanie O2--

w mitochondriach i zwiekszal aktywnos¢ transkrypcyjna
czynnika jadrowego zwigzanego z czynnikiem erytro-
idalnym 2 (Nrf2). W innym badaniu in vitro opracowano
model dla hodowanych astrocytéw hipokampa, ponbranych
od noworodkdw, dorostych i starszych szczuréw i stwier-
dzono, ze wraz z wiekiem poziom cytokin prozapalnych
wzrastal, podczas gdy obrona antyoksydacyjna ulegata
ostabieniu w astrocytach hipokampa. Suplementacja reswe-
ratrolem znaczaco obnizyla poziom cytokin prozapalnych
TNF-a iIL-1P oraz poprawilo obrong antyoksydacyjna
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w tych komérkach. W innym badaniu, odpowiedz neuro-
zapalna i deficyty poznawcze wywotano u myszy poprzez
dootrzewnowe wstrzykniecie lipopolisacharydu dorostym
(3-6 miesiecy) i starszym (22-24 miesigce) osobnikom.
Starzejace si¢ myszy byly bardziej podatne na obwodowa
stymulacje immunologiczng niz myszy doroste. Suplemen-
tacja diety resweratrolem ztagodzita odpowiedz zapalng

i deficyty poznawcze wywolane przez lipopolisacharydy

u starszych myszy i zmniejszyla wzrost IL-1p w osoczu

i hipokampie. W innym badaniu myszy z zablokowanym
receptorem aktywowanym przez proliferatory peroksyso-
moéw (PGC-1a) i myszy typu dzikiego zostaly losowo przy-
dzielone do réznych grup, ktérym podawano resweratrol
lub poddawano ¢wiczeniom przez 12 miesiecy albo do
grupy kontrolnej, ktérej nie podawano suplementu i ktéra
nie ¢wiczyla. Celem badania byto przeanalizowanie, czy
¢wiczenia i resweratrol hamujg zwigzane z wiekiem stany
zapalne niskiego stopnia w sposéb zalezny od PGC-1a.
Wyniki wykazaly, ze dlugotrwaly trening fizyczny zapobie-
gal zwigzanemu z wiekiem wzrostowi odpowiedzi zapalnej
w sposob zalezny od PGC-1a, podczas gdy suplementacja
resweratrolem zmniejszata zwigzany z wiekiem stan zapalny
niezaleznie od PGC-1a. Co wiecej, stres metaboliczny byt
indukowany przez diete wysokottuszczowa, prowadzac do
stanu zapalnego i zaburzen poznawczych u starszych myszy
(24 miesiagce). Suplementacja resweratrolem zmniejszyla
poziom niektérych cytokin prozapalnych, takich jak TNF-a,
IL-111IL-6, a takze odworcila inne niekorzystne zmiany

u starszych myszy.

Poprawa funkcji mitochondriow

Organelle komérkowe, mitochondria, sg niezbedne nie
tylko do uzyskiwania ATP (wysokoenergetyczne czastki,
bedace w organizmie no$nikami energii - przyp. ttum.)

z glukozy i kwasow tluszczowych, ale takze do wielu innych
istotnych funkcji, w tym metabolizmu aminokwasow,
syntezy pirydyny, modyfikacji fosfolipidéw i regulacji
poziomu wapnia. Powszechnie uznaje sie, ze dysfunkcja
mitochondriéw i zmniejszona zawarto$¢ mitochondriéw

w komorkach sg cechami charakterystycznymi starzenia

sie organizmu i odgrywaja wazna role w przyspieszaniu
starzenia sie. Coraz wigcej badan wskazuje, ze resweratrol
reguluje funkcje mitochondriow, opdzniajac w ten sposéb
proces starzenia. Badanie in vitro wykazalo, Ze suplemen-
tacja resweratrolem zwieksza ekspresje Sirtl i pobudza
autofagie, zarowno w oocytach, jak i komérkach ziarnistych
pochodzacych od starzejacych sie kréw. Resweratrol zwiek-
sza réwniez liczbe kopii mitochondrialnego DNA (mtDNA)
i zawarto$¢ ATP w oocytach oraz stymuluje rozwdj oocy-
tow do stadium blastocysty, poprawiajac w ten sposob
jakos¢ oocytow. Wszystkie te efekty sg zwigzane z regulacja
procesow biogenezy i degradacji mitochondriéw. Ponadto,
badanie in vivo wykazalo, Ze starsze myszy otrzymujace
resweratrol i/lub trenujace przez 4 tygodnie wykazywaty
znacznie diuzszy czas do wyczerpania z nizszym poziomem
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mleczanu i wolnych kwaséw tluszczowych we krwi oraz
lepszym statusem oksydacyjnym ze zmniejszona perok-
sydacja lipidéw mieénia brzuchatego tydki i zwiekszona
aktywnoscia enzymoéw antyoksydacyjnych. Poprawa
wytrzymatoéci fizycznej i ostabienie stresu oksydacyjnego
byly zwiazane z regulacjg biogenezy i funkcji mitochon-
driéw. Co wigcej, badanie in vivo wykazalo, ze krétkotrwate
podawanie resweratrolu znaczaco poprawialo funkcjono-
wanie mitochondriéw i tagodzilo uszkodzenia wywotane
stresem oksydacyjnym w starzejacych sie oocytach myszy
w $rednim wieku. Leczenie resweratrolem spowolnito row-
niez degradacj¢ oocytéw wywolana starzeniem, zwiekszyto
ekspresje czasteczki przeciwstarzeniowej Sirtl, obnizylo
poziom wolnych rodnikéw tlenowych i zapobieglo apopto-
zie, co wskazuje na wieloczynnikowy wplyw tej substancji
na starzenie sie organizmu. Inne badanie in vivo wykazato,
ze integralno$¢ mtDNA, liczba kopii mtDNA, regulatory
fuzji mitochondriéw, mitofagia i ekspresja genéw zwig-
zanych z przeciwutleniaczami byly zmniejszone w siat-
kéwkach danio pregowanego na skutek starzenia, podczas
gdy aktywno$¢ niektdrych szlakéw enzymatycznych i stan
zapalny ulegly zwigkszeniu. Suplementacja resweratrolem
moze poprawi¢ zatem jakos¢ i funkcje mitochondriow,

a takze odwraca¢ zmiany zalezne od wieku.

Regulacja apoptozy

Apoptoze aktywowa¢ moga uszkodzenia wewnatrzko-
morkowe lub zewnatrzkomoérkowe - jest to odpowiedz
adaptacyjna organizmu, majgca na celu utrzymanie home-
ostazy. Z jednej strony apoptoza przyczynia sie do usuniecia
niefunkcjonalnych i uszkodzonych komérek, takich jak
komoérki nowotworowe, z drugiej strony, jej rozregulowa-
nie odgrywa istotng role w rozwoju patologii zwiazanych

z wiekiem. Na przykiad nadmierna apoptoza neuronéw
przyczynia sie do rozwoju choréb neurodegeneracyjnych.
Wiele badan wykazalo, ze resweratrol moze regulowacé
apoptoze w celu ochrony przed starzeniem sie i chorobami
zwigzanymi z wiekiem. W badaniu in vivo uposledzenie
zdolnosci uczenia sie i zapamigtywania u starszych szczu-
row zostalo wywolane przez sewofluran i podtlenek azotu,
czemu towarzyszyla apoptoza neurondw, ale wstepne lecze-
nie resweratrolem zmodyfikowalo wydajnos¢ uczenia sie

i zapamietywania oraz sttumito apoptoze neuronéw poprzez
zwigkszenie ekspresji Sirtl u starszych szczuréw. Co wiecej,
starzejace sie myszy, u ktorych przyspieszono starzenie sie
organizmu, wykazywaly zmniejszong aktywno$¢ antyapop-
tozy i przeciwutleniaczy, a takze ekspresje mRNA Sirtl wraz
z procesem starzenia i zwiekszonym poziomem odpowiedzi
zapalnej i ekspresji biatka NF-kB. Podawanie resweratrolu
moze zatem regulowac proces apoptozy, hamowac aktyw-
nosc czynnikéw prozapalnych i prooksydacyjnych oraz
zwigkszy¢ ekspresje mRNA Sirtl, a takze zmniejszy¢ ekspre-
sj¢ NF-kB, wywierajac w ten sposob dziatanie przeciwstarze-
niowe. Ponadto w badaniu poréwnano dziatanie przeciwsta-
rzeniowe resweratrolu i ograniczenia kalorycznego. Wyniki



Wptyw resweratrolu na starzenie sie i choroby zwigzane z wiekiem

wykazaly, ze zaréwno resweratrol, jak i ograniczenie kalorii
dzialajg przeciwstarzeniowo poprzez hamowanie apoptozy
i odzyskiwanie uposledzonych funkcji poznawczych oraz
naprawe uszkodzen oksydacyjnych. Resweratrol w dawce

10 yug in vitro i wysokiej dawce 100 mg na kg masy ciata

in vivo wykazywal silniejsze dziatanie przeciwstarzeniowe

i stymulujace poziom Sirtl niz samo ograniczenie kalo-
ryczne. W jednym z badan, szczury zostaly losowo przy-
dzielone do grupy kontrolnej pozorowanej, grupy modelu
starzenia i grup starzejacych sie szczuréw, z réznymi gru-
pami leczenia: resweratrol, izoflawony sojowe, resweratrol
w polaczeniu z izoflawonami sojowymi i estrogenowa tera-
pia zastepcza. Wyniki wykazaly, ze w grupie starzejacych sie
modeli zaobserwowano zwigkszony wskaznik apoptotyczny,
obrzek mitochondriéw i ich wakuolizacje, nasilenie stresu
oksydacyjnego i zmniejszong integralno$¢ mitochondriéw.
We wszystkich grupach terapeutycznychwykazano zmniej-
szenie wskaznika apoptotycznego, poprawe funkcji mito-
chondriéw i zmniejszenie stresu oksydacyjnego. Polaczenie
resweratrolu i izoflawondw sojowych wywierato silniejszy
efekt niz podawanie ich osobno. W innym badaniu starzenie
sie znaczaco uposledzato zdolno$¢ wysitkowsa i dobrowolne
zachowania motoryczne oraz podnosito zawarto$¢ p53,
biatka proapoptotycznego i apoptotyczng fragmentacje DNA
u starszych szczuréw, podczas gdy dtugotrwale suplemen-
towanie resweratrolem poprawito wydajnos¢ fizjologiczna

i zwiekszy¢ ekspresje biatka antyapoptotycznego u starszych
szczuréw poprzez aktywacje aktywnoéci deacetylazy Sirt1.

Modulacja mikrobioty jelitowej

W ostatnich latach coraz wigcej uwagi pos$wieca sie
wplywowi mikrobioty jelitowej na zdrowie. Zgromadzone
badania wykazaly, ze produkty naturalne moga odgrywa¢
wazng role w modulowaniu homeostazy mikrobioty jelito-
wej, chroniac nas w ten sposéb przed wieloma chorobami.
Jak wykazano w niekt6rych badaniach, suplementowanie
resweratrolem znaczaco reguluje sktad i funkcje meta-
boliczne mikrobioty jelitowej u otytych myszy na diecie
wysokottuszczowej, wywierajac dziatanie przeciw otyto-
$ci. Niektore badania wykazaly rowniez, ze resweratrol
moze chroni¢ przed nefropatig cukrzycows, stluszczeniem
watroby i nadci$nieniem wlasnie poprzez wplyw na mikro-
biote jelitowa. Istnieje jednak niewiele dowodéw na to, ze
resweratrol, po przez mikrobiote jelitowa, wplywa na pro-
cesy starzenia si¢ organizmu. Dlatego tez niezwykle wazne
jest zbadanie, czy resweratrol moze powstrzymac proces
starzenia sie poprzez regulacje flory jelitowe;j.
Podsumowujac, resweratrol wywiera dzialanie
przeciwstarzeniowe poprzez tlumienie stresu oksydacyj-
nego, hamowanie odpowiedzi zapalnej, modulacje funkeji
mitochondriéw i regulacje apoptozy. Biorac pod uwage
znaczenie mikrobioty jelitowej w utrzymaniu zdrowia,
dzialanie przeciwstarzeniowe resweratrolu ukierunko-
wane na regulacje mikrobioty jelitowej powinno zosta¢
zbadane w przyszlosci.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Badania kliniczne

Przeprowadzono kilka badan klinicznych, dotyczacych
przeciwstarzeniowego dzialania resweratrolu. Przyktadowo,
przyjmowanie resweratrolu w dawce 200 mg dziennie
zwigkszato wydajno$¢ pamieci wraz z poprawa metabolizmu
glukozy i funkcjonalnej facznosci hipokampa u 23 zdrowych
0s0b starszych z nadwaga, wywierajac korzystny wplyw na
starzenie si¢ mézgu. Ponadto wplyw kremu zawierajacego
trans-resweratrol na ochotnikéw zostal oceniony poprzez
pomiar réznych parametréw skory, a wszyscy pacjenci
wykazali widoczng poprawe stanu klinicznego ze znacznym
zmniejszeniem oznak starzenia. Badanie kliniczne wyka-
zalo jednak, ze resweratrol w polaczeniu z ¢wiczeniami
moze znie$¢ pozytywny wplyw ¢wiczen na zdrowie uktadu
sercowo-naczyniowego u starszych mezczyzn, a negatywny
wplyw suplementacji resweratrolem na korzysci wywotane
treningiem byt czesciowo zwigzany z wladciwosciami przeci-
wutleniajgcymi tego zwiazku. W przyszlosci konieczne jest
zatem przeprowadzenie wigkszej liczby badan klinicznych,
w celu potwierdzenia skutecznosci resweratrolu i zaobserwo-
wania mozliwych zagrozen, takich jak nefrotoksycznosc.

Whioski

Wiele badan pokazuje, Ze resweratrol ma ogromny poten-
cjat w zapobieganiu i hamownaiu starzenia sie organizmu.
Zebrane badania wykazaly, ze resweratrol moze znacznie
wydtuzy¢ zycie i chroni¢ przed szeregiem choréb zwiazanych
z wiekiem, takich jak choroby neurodegeneracyjne, cho-
roby uktadu krazenia, sarkopenia, nowotwory, nieptodnos¢

i osteoporoza. Niektore badania kliniczne wykazaly réwniez
ze przeciwstarzeniowe dzialanie resweratrolu, polega gtéwnie
na ttumieniu stresu oksydacyjnego, hamowaniu stanu zapal-
nego, regulacji funkcji mitochondriéw i regulacji procesu
apoptozy. W przyszlo$ci nalezy przeprowadzi¢ badania doty-
czace tego, czy resweratrol moze chroni¢ przed starzeniem
si¢ poprzez modulacje mikroflory jelitowej. Ponadto nalezy
zbadad synergiczne dzialanie resweratrolu z innymi natural-
nymi zwigzkami, aby ukierunkowa¢ przyszly rozwdj produk-
tow i obnizy¢ koszty nowych preparatéw. Co wiecej, nalezy
oceni¢ wplyw niektorych owocdw i warzyw na diugos¢ zycia
- w tym winogron, orzeszkéw ziemnych, boréwek, ogorkow,
pomidoréw, czerwonej kapusty i szpinaku, poniewaz maja
one stosunkowo wysoka zawarto$¢ resweratrolu. Ponadto
konieczne sa dalsze badania kliniczne w celu potwierdzenia
skutecznosci resweratrolu, a takze nalezy zwrdci¢ uwage na
bezpieczne dawkowanie i czas trwania spozycia resweratrolu,
poniewaz przewlekle suplementowanie resweratrolem moze
prowadzi¢ do uszkodzenia nerek. m
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Koenzym 010 i zaburzenia endokrynologiczne

David Mantle, lain Parry Hargreaves

Wprowarzenie

Dysfunkcja mitochondriéw i stres oksydacyjny sg zaanga-
zowane w patogeneze wielu choréb endokrynologicznych,
w tym zaburzen pracy tarczycy, trzustki, gonad, przysadki
mozgowej i nadnerczy. To z kolei sugeruje potencjalng role
witaminopodobnej substancji, koenzymu Q10 (CoQ10),

w patogenezie i leczeniu tych zaburzen, z powodu roli, jaka
pelni ona w funkcjonowaniu mitochondriéw i z uwagi na jej
przeciwutleniajacg aktywnos¢. Oprocz roli nosnika elektro-
néw w mitochondrialnym laricuchu oddechowym podczas
syntezy ATP (czastek bedacych nosnikami energii - przyp.
ttum.), CoQ10 w postaci zredukowanej (ubichinol) jest
kluczowym przeciwutleniaczem komérkowym. Wystepuje
zar6wno w blonach komérkowych, jak i w strukturach
wewngtrzkomorkowych (np. w mitochondriach, lizosomach,
peroksysomach, retikulum endoplazmatycznym) i chroni
blony komérkowe przed uszkodzeniami oksydacyjnymi,
wywolanymi przez wolne rodniki. CoQ10 jest takze jedy-
nym endogennie syntetyzowanym przeciwutleniaczem,
rozpuszczalnym w lipidach. Substancja ta zapewnia ochrone
antyoksydacyjng poprzez bezposrednia reakcje z wolnymi
rodnikami i regeneruje inne przeciwutleniacze, w tym
witamine C i witamine E. Utlenione i zredukowane formy
CoQI10, ubichinon i ubichinol, ulegaja, w sposéb naturalny,
stalym przeksztatceniom - po utlenieniu ubichinon jest
przeksztalcany z powrotem w ubichinol dzigki dzialaniu
wielu enzyméw. CoQ10 w postaci ubichinolu jest zwigzany
i odpowiedzialny za ochrone antyoksydacyjna lipoprotein
krazacych we krwi, czyli cholestrolu LDL, VLDL i HDL.

W niniejszym artykule dokonali$my przegladu roli niedo-
boru CoQ10 i jego suplementacji w chorobie Gravesa-Base-
dowa, chorobie Hashimoto, cukrzycy, nieptodnosci, chorobie
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Dysfunkcja mitochondriéw i stres oksydacyjny
to procesy zaangazowane w patogeneze

wielu zaburzen endokrynologicznych.

Badania sugeruja, ze role w ich patogenezie

i leczeniu petni substancja witaminopodobna

— koenzymu Q10 (CoQ10), poniewaz dziala

ona antyoksydacyjnie i jest kluczowa dla
prawidiowego funkcjonowania mitochondridw.
W niniejszym artykule dokonali$my przegladu
roli niedoboru i suplementacji CoQ10

w zaburzeniach pracy tarczycy, trzustki, gonad,
przysadki mézgowe;j i nadnerczy, ze szczegélinym
uwzglednieniem nadczynnosci tarczycy,
cukrzycy typu 2, nieptodnosci meskiej i zespotu
policystycznych jajnikow.

Cushinga, chorobie Addisona i menopauzie. Koncentrujemy
si¢ gléwnie na badaniach klinicznych.

CoQ10 i funkcjonowanie tarczycy

Dwa najczestsze zaburzenia funkgji tarczycy to nadczyn-
nos¢ i niedoczynnos¢ tego narzadu. Nadczynno$¢ tarczycy
moze wystapi¢ z wielu powodow, ale najczestszym jest cho-
roba Gravesa-Basedowa - to rodzaj nadczynno$ci tarczycy
charakteryzujacy sie nadprodukcja hormonéw tarczycy,
wynikajaca z autoimmunologicznego uszkodzenia tar-
czycy. Autoprzeciwciala skierowane przeciwko receptorowi
tyreotropiny wiazg sie i aktywuja go, powodujac zwiek-
szenie wydzielania hormonéw tarczycy. Niedoczynnosé
tarczycy réwniez ma wiele przyczyn, z ktorych najczest-
sz3 jest choroba Hashimoto - to rodzaj niedoczynnosci
tarczycy wynikajacy z autoimmunologicznego uszkodzenia
tarczycy (w tym przypadku autoprzeciwciata skierowane

sg przeciwko komoérkom tarczycy, enzymowi peroksydazie
tarczycowej i tyreoglobulinie).

Hormony tarczycy reguluja komoérkowy metabolizm ener-
getyczny, m.in. poprzez wptyw na funkcje mitochondriéw
(organelle komdrkowe wytwarzajace energie — przyp. thum.).
Zatem nie dziwi, ze to wlasnie w mitochondriach akumuluje
sie trijodotyronina (jeden z hormon¢ tarczycy - przyp.
ttum.), ktora reguluje ich aktywnoé¢. Mitochondria sg takze
gléwnym producentem wolnych rodnikéw tlenowych.

A skoro trijodotyronina pobudza metabolizm, na skutek jej

Fot. Adisak



dziatania dochodzi takze do wzrostu stezenia wspomnia-
nych rodnikéw. W nadczynnosci tarczycy, gdy hormonu jest
za duzo, tych aktywnych form tlenu powstaje taki ogrom, ze
w komérkach rozwija si¢ stan nazywany stresem oksydacyj-
nym. Z kolei stan hipometaboliczny spowodowany nie-
doczynnoécia tarczycy prowadzi do zmniejszenia produkcji
wolnych rodnikéw.

Badania kliniczne wykazaly, ze u chorych na nadczyn-

no$¢ tarczycy, dochodzi do znacznego obnizenia poziomu
CoQ10 we krwi i w tkankach tarczycy. U 16 pacjentéw

z nadczynnodcig tarczycy $rednia zawartoé¢ CoQ10

w surowicy wynosita 0,37 + 0,17 pug/ml u, a to znacznie
mniej niz 1,01 pg/ml u zdrowych oséb z grupy kontrol-

nej. Podobnie w innym badaniu, w kohorcie 20 pacjentéw

z nadczynno$cia tarczycy, srednie stezenie CoQ10 w suro-
wicy wynosito 0,28 + 0,03 pg/ml i bylo znacznie nizsze niz
w zdrowej grupie kontrolnej, gdzie wynosito 0,65 + 0,08 pg/
ml. W tym ostatnim badaniu, 12 pacjentom z nadczynno-
$cig tarczycy podawano CoQ10 (120 mg dziennie przez 1
tydzien). Sredni poziom CoQ10 w surowicy wzrést u nich
do 0,66 + 0,05 ug/ml, z odpowiednig poprawa niektérych
parametrow czynnosci serca, w tym objetosci wyrzutowej

i skurczowych odstepdw czasowych (czas przed wyrzutem

i stosunek czasu wyrzutu lewej komory do czasu przed
wyrzutem). (odnotowano jeszcze 8 publikacji prezentujgcych
podobne wyniki badat, tj. istotne obnizenie poziomu CoQ10
u 0s6b z nadczynnosciq tarczycy - przyp. red.)

Przyczyna niskiego poziomu CoQ10 w tkankach pacjentéw
z nadczynnoscig tarczycy moze by¢ zmniejszona synteza

tej substancji, wynikajaca z konkurencji o tyrozyne, ktéra
jest wykorzystywana zaréwno w biosyntezie CoQ10, jak

i tyroksyny, czyli hormonu wydzielanego przez tarczyce,
ktory ulega przeksztalceniu w aktywna trijodotyronine,
nasilenie stresu oksydacyjnego zwigzanego z nadczynno$cig
tarczycy, obniZenie poziomu lipoproteinowych nosnikéw
CoQ10 we krwi lub przyspieszenie ich degradacji albo
zmniejszenie uwalniania z watroby. Zasugerowano takze, ze
niedobdr CoQ10 przyczynia sie do wystepowania powiktan
nadczynnodci tarczycy, w tym niewydolnosci serca. Badania
przedkliniczne i male badanie kliniczne wskazuja, ze suple-
mentacja CoQ10 moze pomodc poprawié wydolno$¢ serca

u 0s6b z nadczynnoscia tarczycy.

W przeciwienstwie do nadczynnoéci tarczycy, pacjenci

z niedoczynnoscia tarczycy moga mie¢ podobne poziomy
CoQ10 w krazeniu, jak osoby zdrowe lub znacznie pod-
wyzszone poziomy tej substancji, co wyklucza koniecznos¢
suplementacji CoQ10.

O cukrzycy méwimy, jezeli trzustka nie jest w stanie
wytwarza¢ insuliny lub gdy organizm nie reaguje prawi-
diowo na insuline, co w obu przypadkach prowadzi do
podwyzszenia poziomu glukozy we krwi. Cukrzyca typu 1
jest chorobg autoimmunologiczng, w ktérej komorki beta
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trzustki wydzielajace insuline ulegajg zniszczeniu przez
ukfad odpornoséciowy. Okolo 10% przypadkow cukrzycy
to cukrzyca typu 1, ktora zwykle pojawia sie we wcze-
$niejszym okresie zycia ($redni wiek zachorowania to 13
lat). W cukrzycy typu 2 organizm nie jest w stanie prawi-
dfowo reagowac¢ na insuline i choroba zwykle pojawia si¢
w pdzniejszym okresie Zycia (Sredni wiek zachorowania to
okoto 50 lat). Pacjenci z cukrzyca maja zwiekszone ryzyko
choréb sercowo-naczyniowych, choréb nerek i zaburzen
wzroku. Dysfunkcja mitochondriéw, stres oksydacyjny

i stan zapalny s zaangazZowane w patogeneze zaréwno
cukrzycy typu 1, jak i typu 2. Dlatego uwaza si¢, ze CoQ10
jest waznym czynnikiem w tych zaburzeniach. Suplemen-
tacja CoQ10 moze zatem korzystnie wplywac na przebieg
cukrzycy poprzez kilka mechanizméw, w tym poprzez
stymulowanie wytwarzania energii komorkowej, wymaga-
nej do metabolizmu glukozy, dzialanie przeciwutleniajace
lub bezposrednig modulacje ekspresji genéw, istotnych dla
metabolizmu glukozy. Poziom CoQ10 w surowicy ulega
obnizeniu zaréwno w cukrzycy typu 1, jak i typu 2. Prze-
prowadzono szereg randomizowanych, kontrolowanych
badan wptywu suplementacji CoQ10 na glikemie, zmniej-
szenia stanu zapalnego i obnizenie ryzyka chorob serca,
neuropatii cukrzycowej oraz retinopatii cukrzycowej —
omawiamy je szczegétowo ponize;j.

Cukrzyca typu 1

Stezenie CoQ10 we krwi u pacjentéw z cukrzyca typu 1
moze ulec podwyzszeniu lub obnizeniu. W randomizowa-
nym kontrolowanym badaniu, obejmujacym 34 pacjentéw
z cukrzyca typu 1, suplementacja CoQ10 (100 mg dzien-
nie przez 3 miesigce) nie przyniosta znaczacych korzysci
w zakresie kontroli glikemii (poziom glukozy we krwi,
HbAIc, dawka insuliny). W otwartym badaniu z udzialem
49 pacjentéw pediatrycznych z cukrzycg typu 1, suplemen-
tacja 100 mg CoQ10 dziennie, takze nie miala istotnego
wplywu na dysfunkcje srodblonka lub kontrole glikemii.
W grupie 23 pacjentow z cukrzycg typu 1 suplementacja
CoQ10 (200 mg dziennie przez 3 miesiace) znaczgco obni-
zylta natomiast poziom markera stanu zapalnego - ludzkiej
beta-defensyny 1, jednocze$nie poprawiajac aktywnos¢
komérek NK (rodzaj limfocytow).

Cukrzyca typu 2

U pacjentdw z cukrzycg typu 2 odnotowano obnizony
poziom CoQ10 we krwi (surowicy i ptytkach krwi). Do tej
pory przeprowadzono 16 randomizowanych kontrolowa-
nych badan, w ktérych suplementowano CoQ10 (zazwy-
czaj 100-200 mg dziennie przez 3-6 miesiecy) u pacjentéw
z cukrzycg typu 2, badajac odpowiednio wplyw tej substan-
cji na glikemie, stres oksydacyjny, stan zapalny i funkcje
$rodblonka. We wszystkich badaniach stosowano ubichino-
nowg forme CoQ10, o ile nie wskazano inaczej, a wszystkie
mierzone parametry odnosza si¢ do stezenia koenzymu

w osoczu krwi. W jedenastu z tych badan odnotowano
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korzystny wplyw suplementacji CoQ10 na kontrole glikemii
- w szesciu z nich wykazano znaczaca poprawe poziomu
glukozy we krwi i stezenia HbAlc, podczas gdy w pieciu
badaniach nie odnotowano znaczacej poprawy w zakresie
tych parametrow.

Do tej pory przeprowadzono pie¢ metaanaliz dotyczacych
CoQ10 i cukrzycy. W metaanalizie przeprowadzonej przez
Suksomboon i wsp. na podstawie siedmiu randomizowa-
nych badan kontrolowanych stwierdzono, ze suplementacja
CoQI0 nie miata korzystnego wplywu na ani na kontrole
glikemii i profil lipidowy, ani ci$nienie krwi u pacjentéw

z cukrzyca. Z kolei na podstawie 14 wybranych randomi-
zowanych badan kontrolowanych placebo, Moradi i wsp.
stwierdzili, ze suplementacja CoQ10 znaczaco obnizyla
stezenie glukozy we krwi na czczo, ale nie odnotowano
takiego efektu w odniesieniu do insuliny na czczo i HbAlc.
Z kolei u pacjentéw z cukrzycowa chorobg nerek suplemen-
tacja CoQ10 poprawila poziom glukozy we krwi na czczo

i stezenie HbAlc, ale nie wplyneta znaczaco na markery
czynnoéci nerek. Hajiluian i wsp. stwierdzili, ze suplemen-
tacja CoQ10 zwigkszyla catkowita pojemnos¢ antyoksyda-
cyjna ukladu krazenia i zmniejszyla poziom markera stresu
oksydacyjnego - dialdehydu malonowego. Metaanaliza
wplywu szeregu suplementdw diety na stan chorych na
cukrzyce wykazala, ze suplementacja CoQ10 obnizyla
poziom glukozy i HbAlc we krwi na czczo.

Stosowanie statyn (zwlaszcza simwastatyny) wiaze sie ze
zwiekszonym ryzykiem rozwoju cukrzycy typu 2, wynosza-
cym od 10% do 40%. Uwaza sie, ze wynika to z wywolanego
przez statyny obnizenia poziomu CoQ10, adiponektyny

i biatka transportera glukozy-4 (GLUT4) w ustroju. Chociaz
wykazano, ze podawanie CoQ10 zapobiega indukowanemu
przez simwastatyne obnizeniu poziomu biatka GLUT4

w hodowli komdrkowej, Kuhlman i wsp. nie stwierdzili
znaczacych zmian w poziomie GLUT4 w mieéniach po
suplementacji CoQ10 (400 mg dziennie przez dwa mie-
sigce) u 0s6b leczonych simwastatyna.

Niezdolnos¢ kobiet do zajécia w cigze przez co najmniej
1 rok, pomimo odbywania regularnych stosunkéw picio-
wych bez zabezpieczenia, jest wskaznikiem nieplodnosci
u jednego lub obojga partneréw. Ogoélnie szacuje sie, ze
problem ten dotyczy 10-20% par, przy czym nieptodnosé¢
meska odpowiada za okoto 50% przypadkdw.

Nieptodnos¢ kobiet

Sprawnie dziatajace mitochondria sg niezbedne do dojrzewa-
nia oocytow, zaplodnienia i rozwoju zarodka, a zmniejszona
plodnos¢ kobiet zostata powigzana z dysfunkcja mitochon-
driéw w oocytach. Funkcja mitochondriéw i produkcja
energii ulegaja pogorszeniu wraz z wiekiem, co niekorzystnie
wplywa na rezerwe jajnikows, segregacje chromosoméw

i kompetencje zarodka. Dysfunkcja mitochondriéw i stres
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oksydacyjny zostaly réwniez wskazane jako czynniki ryzyka
nieplodnosci u kobiet ze zmniejszona rezerwg jajnikowa

lub staba odpowiedzig jajnikéw. Ma i wsp. opisali badanie

z udziatem 65 starszych kobiet poddawanych zaptodnieniu
in vitro dodanie CoQ10 do pozywki hodowlanej zwiekszyto
wskazniki dojrzewania oocytéw i zmniejszyto aneuploidie
postmejotyczne (aberracje chromosomowe, skutkujace
chorobami genetycznymi u ptodu - przyp. ttum.). W bada-
niu obejmujacym 170 pacjentek ze stabg rezerwa jajnikowa,
wstepne leczenie za pomocg CoQ10 przez dwa miesigce przed
zabiegiem zaplodnienia in vitro (IVF), poprawilo odpowiedz
jajnikéw na stymulacje, wigzalo sie takze z wyzszym wskaz-
nikiem zaplodnienia i wigkszg liczba zarodkéw wysokiej
jakosci. Niewielkie badanie obejmujace 15 starszych kobiet
poddawanych IVF wykazalo, ze suplementacja CoQ10 (200
mg/dzien przez 1 miesiac) zwickszyla zdolnos¢ antyoksyda-
cyjna plynu pecherzykowego i poprawila jako$¢ oocytow.

Zespot policystycznych jajnikow

Zespot policystycznych jajnikéw (PCOS) jest najczest-
szym zaburzeniem endokrynologicznym u kobiet w wieku
rozrodczym, z czesto$ciag wystepowania do 10%. PCOS
charakteryzuje si¢ hirsutyzmem (nadmierne owtosienie),
brakiem owulacji, podwyzszonym poziomem androgenéw
i wystepowaniem na jajnikach wielu niedojrzatych peche-
rzykéw. PCOS jest przyczyng do 30% przypadkéw nie-
plodnosci u par zglaszajacych sie do leczenia. PCOS wigze
sie takze z szeregiem chordb wspélistniejacych, w tym
nieplodnoscia, powiklaniami potozniczymi, cukrzycy typu
2 i chorobami ukladu krazenia. Leczenie pacjentek z PCOS
koncentruje si¢ na fagodzeniu objawéw. Etiologia PCOS
nie jest do konica poznana, cho¢ uwaza sie, ze wynika ona
zaréwno z czynnikéw srodowiskowych, jak i genetycznych.
Na poziomie komdérkowym, w patogeneze PCOS zaanga-
zowana jest dysfunkcja mitochondridw, stres oksydacyjny
i stan zapalny, stad uzasadnienie dla badania potencjalnej
terapeutycznej roli CoQ10 w leczeniu PCOS.
Przeprowadzono kilka randomizowanych, kontrolowa-
nych badan klinicznych pacjentek z PCOS, w ktérych
suplementowano CoQ10, samodzielnie lub w polaczeniu

z innymi substancjami. W badaniu obejmujacym 86 pacjen-
tek z PCOS suplementacja CoQ10 przez okres 2 miesiecy
skutkowala poprawg metabolizmu glukozy i obnizeniem
poziomu testosteronu w surowicy. W badaniu z udzialem
43 pacjentek z PCOS i nadwaga lub otyto$cig suplementacja
CoQ10 (200 mg dziennie przez 2 miesiace) spowodowala
znaczgce zmniejszenie markeréw stanu zapalnego. W bada-
niu obejmujacym 55 pacjentek z PCOS suplementacja
CoQ10 (100 mg dziennie przez 3 miesiace) spowodo-

wala znaczace obnizenie poziomu testosteronu i markera
stanu zapalnego hs-CRP. Suplementacja CoQ10 (100 mg
dziennie przez 3 miesigce) u 40 pacjentek z PCOS spo-
wodowala znaczne obnizenie ekspresji genéw zwiazanych
ze stanem zapalnym, w tym dla interleukiny-1, interleu-
kiny-8 i czynnika martwicy nowotworéw alfa. W badaniu



przeprowadzonym z udzialem 60 pacjentek z PCOS,
Samimi i wsp. wykazali, ze suplementacja CoQ10 (100

mg dziennie przez 12 tygodni) znaczaco obnizyla poziom
glukozy, insuliny i cholesterolu we krwi, w poréwnaniu

z grupg kontrolng. W badaniu z udziatem 100 pacjentek

z PCOS suplementacja CoQ10 w polaczeniu z cytrynia-
nem klomifenu (lek pobudzajacy owulacje - przyp. ttum.)
skutkowala poprawg wskaznikéw owulacji i cigzy w pordw-
naniu z samym klomifenem. Skuteczno$¢ i bezpieczen-
stwo suplementacji CoQ10 w PCOS zostalo potwierdzone
w metaanalizie przeprowadzonej przez Zhang i wsp. — auto-
rzy stwierdzili, ze ,,Suplementacja CoQ10 jest bezpieczng
terapig, ktora korzystnie wplywa na stan pacjentek z PCOS
poprzez zmnniejszenie insulinoopornosci, zwigkszenie
poziomu hormonéw plciowych i poprawe stezenia lipidow
we krwi”.

Nieptodnosé meska

Etiologia nieptodnosci meskiej nie jest do konca poznana,
ale wskazuje sie na wplyw dysfunkcji mitochondriéw

i stresu oksydacyjnego na jako$¢ nasienia, stad potencjalna
rola CoQ10 w leczeniu tego zaburzenia. W kilku badaniach
odnotowano znacznie obnizony poziom CoQ10 w nasieniu
(osoczu nasienia i/lub plemnikach) pacjentéw z astenozoo-
spermig (nieprawidlowa ruchliwo$¢ plemnikéw, utrudnia-
jaca zaplodnienie - przyp. thum.)

Koenzym Q10 i zaburzenia endokrynologiczne

Do tej pory przeprowadzono 10 randomizowanych, kon-
trolowanych badan, dotyczacych suplementacji CoQ10
(samego lub w polaczeniu) u nieptodnych mezczyzn

(w badaniach tych stosowano ubichinonowg forme CoQ10,
o ile nie wskazano inaczej). W badaniu obejmujacym 212
nieptodnych mezczyzn z idiopatyczng oligoasthenotera-
tozoospermig (obnizona liczba plemnikéw w ejakulacie,
plemniki maja takze nieprawidtowa budowe i s3 mniej
ruchliwe - przyp. thum.), suplementacja CoQ10 (300 mg
dziennie przez 26 tygodni) spowodowata znaczng poprawe
morfologii plemnikéw, gestosci nasienia i ruchliwosci
plemnikéw. Ten sam zesp6t badawczy odnotowat réwniez
poprawe wspomnianych parametréw nasienia po suple-
mentacji ubichinolowa formg CoQ10 (200 mg dziennie
przez 6 miesiecy) w grupie 228 pacjentdw z idiopatyczng
oligoasthenoteratospermia. Balercia i wsp. odnotowali
natomiast poprawe ruchliwoséci plemnikéw w kohorcie

60 pacjentéw po suplementacji CoQ10 (200 mg dziennie
przez 6 miesiecy). W badaniu 60 nieptodnych mezczyzn

z idiopatyczng oligoasthenoteratozoospermia, Nadjarza-
deh i wsp. stwierdzili poprawe morfologii plemnikéw po
suplementacji CoQ10 (200 mg dziennie przez 3 miesiace).
W pieciu randomizowanych badaniach kontrolowanych
placebo suplementowano CoQ10 w polaczeniu z innymi
substancjami. Tang i wsp. odnotowali zwiekszenie liczby

plemnikéw i ich ruchliwosci oraz poprawe morfologii
REKLAMA

.
7

_ '>.'; Suplement diety

Aj‘URA

. '-_.umcm DLA anm'cn

f. kenoy.’polond

4 Koenzym Q10-

komdrkom naszego organizmu

‘ Kaneka !D Eg Lapsuiek wege

WWW.KENAY.COM.PL
<

PONAD 300 SUPLEMENTOW DIETY W NASZYM SKLEPIE

Ubichinol V100 . UBICHINOL |

) e foms om0 } CoQH-CF™ 100 mg

$5\1] Suplement diety >,| Suplement diety
] N [
0 # Koenzym Q10 zapewnia 95% en@- 0 | Koenzym Q10 zapewnia 95% energii |- 0 ) Ubichingl 2 kwasami: alfa-lipomwvm/.ﬂ\-
[ komérkom naszego on;ama‘nu L 7 kaprynowym i kaprylowym \_/
0 . g o= D-limonenem.
¥ VA

B0 kapsulek

60 kapsufek masa netto: 48 0

ga netto: 14 T
masa necto: 0.8 g

www. kenay. com. gl

EKOLOGICZNE SZKLANE

POTWIERDZONY
OPAKOWANIE CERTYFIKAT JAKOSCI

BEZ GMO


https://kenay.com.pl/
mailto:sklep@kenay.com.pl

Z prakilyki

lekarzy holistycznych

w badaniu 180 pacjentdw z idiopatyczng oligoastheno-
spermia po suplementacji CoQ10 i tamoksyfenem (lek
obnizajacy poziom estrogendw — przyp. thum.). W badaniu
260 nieptodnych mezczyzn z idiopatyczng oligoasthenozo-
ospermig, podawanie CoQ10 (60 mg dziennie) w polacze-
niu z L-karnityng przez 3 miesigce spowodowalo znaczna
poprawe liczby i ruchliwosci plemnikéw oraz skutkowato
wzrostem odsetka uzyskanych cigz - poprawa tych para-
metréw byla wigksza w przypadku CoQ10 i L-karnityny

w polaczeniu, niz w przypadku samego CoQ10. Suplemen-
tacja kombinacja CoQ10 (200 mg dziennie) i selenu (200 ug
dziennie) przez 3 miesigce u 70 pacjentéw z idiopatyczna
oligoasthenoteratospermia spowodowata znaczng poprawe
stezenia i ruchliwoéci plemnikéw. Ma i Sun doniesli, ze
suplementacja CoQ10 (30 mg dziennie) i witaming E

(300 mg dziennie) przez 3 miesigce w kohorcie 140 nie-
plodnych mezczyzn z astenozoospermig, spowodowata
znaczng poprawe liczby i ruchliwo$ci plemnikéw. Wreszcie,
w badaniu z udziatem 80 nieptodnych mezczyzn, podawa-
nie wieloskladnikowego suplementu, zawierajacego CoQ10
i L-karnityne, L-arginine, glutation, cynk, witamine B9,
witamine B12 i selen, spowodowalo znaczng poprawe liczby
plemnikéw, ich ruchliwosci i wskaznika cigz.

Skutecznos¢ suplementacji CoQ10 w leczeniu nieptodnosci
meskiej zostala potwierdzona w trzech metaanalizach. We
wszystkich trzech metaanalizach stwierdzono, ze suple-
mentacja CoQ10 skutkowata poprawg liczby, morfologii

i ruchliwosci plemnikéow.

Co010 i menopauza

Istniejg pewne dowody na to, ze hormonalna terapia zastep-
cza obniza poziom CoQ10 we krwi, potencjalnie zwigkszajac
ryzyko chordb sercowo-naczyniowych u kobiet po meno-
pauzie. Doustne $rodki antykoncepcyjne réwniez obnizaja
poziom CoQ10 we krwi. Wykazano, ze bisfosfoniany azotu
stosowane w leczeniu zaburzen famliwosci kosci u kobiet po
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menopauzie réwniez obnizaja poziom CoQ10 we krwi, co
prawdopodobnie przyczynia sie do wystgpienia niektérych
skutkéw ubocznych stosowania bifosfonianu.

Go010, funkeja przysadki mozgowe],
nadnerczy i szyszynki

W odniesieniu do zaburzen funkcjonowania przysadki

i nadnerczy, u pacjentéw z zespolem Cushinga, istnieja
dowody na to, ze w ich patogenezie udzial biorg dysfunkcje
mitochondridw i stres oksydacyjny. Jednak rola CoQ10

w funkcjonowaniu przysadki mézgowej i nadnerczy jest
mato zbadanym obszarem endokrynologii i niewiele jest
badan w tym zakresie. Wstepne badania sugeruja, ze w nie-
ktorych chorobach przysadki i nadnerczy, dochodzi do
obnizenia stezenia CoQ10 we krwi.

W recenzowanej literaturze medycznej nie opublikowano
zadnych badan klinicznych dotyczacych roli CoQ10

w funkcjonowaniu szyszynki. W odniesieniu do potencjal-
nego wplywu szyszynki na metabolizm CoQ10 u zdrowych
0s6b dorostych, Niklowitz i wsp. stwierdzili, ze poziomy
CoQ10 w ciagu dnia utrzymuja si¢ w waskich granicach,

ze spadkiem w nocy.

Podsumowanie

Trzy obszary medycyny endokrynologicznej najczesciej
badane w odniesieniu do CoQ10 to odpowiednio nad-
czynno$¢ tarczycy, cukrzyca typu 2 i nieptodnos¢ meska.
Badania kliniczne pacjentéw z nadczynnoscig tarczycy
konsekwentnie wykazywaly znaczne obnizenie poziomu
CoQ10 w krazeniu, z jednymi z najnizszych pozioméw
odnotowanych u ludzi. Badania przedkliniczne i niewiel-
kie badania kliniczne wskazuja, ze suplementacja CoQ10
moze pomdc poprawi¢ wydolno$¢ serca u 0séb z nadczyn-
noscig tarczycy. Wyniki badan nad suplementacja CoQ10
w cukrzycy typu 2 byly zréznicowane. Niektdre randomizo-
wane badania kontrolowane placebo i metaanalizy wyka-
zaly znaczace korzysci w odniesieniu do kontroli glikemii,
podczas gdy inne nie wykazaly takiego dzialania. Jednak
wigkszo$¢ badan wskazuje na liczne korzysci w zakresie
innych parametréw cukrzycy, takich jak poziom stresu
oksydacyjnego, nasilenie stanu zapalnego lub utrzymanie
funkcji §rédblonka. Badania i metaanalizy wykazaty takze,
ze suplementacja CoQ10 jest skuteczna w odniesieniu do
nieplodnos$ci meskiej — poprawia morfologie plemnikéw,
zwigksza takze ich liczbe i ruchliwosci oraz wiaze si¢ ze
wzrostem wskaznika cigz. B
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Potgczenie kurkuminy i QingDai w leczeniu umiarkowanie ciezkiego wrzodziejgcego zapalenia jelita grubego

Pofaczenie kurkuminy i Qing Dai w leczeniu
umiarkowanie cigzkiego wrzotziejaceqo

zapalenia jelita grubego

Shomron Ben-Horin, Uri Kopylov, Nir Salomon
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Wprowatzenie

Wrzodziejace zapalenie jelita grubego (WZJG) jest prze-
wleklg chorobg zapalna jelita grubego, ktorg leczy sie
wieloma $rodkami przeciwzapalnymi i immunomodulujg-
cymi. Stosowanie tych lekdw niesie niestety ze sobg pewne
zagrozenia dla zdrowia i nie jest w stanie wywota¢ remisji
klinicznej u wszystkich pacjentéw. W zwiazku z tym nadal
istnieje potrzeba badan i poszukiwania nowych prepa-
ratéw, ktére mozna by zastosowa¢ u pacjentéw z WZJG.
W innym badaniu kontrolowanym placebo wykazaliémy
skutecznos¢ 95% kurkuminy, stosowanej jako dodatek do
terapii z wykorzystaniem 5-ASA (kwas 5-aminosalicylowy,
stosowany w leczeniu WZJG - przyp. ttum.), w indu-
kowaniu remisji klinicznej i endoskopowej u pacjentéw

z fagodnym i umiarkowanym WZJG. Inny ekstrakt ziotowy
Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, Qing Dai, okazat si¢
skuteczny w bardziej aktywnym WZJG w dwéch kontrolo-
wanych placebo badaniach, przeprowadzonych w Japonii,
gdzie jest on powszechnie stosowany. Po kurkumine i QD
w postaci suplementéw siegaja chorzy na WZJG w Izraelu
i kilku innych krajach, jednak brakuje badan nad zasto-
sowaniem tych suplementéw na Zachodzie. Nigdy tez nie
opisano wiasciwosci preparatu, bedacego polaczeniem tych
dwoch substancji. Jednak opublikowane badania dotyczace
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Badania wykazaty, ze kurkumina
prowadzi do remisji tagodnego

i umiarkowanego wrzodziejacego
zapalenia jelita grubego (WZJG).
Qing Dai (QD), to kolejny ekstrakt
ziotowy, ktory okazat sie skuteczny
w leczeniu WZJG. Opisujemy
zastosowanie potaczenia kurkuminy
i QingDai (CurQD) w leczeniu
umiarkowanie cigzkiego WZJG

u dwojga pacjentow: 24-letniego
mezczyzny i 56-letniej kobiety.

stosowania QD na Zachodzie sa nadal bardzo ograniczone.
Co wigcej, polaczenie tych dwoch zié! nie bylo dotychczas
opisywane. Niniejszy raport przedstawia 2 pacjentéw leczo-
nych w naszym o$rodku za pomoca kombinacji kurkuminy
i Qing Dai (CurQD). (Qing Dai to mieszanka zi6l, zawie-
rajgca m.in. ekstrakty z indygowca barwierskiego, rdestu
barwierskiego i urzetu barwierskiego — przyp. ttum.)

Opisy przypadkaw

Pacjentem nr 1 byl 24-letnim mezczyzna z rozleglym WZJG,
trwajacym od 2 lat. Choroba miata u niego ciezki prze-
bieg, z wczesniejsza przedtuzong hospitalizacja z powodu
ostrego ciezkiego zapalenia jelita grubego, opornego na
cyklosporyne. Poprawa nastapita po podaniu infliksymabu,
ktory zostat pdzniej zoptymalizowany z powodu czesciowej
odpowiedzi. Jednoczesnie dodano Po podaniu infliksy-
mabu nastgpila jedynie czesciowa poprawa, dlatego podano
pacjentowi dodatkowo 6-merkaptopuryne (6MP). Mimo to
nadal wyprdzniat sie on od 6 do 7 razy dziennie, a w polo-
wie przypadkow jego kat zawierat krew. W momencie
rozpoczecia badania przez ponad 4 miesigce przyjmowat
infliksymab w dawce 7 mg/kg co 4 tygodnie i 100 mg/dobe
6-merkaptopuryny. Poziom infliksymabu wynosit u niego
11,9 pug/ml bez przeciwcial przeciwlekowych. Poziom biatka
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C-reaktywnego (CRP) byl dziewieciokrotnie przekraczat
gorng granice normy. Poziom kalprotektyny w kale wynosit
670 mg/g, a sigmoidoskopia (endoskopia konicowego odcinka
jelita grubego - przyp. thum.) wykazata stan zapalny Mayo

3 (klasyfikacja Mayo pozwala oceni¢ stopien zmian zapal-
nych wjelicie grubym - przyp. thum.) do 30 cm od brzegu
odbytu (Rysunek 1a). Badanie w kierunku cytomegalowirusa
bylo ujemne. Rozwazano zamiane leku biologicznego, ale
pacjent zdecydowal si¢ na krétkoterminowa probe leczenia
ziotami. W zwigzku z tym rozpoczeto stosowanie CurQD

w dawce 1000 mg kurkuminy i 1500 mg QD dziennie, jako
dodatku do lekéw. Kapsutki CurQD przeszly wymagane
przez przepisy testy na obecno$¢ metali ciezkich, pestycy-
doéw i zanieczyszczen mikrobiologicznych, a takze badania

w celu ustalenia zawarto$ci kurkuminy, indygo i indyrubiny.
Krwawienie ustgpito w ciagu 10 dni od rozpoczecia stoso-
wania CurQD, a pacjent uzyskal catkowitg remisje w ciagu
kilku tygodni. Dwie kontrolne endoskopie dolnego odcinka
przewodu pokarmowego wykonane po 8 i 12 tygodniach

od rozpoczecia terapii CurQD wykazaly wyrazng poprawe
endoskopowa wygladu blony sluzowej (Mayo 1) w poz-
niejszym badaniu (Rysunek 1a). Pacjent otrzymywat ta

samg infliksymabu z 6-MP i stopniowo zmniejszono dawke
CurQD do 500 mg QD co drugi dzien i 2 g kurkuminy
dziennie. Do zaostrzenia klinicznego i powstania zmian
widocznych endoskopowo doszlo 3 miesigce pdzniej, co byto
odpowiedzig na gwattowng zmiane dawki CurQD. Osiem
miesiecy pozniej, bedac w catkowitej remisji, pacjent odstawit
infliksymab z powodu trudnosci z kontynuowaniem leczenia
podczas podrozy zarganicznej. Od tego czasu pozostawat

w catkowitej remisji na CurQD i 6MP, az do ostatniej kontroli

Rysunek 1a. Kolejne obrazy endoskopii dolnej uzyskane u pacjenta 1.
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31 miesiecy po rozpoczeciu stosowania ekstraktu ziolowego.
Nie odnotowano u niego zadnych zdarzen niepozadanych,

a echokardiogram serca wykonany po 16 miesigcach leczenia
CurQD byt prawidlowy.

Pacjentka nr 2 byta 56-letnia kobieta, u ktorej rok wczesniej
zdiagnozowano rozlegte WZJG. Choroba nie reagowala

na maksymalng doustng i miejscowg terapie mesalamina.
Objawy nie ustgpity takze po zastosowaniu budezonidu-
-MMX w dawce 9 mg/dobe, a u pacjentki zaobserwowano
4-5 krwawych wyproznien dziennie, ostabienie i bdl
brzucha. Poziom hemoglobiny wynosit 10,3 g/dl, CRP
6-krotnie przekraczalo gorng granice normy, a sigmoido-
skopia wykazala ciezkie owrzodzenie w stopniu Mayo 3 do
45 cm (Rysunek 1b). Przepisano zatem wedolizumab, ale
pacjentka z nieufno$cig odnosita si¢ do dozylnych lekéw
biologicznych. W zwiazku z tym zaproponowano krotkoter-
minowg prébe zastosowania CurQD w dawce 2 g na dobe.
Krwawienie z odbytu ustapilo szybko, doszto tez do uregu-
lowania rytmu wyproznien, a powtérna sigmoidoskopia,
wykonana 7 tygodni p6zniej wykazata wyrazng poprawe
wygladu blony sluzowej, a kolejne badanie po 5 miesig-
cach stosowania CurQD wykazalo bliznowacenie blony
Sluzowej i catkowite jej wygojenie (Rysunek 1b). Od tego
czasu pacjentka byla leczona mesalaming w dawce 3 g/dobe
i CurQD w zmniejszonej dawce 500 mg/kazdego dnia oraz
kurkuming w dawce 1000 mg/dobe przez 49 miesiecy do
ostatniej wizyty kontrolnej. Dwém zaostrzeniom w tym
okresie towarzyszyt widoczny endoskopowo stan zapalny

i wzrost poziomu kalprotektyny, a oba epizody zareagowaly
na tymczasowe zwiekszenie dawki QD do 1000 mg/dobe,
ktora nastepnie zmniejszono z powrotem do dawki 500 mg.
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Rysunek 1b. Kolejne obrazy endoskopii dolnej uzyskane u pacjenta 2.



(Curcuma longa L. )

Potgczenie kurkuminy i QingDai w leczeniu umiarkowanie ciezkiego wrzodziejgcego zapalenia jelita grubego

Badanie echokardiograficzne wykonane 15 miesiecy po roz-
poczeciu stosowania CurQD nie wykazato zadnych zmian.

Dyskusia

Chociaz arsenat lekéw, dostepnych dla pacjentow z WZ]G
rosnie, niektérzy pacjenci pozostaja na nie oporni lub Zle
tolerujg terapie, a inni doswiadczajg zdarzen niepozadanych
zwigzanych z lekami immunosupresyjnymi. Wysokie koszty
lekow takze stanowig bariere dla szerokiego ich stosowania.
Stosowane od stuleci ekstrakty ziolowe sg przystepna cenowo
alternatywy dla wielu pacjentéw. QD i kurkumina zostaly
oddzielnie przetestowane w badaniach kontrolowanych
placebo i okazaly sie skuteczne w leczeniu aktywnego WZJG,
a niektore wysokiej jakosci badania dostarczyly wstepnych
wskazowek, co do mozliwych mechanizméw dziatania tych
zi6t w fagodzeniu stanu zapalnego jelit. W ciggu ostatnich 6
lat zastosowali$émy te oba ekstrakty u ponad 300 pacjentow,

a randomizowane badanie kontrolowane placebo ich wiasci-
wosci jest w toku. Jak pokazuja dwa przedstawione przypadki,
ze preparat CurQD moze by¢ skuteczny u pacjentéw z WZJG
o umiarkowanym nasileniu, opornych na leki biologiczne lub
kortykosteroidy. Rzadkim i odwracalnym skutkiem ubocznym
dtugotrwatego stosowania QD jest nadci$nienie ptucne, ale nie
spotkali$my sie z tym problemem u naszych pacjentéw. Moze
to wynika¢ albo z innej metody pozyskiwania substancji, albo

predyspozycji genetycznych izraelskiej populacji zachodniej.
Model postepowania, opisany na przyktadzie obu pacjentow,
zaklada zmniejszenie dawki i odstawienie QD, a nastepnie
kontynuowanie stosowania samej kurkuminy jako leczenia
podtrzymujacego u pacjentéw w remisji. Opisana strategia kli-
niczna by¢ moze przyczynita sie, przynajmniej cze$ciowo, do
braku przypadkéw nadci$nienia ptucnego u ktéregokolwiek

z pacjentow leczonych w ciggu ostatnich 6 lat. U pacjentéw,
ktorzy z powodu utrzymywania si¢ objaw6éw nie sg w stanie
odstawi¢ QD, zdecydowali$émy sie na leczenie podtrzymujace
minimalng dawka QD, ktéra pozwala na kontrolowanie obja-
wow. Wykonywanie badania EKG po 6 i 12 miesigcach terapii
zalecono jako dodatkowy $rodek ostroznosci.

Podsumowujac, przedstawiamy tutaj jedno z niewielu
doniesien na temat stosowania QD w zachodniej populacji
chorych na WZJG. Co wiecej, po raz pierwszy wykazano, ze
polaczenie kurkuminy i QD (CurQD) indukuje oraz utrzy-
muje remisj¢ u pacjentéw z umiarkowanie ciezkim WZJG.
Konieczne sg dalsze badania nad ta intrygujaca kombinacja
2161 u pacjentéw z WZJG. |
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AUTORKA:

DOKTOR SARAH MYHILL

jest brytyjska lekarka
praktykujaca medycyne
integracyjna, autorka
cenionych ksiazek dotyczacych
leczenia zespotu chronicznego
zmeczenia, cukrzycy i infekgji.
W tej rubryce zamieszczamy
historie przypadkow z praktyki
lekarskiej dr Myhill, pocho-
Medicine”. 53 to opisy terapii
zakoriczonych sukcesem.
Oddajemy gtos Autorce: Przed-
stawiam studia przypadkow,
zebrane w trakcie mojej pracy
zawodowej. Niektdre z opisa-
nych eksperymentow przyczy-
nity sie do odkrycia nowego
rodzaju terapii lub zabiegdow,
ktdrych zastosowanie do wielu
innych stanéw chorobowych
odkrytam pézniej.

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

[a tropie zabojey

Dr Sarah Myhill dzieli sig z nami swoim doSwiadczeniem
w walce ze wspotczesnym zabojca, jak nazywa aspartam
(E951), substancje stodzaca, powszechnie obecng w napojach
I pokarmach wysokoprzetworzonych, odpowiedzialng za objawy
neurologiczne jej pacjentow.

Paraliz czy uzaleznienie?

Avril, lat 26, wturlata si¢ do mojego gabinetu.
Moéwige to, mam na mygli, ze poruszala sie,
uzywajac kul. Byla od pasa w dot tak ostabiona,
ze nie byla w stanie chodzi¢ i ledwo udawalo jej
sie nie ugia¢ pod wlasnym ciezarem.

Zaczeta od stwierdzenia: ,,M4j neurolog
zdiagnozowatl u mnie ME (ang. myalgic ence-
phalopathy, encefalopatia mialgiczna - przyp.
ttum.), poniewaz wszystkie wyniki badan sa
w normie, a on nie potrafi wyjasni¢ inaczej
pochodzenia moich objawdw”. Wstepne
badanie wykazalo, Ze oslabienie nie bylo
ogolnoustrojowe, lecz obejmowato jedynie

jej plecy i nogi. Mimo to Avril nie odczuwata
zmeczenia, mogta ,,chodzi¢” réwnie szybko
jak kazdy zdrowy czlowiek. Bylto dla mnie
jasne, ze nie cierpiata na ME. Jak méwitam juz
niejednokrotnie, porzadny wywiad lekarski

78 HOLISTIC HEALTH | H2 | sTYCZEN-LUTY 2024

to 90% diagnozy, a informacje o diecie sg
szczegOlnie istotne. Do tej pory zaden lekarz
nie zapytatl jej o diete, a wystarczyla minuta,

aby dowiedzie¢ sie, ze dziennie wypijata okoto
3 litréw dietetycznej coli. Nie uwazala, zeby ta
informacja mogta co$ wnie$¢, wigc sama z sie-
bie nigdy jej nie ujawnita. Mysle, ze to jedynie

potwierdza jej uzaleznienie od tego napoju.
Warto takze zauwazy¢, ze najbardziej znane
marki tego rodzaju napojow sg najczesciej
spozywanymi napojami bezalkoholowymi na
Swiecie.

To, co wiemy na pewno, to ze do produkeji
dietetycznej coli wszystkich marek stosuje sie,
jako substancje stodzaca, aspartam. W watro-
bie jest on rozkladany do fenyloalaniny

i formaldehydu. Pierwszy raz zetknetam sie

z formaldehydem, kiedy pracowatam w Ugan-
dzie. Kampalczycy uzywali tam metanolu jako

Fot. JUN LI



substytutu alkoholu. On réwniez jest w watrobie rozktadany
do formaldehydu. Widziatam przypadki nieszcze$nikow,
ktorzy jednego dnia byli wstawieni do nieprzytomnosci,

a kolejnego byli przytomni, ale $lepi i zostawali niewidomi
juz na zawsze. Mialam zatem $wiadomos¢ tego, ze formal-
dehyd jest neurotoksyczny.

Avril odstawila dietetyczng cole. Trzy tygodnie pdzniej
przyszla do mojego gabinetu zupelnie zdrowa. Zaczeta
nawet biega¢. Nieczesto zdarza sie osiagna¢ tak satysfakcjo-
nujace wyniki w tak krétkim czasie. Kilka tygodni pozniej
spotkatam przypadkiem lokalnego posta, Rogera Williamsa,
ktory prowadzit wlasnie kampanie na rzecz zwiekszenia
$wiadomosci szkodliwos$ci aspartamu i opowiedzialam mu
o przypadku Avril. Dwa tygodnie pdzniej sprawg zajmo-
wal si¢ juz sam Trevor McDonald (bardzo znany brytyj-

ski dziennikarz — przyp. ttum.). Przeprowadzono z nami
wywiady, przygotowano reportaz i zaplanowano jego
pokazanie w pigtkowym wydaniu programu, prowadzonego
przez McDonalda. Ustawili$my sie wszyscy w kolejce, ocze-
kujac na naszg chwile przed kamerami, ale powiedziano
nam, ze program przelozono na poniedziatek. W ponie-
dzialek okazalo sie, Ze material nie zostanie pokazany.
Dlaczego? Jedyna odpowiedz, jaka ustyszeli$émy, to: jeden

z producentéw napojow zagrozil nam pozwem. Moja wiara
w rzetelno$¢ TV podupadta.

Gwiazda takich filméw, jak ,,Powrét do przyszlosci” czy
»Spin City”, Michael J. Fox byt rzecznikiem dietetycznej
coli. Widzielismy, jak pije ja w swoich filmach. To klasyczny
przyktad lokowania produktu. Nierzadko styszato sig¢ histo-
rie o jego uzaleznieniu. Aktor oprdznial niezliczone liczby
puszek coli kazdego dnia. W wieku 30 lat zdiagnozowano

u niego chorobe Parkinsona, a siedem lat péZniej on sam
zaczal o tym glosno mowic.

Choroba neuronu ruchowego

Kilka miesi¢cy pozniej zgtosila si¢ do mnie Jacky, lat 39.
Zdiagnozowano u niej chorobe neuronu ruchowego. Bytam
w szoku. Przeciez to choroba o0séb starszych. Pomijajac
przypadek Stephena Hawkinga, nie slyszalam nigdy, by
zdiagnozowano ja u tak mlodej osoby. Chciatam, rzecz
jasna, poznaé przyczyne, dlatego od razu zapytatam

o kontakt ze srodkami owadobdjczymi, przeznaczonymi
dla owiec i bydla, narazenie na oddziatywanie opryskow
rolniczych, $rodkéw uzywanych do zwalczania owadow

w budynkach gospodarczych i innych gtéwnych podej-
rzanych. Nic z tych rzeczy. Nastgpila chwila milczenia.
Zastanawiatam sie. Wtedy Jacky nie$mialo zaproponowala
mozliwe wyjasnienie: 18 miesigcy wczesniej postanowita
schudna( i zdecydowala si¢ na zastosowanie programu
odchudzajgcego, w ramach ktorego ,,zywnos¢”, ktdra
spozywala, ograniczata sie do gotowych papek, ktdre
przygotowywala, dodajac wody do sproszkowanych porcji
specyfiku, ktéry raz nazywano daniem gléwnym, a raz prze-
kaska. Zrzucita 25,4 kg, ale wedlug naszych kalkulacji wyni-
kalo, ze spozyta podczas tej kuracji odchudzajacej ponad
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Na tropie zabdjcy

kilogram aspartamu. Nie majac wiedzy o innych mozliwych
czynnikach, ktére mogly wywota¢ chorobe, uznaty$my, ze
winny musi by¢ aspartam.

Najlepiej udokumentowanym przypadkiem $rodowiskowej
przyczyny choroby neuronu ruchowego jest ten opisujacy
sytuacje ludnosci wyspy Guam na poludniowym Pacyfiku,
dla ktérej jednym z podstawowych sktadnikéw diety byly
sagowce. Ich nasiona zawierajg toksyne, ktéra wywotuje
chorobe neuronu ruchowego. Zanim to odkryto, w wyniku
choroby tej zmarlo 10% populacji wyspy.

Roéwniez weterani wojny w Zatoce s bardziej narazeni

na mozliwo$¢ wystapienia tego schorzenia. Podejrzewam,
ze przyczyng moze by¢ wystawienie na oddziatywanie
zwigzkow fosforoorganicznych. Substancje te byly szeroko
stosowane w atakach chemicznych oraz jako $rodek owad-
obdjczy na muchy piaskowe, ktérym spryskiwano namioty
zolnierzy oraz jako $rodek przeciwpasozytniczy, ktérym
nasgczano dla odmiany ich mundury. Jeden z bylych zolnie-
rzy opowiedzial mi, ze alarmy majace informowa¢ o obec-
nosci niebezpiecznych substancji wlaczaly sie bez przerwy
i w nocy musieli je wylaczaé, aby méc zasnagé.

Choroba neuronu ruchowego jest wyjatkowo wrednym,
postepujacym zaburzeniem prionowym. Dla mnie zaburze-
nia prionowe sg niczym ,,biatkowe nowotwory”. Podobnie
jak komorki rakowe, tak i te biatka (priony), pierwotnie sg
zdrowe, potrzebne organizmowi i niezbedne do prawidto-
wego funkcjonowania ukladu nerwowego. Oddziatujace na
nie toksyny (pochodzace z sagowcow, zwiazki fosforoor-
ganiczne, a nawet wirusy czy mykotoksyny) deformuja je

i przeksztalcaja w bialka, ktorych organizm nie jest w stanie
roztozy¢, co prowadzi do deformacji innych biatek. Roko-
wania w przypadku choroby neuronu ruchowego nie sg
optymistyczne. Biedna Jacky nie przetrwata nawet dwoch
lat. Zewszad otaczaja nas trucizny i obce naszemu uktadowi
odpornosciowemu substancje chemiczne. Nasz organizm
nie opracowal jeszcze metody radzenia sobie z nimi, nie
mozemy tez catkowicie wyeliminowa¢ ich z naszego zycia

- sa wszedzie. To, co mozemy zrobi¢, to zminimalizowa¢
stopien narazania na kontakt z tymi substancjami. Zycie

to wyscig zbrojen, a skierowanie przeciwko nam ,,.broni
chemicznej’, jest jego czgécia — zachowujac czujnosci i iden-
tyfikujac potencjalne obszary zagrozenia, mozemy by¢ w tej
grze o krok przed nieprzyjacielem. M

Na tamach ,Holistic Health” (numery archiwalne dostepne

sg na www.ulubionykiosk.pl) publikujemy wyktady dr Sarah
Myhill, opracowane na podstawie wydanej w 2020 roku
ksiazki,Ecological Medicine’, ktéra ta wybitna przed-

stawicielka medycyny ekologicznej napisata wraz ULL

z Craigiem Robinsonem, swoim przyjacielem i bliskim J

— 3

wspotpracownikiem. Lekture tych wykladéw polecamy
osobom, ktére chciatyby pozna¢ skuteczne metody
radzenia sobie z problemami zdrowotnymi, opraco-
wane przez dr Myhill
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Blizny to niechciane pamiatki po urazach, oparzeniach czy tez ré6znego rodzaju
zabiegach. Moga by¢ takze pozostatoscia z czasow dojrzewania, gdy tradzik
pokrywat naszq skore. Niektore blizny, aby byly mniej widoczne, wymagaja
specjalistycznego leczenia. Nad tymi mniejszymi i ptytszymi mozemy popracowac
sami, wykorzystujac dobrodziejstwa natury.

TekST ANNA JAROSZ

lub wieksza blizne. Wiekszos¢ blizn, ktére tworzg sie
po niewielkich i niezbyt gtebokich zranieniach, nie
wymagda specjalistycznego leczenia. Goja sie szybko,
a z czasem, gdy odpadnie strup, znikajg bez sladu. Kfo-
potéw przysparzaja za to blizny nieprawidtowe, twarde,
czerwone, zgrubiate, wykraczajgce poza obszar zranienia,
zmieniajace ksztatt i wielkos¢. Nieprawidtowo zabliznione

KaZde zranienie skéry pozostawia po sobie mniejsza

rany to problem nie tylko estetyczny, ale takze zdrowotny.

Duze, rozlegte blizny moga bowiem powodowac przykur-
cze, wywotywac bél i silny swiad'.

O ksztatcie i wygladzie blizny decyduje wiele czynni-
kow. Wazny jest rodzaj urazu (zranienie, oparzenie, cie-
cie chirurgiczne), miejsce na ciele, gdzie skéra zostata
uszkodzona i indywidualne cechy organizmu, czyli
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sktonnos¢ lub jej brak do tzw. bliznowacenia. Kazda
blizna jest na poczatku mniej lub bardziej ré6zowa, z cza-
sem blednie, by ostatecznie przybrac pertowa barwe.
Nigdy jednak nie odzyskuje naturalnego koloru skory.
Dzieje sie tak, poniewaz w tkankach blizny nie ma pig-
mentu nadajgcego skorze jej wiasciwy dla danej osoby
odcien. Blizny skoérne sg tez pozbawione tzw. przydat-
kow skornych, czyli gruczotow tojowych i mieszkéw
wtosowych. Najmniej widoczne sg zazwyczaj blizny po
operacjach, czyli po przecieciu skéry nozem chirurgicz-
nym, wzdtuz prostych linii, czesto zgodnych z natural-
nymi bruzdami lub fatdami skéry. Najbardziej widoczne
s blizny rozlegte, nazywane ptaszczyznowymi. Ich
powierzchnia jest zwykle nierdwna, a pokrywajaca je
skéra czesto przyjmuje rézne odcienie koloru rézo-
wego, czerwonego, a nawet sinawego. To zwykle blizny
po zmiazdzeniach, oparzeniach, ktére — niestety dos¢
czesto - sa takze przyczyna przykurczy'.

Fot. ATKWORK888
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Rozne rodzaje biizn

Nie zagtebiajac sie w medyczne szczegdty, mozna przyjac,
ze wyrdznia sie cztery rodzaje blizn. Od tego, do ktérej
grupy zostanie zakwalifikowana blizna, zalezy sposéb jej
leczenia.

Blizny zwykte: powstaja u dzieci i dorostych jako skutek
urazu lub przeprowadzonego zabiegu. Poczatkowo s3
zgrubiate, twarde, o sinoczerwonym zabarwieniu. Jesli
mamy sktonnos¢ do przedtuzonego gojenia sie nawet
niewielkich skaleczen, blizny moga swedzie¢. Z czasem
jednak swiad ustepuje, blizny miekna i stajg sie jasniejsze
oraz mniej widoczne. Jednak na ostateczny wyglad blizny
trzeba poczekac zwykle kilka miesiecy.

Blizny przeroste: tworzj sie, gdy naturalny proces goje-
nia rany zostat zaktécony. Powstajg tylko w miejscu urazu.
Moga by¢ mato elastyczne i jezeli znajduja sie na przy-
ktad na kolanie lub tokciu, utrudnia¢ poruszanie stawem.

Naturalne sposoby na blizny

Z czasem blizny te stopniowo sie zmniejszajq i przy odpo-
wiedniej pielegnacji staja sie bardziej elastyczne.

Blizny zanikowe: s3 to gtéwnie mate, okragte blizny,
tworzace sie ponizej poziomu zdrowej skory. Przypominaja
malutkie doteczki. Powstaja, jezeli podczas gojenia sie rany
organizm nie wytworzy wystarczajacej ilosci wiokien tkanki
tacznej. Blizny zanikowe tworza sie zazwyczaj po ospie
wietrznej lub tradziku mtodzieficzym.

Keloidy (bliznowce): to blizny, ktére tworzg sie

z tkanki tacznej rozrastajacej sie ponad miare juz po
zagojeniu sie rany. Maja ksztatt wybrzuszen, wysta-
jacych ponad poziom skoéry i s zwykle wieksze niz
obszar uszkodzenia. Bliznowiec jest twardy, czesto
mocno rézowy lub ciemnoczerwony i bolesny. Keloidy
powstaja u 0séb, ktorych organizm ma sktonnos¢ do
nadmiernej produkcji kolagenu, czyli biatka bedacego
jednym z budulcéw skoéry i biorgcego udziat w jej rege-
neracji. Keloidy moga powsta¢ w kazdym miejscu ciata,

Cztery etapy gojenia

Faza zapalna

Swiezo zagojony naskorek

=& =
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Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Ograniczona faza zapalna

Strup

Faza przebudowy
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ale najczesciej pojawiaja sie w okolicach mostka, na
ramionach, na ptatkach usznych. Wieksza sktonnos¢ do
nich maja osoby o ciemniejszej karnacji, a takze dzieci

i osoby mtode?.

Cziery etapy gojenia

Tworzenie sie blizny jest naturalnym procesem gojenia sie
ciafa. Uszkodzonga skdre zastepuje wtedy tkanka faczna. Goje-
nie sie kazdej rany przebiega w czterech fazach.

1. Faza zapalna rozpoczyna sie w chwili zranienia. W ciggu
24-48. godzin dochodzi do przekrwienia tkanki i zwiek-
szenia przepuszczalnosci naczyn wlosowatych. Rana
wypetnia sie skrzepem krwi, ktéry mozna nazwac biolo-
gicznym opatrunkiem. To on chroni rane przed odwodnie-
niem i drobnoustrojami chorobotwérczymi. Na brzegach
rany gromadzi sie wtéknik, ktory jest rusztowaniem dla
powstajacego strupka.

2. Ograniczona faza zapalna, to etap, w ktérym rana sie
oczyszcza. Naptywaja do niej komérki zerne (makrofagi),
ktére usuwaja obumarte tkanki. Do rany wnikaja takze
naczynia krwionosne - na wykonanie tych czynnosci
organizm potrzebuje zazwyczaj okoto tygodnia.

3. Faza gojenia to czas, w ktorym fibroblasty, czyli komorki
tkanki tacznej, intensywnie wytwarzaja kolagen, pod-
trzymujacy tworzaca sie blizne. Komoérki tkanki tacznej
mnozg sie, a nad nimi powstaje nabtonek. Dochodzi
do réwnowagi miedzy iloscig produkowanego przez
organizm kolagenu a kolagenem, ktory jest rozktadany
i usuwany.

4. Faza przebudowy blizny moze trwac od kilku miesiecy
do ponad roku. W tym czasie skéra w poblizu blizny ulega
przemodelowaniu i odbudowie oraz wzmocnieniu®.

Jak dbac o flizng?

Wyglad kazdej blizny zalezy od naszej starannosci i czasu,
jaki poswiecimy na jej pielegnacje. Aby blizna prawidtowo sie
wygoita:

+ nie zrywaj powstajacych w czasie gojenia sie rany stru-
pow, z czasem same odpadna,
zrywanie strupdw moze prowadzi¢ do zainfekowania rany,
a sama blizna moze potem gorzej wyglada¢,

«  jesli uraz dotyczyt miejsca o zwiekszonym napieciu skory
(np. na tokciu, kolanie), nie ¢wicz intensywnie, nie klekaj,
aby nie doprowad?zi¢ do ,rozejscia” sie blizny,
staraj sie nie drazni¢ $wiezej blizny np. obcista lub szorstka
odziezg, bizuteria lub poprzez drapanie,
przez co najmniej rok chron blizne przed promieniami
stonecznymi, poniewaz pobudza ono odkfadanie sie
kolagenu w bliznie, a to moze doprowadzi¢ do powstania
przerostow, dokuczliwego swedzenia, pieczenia i bélu.
Blizna, wystawiona na promieniowanie stoneczne, moze
stac sie takze duzo ciemniejsza i przez to bedzie bardziej
widoczna'3,
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Wsparcie z natury

Salony kosmetyczne i gabinety medycyny estetycznej oferujg
wiele specjalistycznych zabiegow, ktére moga znacznie
zmniejszy¢ widocznos¢ blizny. Nie sa to zabiegi tanie, ale
wiele os6b decyduje sie na nie, aby uwolnic sie od blizny, kt6-
rej obecnos¢, zwlaszcza w widocznym miejscu, moze obnizac
samoocene i bywa przyczyna komplekséw. Nie wszystkie
rodzaje blizn wymagaja jednak takich kuracji. Aby usuna¢

te drobne i niezbyt gtebokie, warto wyprébowa¢ domowe

i w wielu przypadkach naprawde skuteczne sposoby.

W aptekach i sklepach zielarskich znajdziemy wiele preparatéw,
ktore pomagajg uczynic blizne mniej widoczna. Jesli chcemy
korzystac¢ z réznych specyfikéw, musimy starannie przestrzegac
zalecen producenta, aby sobie nie zaszkodzi¢. Warto zaznaczy¢,
ze kazdy preparat na blizny stosujemy dopiero po catkowitym
wygojeniu sie rany. Czesto poleca sie preparaty z wyciggiem

z cebuli. Trzeba jednak pamietac, ze nie mozna ich stosowac
wczesniej niz po 2 miesigcach od zagojenia sie rany, poniewaz
wyciag z cebuli rozpuszcza kolagen, przez co efekt moze by¢
odwrotny do zamierzonego. Spojrzmy zatem, jakie naturalne
substancje pomagaja zmniejszy¢ widocznos¢ blizn i poprawic
wyglad skory.

Olej z pestek rézy pizmowej — zawiera kwasy omega-6

i omega-3 oraz kwas transretinowy, a takze witaminy E i A.
Pobudza aktywnos¢ fibroblastow, ktére namnazajac sie,
przyczyniaja sie do zwiekszenia ilosci prawidtowych widkien
kolagenowych w skérze wiasciwej i stymuluje regeneracje
tkanek. Olej polecany jest zwtaszcza w przypadku rozste-
péw, plytkich blizn, oparzen i owrzodzen. Jesli skéra jest
zniszczona przez trudne warunki klimatyczne (nadmierne
nastonecznienie, niskie temperatury) takze warto skorzystac
zoleju, aby istotnie poprawic jej kondycje.

Olej z pestek dyni - to skarbnica niezbednych nienasyco-
nych kwasoéw ttuszczowych oraz witamin A, C, E, Ki B1, B2,
B6, niezbednych w procesie gojenia tkanek. Rozjasnia on
blizny i przebarwienia. Na marginesie, olej z pestek dyni

Fot. Sebastian Duda
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jest z powodzeniem wykorzystywany rowniez w kuracjach
antycellulitowych.

Olej z nasion marchwi - zawiera m.in. witaminy A, B, Ci E

i niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe. Dobrze nawilza

i nattuszcza skore, dziata takze przeciwzapalnie. Polecany jest
przy tuszczycy, oparzeniach i w celu zmniejszania widoczno-
$ci blizn. Mozna go takze uzywac do masazu blizny, ktérego
celem jest jej zmiekczenie.

Olej kokosowy - znany jest z tego, ze skraca czas gojenia sie
ran, poniewaz wspomaga synteze kolagenu. Ma tez duzy poten-
cjat antyoksydacyjny, co pozwala skérze szybciej sie regenero-
wag, bo nie atakuja jej wolne rodniki tlenowe. Kuracja olejem
kokosowym wymaga wytrwatosci. Aby osiggna¢ dobre efekty,
masaz blizny z wykorzystaniem oleju kokosowego nalezy wyko-
nywac cztery razy dziennie, po rozgrzaniu go w dtoniach.
Olejek z drzewa herbacianego - jego zaletg sg wtasciwosci
przeciwbakteryjne, ktore zawdziecza zawartosci terpinolu.
Doskonale sprawdza sie w leczeniu tradziku pospolitego.
Ponadto zapobiega powstawaniu nieestetycznych blizn, bli-
znowcow i rozjasnia przebarwienia oraz blizny potradzikowe.
Olejek ten mozna stosowac punktowo w formie nierozcien-
czonej lub na calg twarz po uprzednim zmieszaniu 4 kropli

z 2 tyzkami wody, jako zamiennik kremu.

Aloes - od wiekéw byt uzywany do likwidowania blizn, fago-
dzenia standw zapalnych i regeneracji uszkodzonej skory.
Sok (zel) z aloesu zawiera ponad 200 substancji aktywnych,
w tym witaminy A, C, E, witaminy z grupy B, kwas foliowy, nia-
cyne i choline. Bogactwo mineratéw (wapn, magnez, chrom,
selen, cynk, zelazo, miedz, potas, séd) doskonale regeneruje
skore. Na blizny naktadamy go punktowo, aby zmiekczy¢
skore i zmniejszy¢ widocznos¢ blizn.

Sok z cytryny — ma swoich zwolennikdw i przeciwnikéw,

ale to takze dobrze znany $rodek do rozjasniania przebar-
wien skory i blizn. Sok jest pomocny réwniez w ztuszczaniu
rogowaciejacego naskorka i wybielaniu. Aby nie doprowa-
dzi¢ do podraznienia skory, sok pozostawiamy na 10 minut,
a nastepnie zmywamy go letnig woda. Miejsca, ktére za jego
pomocg chcemy rozjasni¢, nalezy chroni¢ kremem z filtrem.
Dermatolodzy przestrzegaja jednak przed zbyt intensywna
kuracja sokiem z cytryny dlatego, ze zawarte w owocach
cytrusowych furokumaryny w pofaczeniu ze swiattem sto-
necznym uszkadzajg DNA komoérek skéry.

Ocet jabtkowy - dziata podobnie jak cytryna. Dobrze spraw-
dza sie w przypadku drobnych blizn, np. po tradziku. Ocet
mozna stosowad w czystej postaci lub zmieszany z dobrej
jakosci miodem. Miksture na blizny mozna przygotowac

z 2 tyzek octu, tyzki miodu i 2/3 szklanki wody. Nastepnie
naktada sie ja na blizne na 10 minut. Po uptywie tego czasu
przemywamy skore ciepta woda. Nie jest to jednak kuracja
dla 0séb uczulonych na miéd.

Masto kakaowe - jest wykorzystywane do zmniejszenia
widocznosci rozstepdw i blizn. Nawilza, odzywia i wygtadza
skore, czyni ja takze bardziej elastyczna, przez co blizny staja
sie bardziej miekkie. Kuracja jest prosta — wieczorem smaru-
jemy blizne mastem, a rano je zmywamy.
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Wyciag z cebuli - ma wiasciwosci przeciwzapalne i bakterio-
bdjcze oraz zapobiega tworzeniu nadmiaru tkanki bliznowatej.
Dzieki temu blizna ulega rozjasnieniu i staje sie bardziej ptaska,
czyli mniej widoczna. W potaczeniu ze zmiekczajaca skore

i dziatajaca regenerujaco oraz sciggajaco alantoing skutecznie
wygtadza i rozjasnia przebarwienia oraz blizny.

Siemie Iniane - zwykle kojarzy sie z leczeniem dolegliwosci
przewodu pokarmowego, ale sprawdzi sie réwniez w piele-
gnacji skory. Sluz powstaty po namoczeniu nasion w goracej
wodzie, a takze olej Iniany zmiekczajg skore i rozjasniajg blizny.
Okfady ze $luzu mozna naktadac na blizny 2 razy dziennie,
pozostawi¢ na 10-15 minut, a nastepnie zmy¢ cieptg woda.
Wyciag z kwiatéw nagietka lekarskiego - przyspiesza
odbudowe zdrowego naskoérka i dziata przeciwzapalnie.
Sprawdza sie w leczeniu blizn po oparzeniach, tradzikowych

i blizn pooperacyjnych. Kuracje nalezy stosowac zgodnie

z zaleceniami producenta®’.

\Waine, co jest

Gojenie sie ran to dodatkowy wysitek dla organizmu. Aby
zatem mdgt on podotac wszystkim wyzwaniom, musi
otrzymac odpowiednie wsparcie w postaci odpowiedniej
podazy istotnych sktadnikéw odzywczych. W regenerac;ji
skory najwazniejsza jest odpowiednia ilos¢ kolagenu, czyli
biatka budulcowego skdry. Gdy bedzie go za mato, zostanie
ono pobrane z rezerw, czyli z tkanki miesniowej ze szkoda dla
organizmu. Kolagen odpowiada m.in. za gestosc¢ i jedrnos¢
skéry oraz prawidtowe gojenie sie ran. Zrédtem tego biatka
sg produkty mleczne, soja i mieso. Na proces gojenia ran

i tworzenie blizn wptyw ma takze arginina, jeden z amino-
kwasdw. tagodzi ona stany zapalne i dba o prawidtowe
ukrwienie tkanek, wspomagajgc tym samym transport tlenu
i substancji odzywczych do miejsca uszkodzenia skory.
Arginine znajdziemy w m.in. kaszy gryczanej, serze zéttym

i tososiu. Z kolei glutamina, takze jeden z aminokwaséw,
przyspiesza gojenie sie ran i zmniejsza ryzyko infekgji, a jej
najlepszym zrédtem jest tofu oraz mieso wotowe.

Gojaca sie skora potrzebuje tez wsparcia ze strony silnych
antyoksydantéw, do ktérych zalicza sie witaminy A, Ci E, ale to
niejedyna ich funkcja. Dlaczego sg one tak wazne dla skéry?
Witamina C bierze udziat w wytwarzaniu kolagenu, witamina
A wzmacnia funkcje ochronna skéry i pobudza wzrost naskdrka
oraz reguluje jego ztuszczanie. Witamina E dziata z kolei prze-
ciwzapalnie i dba o odpowiednie nawilzenie skory, stymuluje
takze wytwarzanie elastyny i kolagenu. Warto pamietac row-
niez o mineratach - zwlaszcza cynku i selenie, ktére wspierajg
gojenie sie ran. Ich Zzrédtem sg orzechy, jaja, ryby*>. m
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koszmar, ktdryi

Béle plecéw (ang. low back pain, LBP) to
koszmar, ktdrego prawie kazdy doswiadczy
w swoim zyciu. Medycyna nie ma prostych

remediéw na te dolegliwosc.,Zdrowy
rozsadek” podpowiada nam, ze jak boli,

to trzeba sie potozyc¢ i unikac aktywnosci

fizycznej. Tak sadzono do lat osiemdziesiatych
minionego wieku, gdy pojawity sie publikacje
podwazajace ,zdroworozsadkowe” zalecenia.
0d czterdziestu lat obowiazujg wskazowki
odwrotne. Aktywnosc fizyczna jest obecnie
zaleceniem pierwszego rzutu w leczeniu

LBP, przed leczeniem farmakologicznym,
ainterwencje chirurgiczne to ostatecznosc.

Ztotym standardem leczenia LBP stat si¢
zestaw ¢wiczen rozciggajacych, nazywany

metoda McKenzie (Swietne filmiki mozna

znalez¢ na You Tube). Zeby ¢wiczy¢ trzeba
pokonac strach zwigzany z bélem i zmienic
postrzeganie bolu przez pacjenta, a to zadanie
dla tandemu pacjent — fizjoterapeuta. Cztery
artykuty w tym Dossier s3 uproszczonymi
wersjami artykutéw naukowych
adresowanych do fizjoterapeutdw, a wiec
nie s3 fatwe, ale moggq postuzy¢ do
zbudowania tandemu Swiadomego pacjenta
z dobrym fizjoterapeuta.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumera
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BOLE BLECOW

koszmar, ktory mozesz pokonac

/
1. Rwa kulszowa. O czym wi€
ale Ci nie powie (z braku

astfwoj lekarz rodzinny

™\ 2.Samokont pla i zarzadzanie
wélem krzyza "

3. Kregozmyk ledzwiowy

4. Naprzemienne przesuniecie
boczné ddcinka ledzwiowega
_kregostupa: opis przypadk
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Rwa kulszowa

(1 irakl Gzagh) lekart rodzinny

Rwa kulszowa lub bél dolnej czesci plecow, promieniujacy wzdfuz przebiequ
nerwu Kulszowego, jest czestym problemem medycznym, z jakim spotykajg
sie lekarze podstawowej opieki zdrowotnej. Zatem posiadanie aktualnej
wiedzy na temat sposobow leczenia rwy kulszowej jest niezwykle istotne
dla lekarzy rodzinnych. W niniejszym artykule, na podstawie przegladu
dostepnej literatury, zaproponowano schemat postepowania, ktéry moze
pomac w diagnostyce i leczeniu rwy kulszowej, w warunkach podstawowej
opieki zdrowotnej. Diagnoza rwy kulszowej opiera si¢ na dokfadnym
wywiadzie i badaniu klinicznym. Badania obrazowe zwykle nie sq konieczne
w poczatkowej fazie leczenia, jednak badanie rentgenowskie i rezonans
magnelyczny sg kluczowe do zdiagnozowania niestabilnosci odcinka
ledzwiowego kregostupa i przepukliny dysku miedzykregowego. Leczenie
obejmuje utrzymanie kondycji fizycznej, odpowiednie leczenie bolu

i w ostatecznosci, przeprowadzenie operacji. W leczeniu bolu wykorzystuje
sie leki przeciwbolowe, przeciwdrgawkowe i zwiotczajgce miesnie.

Do bardziej inwazyjnych metod zaliczamy m.in. iniekcje zewngtrzoponowe

i terapie przy uzyciu fal radiowych.
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jest gtéwna przyczyng niepelnosprawnosci na calym

$wiecie i bardzo czestym problemem, z ktérym chorzy
zwracaja si¢ o pomoc do lekarza. LBP ma zwykle zwykle
tagodny i samoograniczajacy sie charakter, ale moze by¢
takze objawem powaznej patologii kregostupa, w tym cho-
roby nowotworowej o ztosliwym charakterze, co zdarza si¢
w 1,4-5% przypadkéw.
Rwa kulszowa jest czgsta przyczyng pojawienia si¢ bolu
wlasnie w dolnej czedci plecéw. Zapadalno$¢ roczna na te
chorobe wynosi 1-5%, a zapadalno$¢ w ciagu calego Zzycia
szacuje si¢ na 10% do 40%.

Definicje: hol dolnej czesci plecow i rwa kulszowa

LBP ze wspdlistniejacg rwa kulszowa lub sama rwa kul-

szowa to stan, w ktérym pojawia si¢ jednostronny bél i/lub

parestezja (tzw. czucie opaczne, polegajace na odczuwaniu
mrowienia, palenia, przebiegania pradu lub dretwienia

w obrebie skory - przyp. thum.) na przebiegu nerwu kul-

szowego lub powigzanego z nim korzenia nerwu ledzwio-

wo-krzyzowego. Bdl jest wynikiem podraznienia nerwu
kulszowego, moze, ale nie musi, towarzyszy¢ mu uposledze-
nie ruchowe. Bél ulega nasileniu podczas zginania krego-
stupa ledzwiowego, skrecania tulowia, przechylania si¢ na
boki lub kaszlu. Mozna go opisa¢ lub powigza¢ z uczuciem
pieczenia, cigzko$ci lub ucisku. Stopien podraznienia lub
uszkodzenia nerwu kulszowego postepuje od bolu i pare-
stezji do uposledzenia ruchowego, co zwiazane jest z poste-
pujacym uszkodzeniem nerwu.

Podobnie jak w kazdym przypadku bélu w dolnej czesci

plecow, doktadny wywiad i badanie fizykalne powinny

pozwoli¢ na zidentyfikowanie tych sposréd pacjentdw,

u ktorych istnieje podejrzenie powaznej patologii.

Najczestsze przyczyny LBP z jednoczesng rwa kulszowa to:

o Przepuklina krazka miedzykregowego w odcinku
ledzwiowym,

o Zwezenie kanatu kregowego (przebiega przez niego
korzen nerwu, faczacy si¢ z rdzeniem kregowym
- przyp. ttum.) odcinka ledzwiowego kregostupa
w populacji 0séb starszych,

« Kregozmyk (przemieszczenie kregdw, wraz z caltym
odcinkiem lezacym powyzej, ku przodowi, w stosunku
do kregu znajdujacego sie ponizej - przyp. ttum.),

o Skurcz migéni miednicy lub odcinka ledzwiowego
i/lub stan zapalny,

o Nowotwdr kregostupa lub guz w okolicy
przykregostupowe;j.

Badanie fizykalne ma na celu wywolanie bdlu kulszowego

i oceng funkcji nerwu. Polega ono na podniesieniu wypro-

stowanej nogi, do ktérej promieniuje bdl, podczas gdy

pacjent znajduje si¢ w pozycji lezacej na plecach. Lekarz
podnosi noge pacjenta, podtrzymujac ja od strony tylnej,
zginajac ja w stawie biodrowym i utrzymujac kolano w pet-
nym wyprostowaniu. Jezeli przyczyna bélu jest przepuklina
dysku ledzwiowego, zazwyczaj bol pojawia sie w zakresie

Bél w dolnej czgsci plecéw (ang. low back pain, LBP)

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Rwa kulszowa

30-70° zgiecia stawu biodrowego. W takim przypadku

bdli parestezje odczuwane w nodze sg prawdopodobnie
spowodowane boczng przepukling dysku, powodujaca ucisk
na korzen nerwu obwodowego. W przypadku choréb mig-
$niowo-szkieletowych bol zwykle pojawia si¢ powyzej 70°
zgiecia i/lub ponizej 30° zgiecia stawu biodrowego.
Natomiast site mie$ni uda, $ciggien podkolanowych

i stopy oraz mies$nia czworoglowego uda, a takze odru-

chy, nalezy diagnozowac i poréwnac z drugg strong ciata.

Tabela 1. Diagnostyka rznicowa bolu tolnej czesci plecow
1w kulszows

Choroba zwyrodnieniowa dysku

Artropatia migdzykregowych powierzchni stawowych kregow i pseudo-
radikulopatia (schorzenie imitujgce objawy radikulopatii, czyli ucisku na
korzen nerwu w obrebie kregostupa — przyp. tum.)

Zespot piramidowy, spowodowany naciskiem napietego migsnia
gruszkowatego na nerw kulszowy w obrebie miednicy, objawiajacy
sie promieniujgcym bolem, ktory mozna pomyli¢ z uciskiem korzenia
nerwy na wysokosci 5 kregu ledzwiowego (L5)

Bl migSniowo-powigziowy (spowodowany skurczem miesni)
PierScieniowe rozdarcie jadra miazdzystego dysku kregowego
Bl wigzadet kregostupa

Przepuklina jadra miazdzystego i radikulopatia, Zespot Bertolottiego
(na wysokosci 5 kregu ledZzwiowego dochodzi do przerostu wyrostka
kregowego)

Zespot bolowy po nieskutecznych operacjach kregostupa (to przetrwaty
lub nawracajacy bol dolnej czesci kregostupa, tzw. bol krzyza, czesto
promieniujacy do koriczyn dolnych, pojawiajacy sie po operaciji
kregostupa — przyp. ttum.)

Choroby przewlekte, takie jak cukrzyca, niedoczynno$¢ tarczycy,
hipowitaminoza D itp.

Reumatologiczne przyczyny bélu plecow, w tym zesztywniajace
zapalenie stawow kregostupa, reumatoidalne zapalenie stawow, zespot
Sjogrena itp.

Choroby zakazne, takie jak borelioza lub kita uktadu nerwowego itp.

Nowotwory, w tym chtoniak, gammopatia monoklonalna, zespoty
paranowotworowe itp.
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Pacjent w trakcie badania moze siedziec ze zwisajacymi
nogami lub leze¢. Sita powinna by¢ oceniana w stosunku

do grawitacji i oporu. Na koniec nalezy zbada¢ t¢tno, aby
zakonczy¢ ocene.

Diagnostyka réznicowa LBP z rwg kulszowa obejmuje przy-
padki uwzglednione w Tabeli 1.

Testy diagnostyczne

Po dokfadnym wywiadzie i badaniu fizykalnym, nalezy
wykona¢ badania obrazowe kregostupa ledzwiowego,

w tym: zdjecia rentgenowskie (RTG) kregostupa w pozy-
cji zgigcia i wyprostu, tomografi¢ komputerows (TK)

i rezonans magnetyczny (MRI), a takze elektromiografie
(EMG), ktéra stuzy ocenie pobudliwosci nerwowej migséni
oraz badanie krwi.

Tahela 2. Najczestsze sygnaty ostrzegawcze,
Wymagajacej tlalszej diagnostyki.
Radikulopatia
Zaburzenia chodu
Brak odpowiedzi na niesteroidowe leki przeciwzapaine (NLPZ)
Podwyzszony wskaznik sedymentacii erytrocytow (0B.)
Zaburzenia seksuaing
Tkliwo$¢ nad kregostupem
Niedokrwistosc
Zapalenie btony naczyniowej oka
Nocny bal
Sztywno$¢ poranna

Bol nie mechaniczny, czyli niezwigzany z ruchem lub zmiang pozycji
ciafa

Ogdlnoustrojowe zte samopoczucie
Wady rozwojowe kregostupa
Deficyty motoryczne

Znieczulenie siodtowe, czyli ostabienie lub utrata czucia w okolicy
posladkéw, krocza i wewnetrznej powierzchni ud

Obnizenie napigcia zwieracza odbytu lub nietrzymanie stolca
Wiek ponizej 20 lat i powyzej 50 lat

Goraczka

Stosowanie lekdw zawierajacych sterydy

Zatrzymanie moczu lub nietrzymanie moczu

Utrata masy ciafa

Zaburzenia neurologiczne
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Opublikowano kilka wytycznych, ktére majg na celu poméc
lekarzowi w diagnostyce, aby unikna¢ zlecania niepotrzeb-
nych badan obrazowych lub testéw. Wigkszos¢ z nich zaleca
rozszerzanie diagnostyKki, jesli objawy utrzymuja sie dtuzej
niz sze$¢ tygodni lub wystepuja pewne sygnaly ostrzegaw-
cze, wymienione w Tabeli 2.

W poczatkowej fazie, badania obrazowe maja niewielka

warto$¢ diagnostyczng. Jesli jednak zostang one zlecone,

rentgen kregostupa ledzwiowo-krzyzowego moze postuzyé
do oceny stabilnosci kregostupa i wykluczenia ztamania lub
kregozmyku. Tomografia komputerowa bez kontrastu moze
by¢ natomiast pomocna w przypadkach podejrzenia ztama-
nia. Rezonans magnetyczny jest za to badaniem z wyboru,
jezeli po 6-8 tygodniach leczenia zachowawczego, nie
nastapi poprawa. W przypadku ostrego deficytu neurolo-
gicznego lub podejrzenia rozwoju nowotworu, natychmia-
stowe wykonanie MRI jest w petni uzasadnione. Badanie

EMG moze by¢ natomiast przydatne, gdy wywiad, badanie

kliniczne lub obrazowe nie daja spdjnego obrazu. Jest ono

szczegdlnie przydatne, jezeli bol wykracza poza 1 dermatom

(powierzchnia skory, unerwiona przez jeden nerw — przyp.

tlum.) lub badania obrazowe nie wskazujg jednoznacznie,

ktory korzen nerwowy podlega uciskowi. Moze réwniez
pomoc w ocenie stopnia uszkodzenia korzenia nerwowego

i ustalenia, jakie jest rokowanie. Niemniej jednak, badanie

EMG nie jest uwazane za najwazniejsze w diagnostyce.

Z kolei liczba i rodzaj badan krwi zalezy od zakresu

diagnostyki réznicowej i moze obejmowac oznaczenie

poziomu ANA (badanie poziomu przeciwcial przeciwja-
drowych, wykonywane w diagnostyce choréb autoim-
munologicznych - przyp. ttum.), CK (badanie poziomu
kinazy kreatynowej, stuzace do diagnostyki choréb
neurologicznych i choréb mies$ni —przyp. ttum.), czynnika
reumatoidalnego i biatka C-reaktywnego (oba badania
stuza do diagnozy stanéw zapalnych - przyp. thum.),

a takze oznaczenie OB i wykonanie morfologii oraz badan

czynnosci watroby, nerek i tarczycy. Zlecenie moze obej-

mowa¢ takze oznaczenie poziomu czynnikéw krzepniecia
krwi i proteinogram, czyli oznaczenie stezenia okreslo-
nych biatek w surowicy. Badania te pomagaja wykluczy¢
stany zapalne i infekcje o niskiej zjadliwosci. Mozna
réwniez zmierzy¢ poziom HbAlc (jest to hemoglobina gli-
kowana, ktorej stezenie wzrasta w przypadku uposledzenia
metabolizmu weglowodanéw - przyp. tlum.), aby spraw-
dzi¢, jak dobrze kontrolowana jest glikemia w przebiegu
cukrzycy. Dlugotrwata cukrzyca moze bowiem powodo-
wacé dysfunkcje nerwdw, objawiajaca si¢ bélem.

Ponizej przedstawiono najczestsze zmiany, obserwowane

w badaniach obrazowych odcinka ledzwiowego:

1. Choroba zwyrodnieniowa stawéw, ktéra obejmuje
obecnos¢ osteofitdw (patologiczne wyroéla kostne, czesto
przybierajace ksztalt kolcéw lub haczykéw - przyp.
tlum.), zwyrodnienie dysku miedzykregowego i zwyrod-
nienie miedzykregowych powierzchni stawowych.

2. Przepuklina dysku mi¢dzykregowego (uwypuklenie



jadra miazdzystego dysku lub uwypuklenie piercienia
widknistego dysku poza normalne granice - przyp.
thum.), ktére moga uciska¢ na korzenie nerwéw lub
rdzen kregowy. Moga by¢ one centralne (§rodkowe),
lewe lub prawe (przysrodkowe, najczestsze) lub boczne
(foraminalne).

3. Wybrzuszenie dysku, gdy dysk wystaje poza obreb
powierzchni stawowej, ale nie narusza nerwu, zazwyczaj
bezobjawowe.

4. Kregozmyk, gdy gérny kreg przesuwa sie do przodu nad
kregiem znajdujacym si¢ ponizej. Istnieja rdzne stopnie
kregozmyku, w zaleznosci od stopnia zsuniecia: stopien I
(<25%), stopien II (25-50%), stopien III (50-75%) i sto-
pien IV (>75%). Kregozmyk powoduje zwezenie kanatu
kregowego, a tym samym powoduje ucisk na nerwy
odchodzace poziomo od rdzenia kregowego, ktére prze-
chodzg przez otwdr ponizej danego kregu. Najczesciej
wystepuje na poziomie polaczenia 5 kregu ledzwiowego
(L5) i pierwszego krzyzowego (S1) oraz L4-L5.

W jednej z publikacji przedstawiono przeglad obrazowych

cech zwyrodnienia kregostupa, wystepujacych w bezobja-

wowych populacjach, ujawniajac u duzego odsetka oséb
pewien rodzaj zmian obrazowych, przy calkowitym braku
jakichkolwiek objawéw. Stwierdzono réwniez niska kore-
lacje miedzy stopniem zaawansowania zmian obrazowych,

a zakresem uszkodzenia i objawami.

Charakterystyka objawéw i wyniki badania klinicznego

sg zatem najwazniejszymi elementami, umozliwiajacymi

postawienie prawidtowej diagnozy, podjecie decyzji o spo-

sobie leczenia i okreslenie rokowania. Testy diagnostyczne
stuzg bardziej do wykluczenia innych probleméw zdro-
wotnych i dostarczajg jedynie dodatkowych informacji.

W wielu przypadkach nie przyczyniajg si¢ one do ustalenia

zrodla objawéw. Oferowane przez nie informacje muszg by¢

zatem zintegrowane z pozostalymi danymi klinicznymi.

Opcje leczenia

Interwencja niefarmakologiczna

Program ¢wiczen fizjoterapeutycznych kregostupa ledzwio-
wego, zwiekszajacy sprawno$¢, sile i elastycznosé miedni,
powinien by¢ pierwszym krokiem, jaki zostaje podjety,

w kierunku powrotu do zdrowia. Stabilizacja kregostupa

i wzmocnienie mie$ni rdzenia (to grupa mie$ni m.in.
grzbietu i brzucha stabilizujacych postawe ciata, tworza
one tzw. gorset mig$niowy, utrzymujacy stabilnos¢ kre-
gostupa - przyp. ttum.) s3 bowiem niezbedne. Codzienne
¢wiczenia izometryczne, polegajace na napinaniu i rozluz-
nianiu okre$lonych partii mie$ni, sg szczegélnie pomocne
w stabilizacji kregostupa. Trening o bardzo niskim wptywie,
w sklad ktérego wchodzg np. ¢wiczenia w basenie i na
urzadzeniach sg idealne. Nalezy natomiast unika¢ ¢wiczen
o wiekszym obcigzeniu, zwlaszcza biegania i podnoszenia
cigzaréw. Masaz tkanek glebokich i biofeedback moga by¢
za to pomocnymi terapiami uzupelniajacymi.

Zwigkszanie zakresu ruchu, rozciaganie i dbato$§é

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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o prawidlowa postawe maja kluczowe znaczenie. Pomocne
bedzie zatem zajecie sie wszelkimi kwestiami kinetycznymi
(wplyw sil zewnetrznych na cialo - przyp. ttum.), postu-
ralnymi (dotyczacymi postawy ciata - przyp. ttum.) lub
ergonomicznymi (dostosowanie narzedzi, elementéw oto-
czenia i miejsca pracy do anatomicznych i fizjologicznych
mozliwosci cztowieka — przyp. ttum.). Kluczowe jest takze
zachecanie pacjenta do aktywnosci podczas dlugotrwatego
siedzenia lub stania i utrzymania prawidlowej, wyprosto-
wanej postawy. Najwazniejsze czynniki ergonomiczne to
m.in. stosowanie odpowiednich podpdr plecéw i ramion na
krzesle, odpowiednia wysoko$¢ siedziska i unikanie dtugo-
trwalej nieprawidlowej postawy w pracy.

Warto takze unika¢ palenia papieroséw, poniewaz wyka-
zano, ze palenie przyspiesza proces zwyrodnieniowy

i zmniejsza dotlenienie mie$ni. Utrzymanie prawidlowego
wskaznika masy ciata (BMI) jest réwniez wazne, zwlaszcza
jesli konieczna jest interwencja chirurgiczna.
Prawdopodobnie potrzeba bedzie kilku miesigcy, aby
pacjent dostrzegt poprawe i by¢ moze kolejnych 6-12 mie-
siecy, aby odczul calkowita ulge. Wazne jest, aby ¢wicze-
niach o niskiej intensywnos$ci wykonywaé nieprzerwanie,
pomaga to bowiem zapobiec nawrotom choroby i hamuje
postep zmian zwyrodnieniowych w dysku miedzykrego-
wym. Nalezy zadba¢ o kondycje, by byla jak najlepsza,
zwracajac szczegdlng uwage na wzmocnienie migéni rdze-
nia, unikajac zbyt intensywnych ¢wiczen.

W przypadku LBP nalezy niezwlocznie ocenic¢ takze sfere
psychologiczna pacjenta. Czynniki psychologiczne, okre-
§lane rowniez jako ,,z6lte flagi’, to elementy, ktére nalezy
podda¢ obserwacji (Tabela 3), wskazujace na zte roko-
wanie - nalezy sie nimi odpowiednio zaja¢, aby zapobiec

Tabiela 3. Gzynniki psychospofeczne (tzw. zofte flagi)

Przekonanie, ze bol i aktywnos¢ sg szkodliwe i unikanie ich z powodu
strachu

Somatyzacja bolu (to rodzaj nerwicy, w ktorej objawy sugerujg chorobe,
cho¢ badania na nig nie wskazujg — przyp. ttum.)

Wspatistniejace choroby psychiczne, nieadaptacyjne tryby radzenia
sobie (proby poradzenia sobie z problemem, kidre bardziej szkodza,
niz pomagaja — przyp. ttum.) lub katastrofizacja (znieksztafcenie
poznawcze, polegajace na widzeniu wszystkiego w przystowiowych
czarnych barwach — przyp. ttum.)

Podstawowe upo$ledzenie funkcji

Wyzsze wymagania dotyczace pracy fizycznej

Brak satysfakciji z pracy

Starania o odszkodowanie z tytutu niepetnosprawnosci

Czynniki demograficzne (wiek, pte¢, rasa, wyksztaicenie, palenie
tytoniu, waga, historia wczesniejszych bolow plecow)

Wczesnigjsze epizody LBP

STYCZEN-LUTY 2024 | H2 | HOLISTIC HEALTH 89


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Hiliniczna medycyna holislyczna

przeksztalceniu LBP w stan chroniczny i dlugotrwalej
niepetnosprawnosci. Do prognozowania wystapienia
przewleklego LBP wykorzystuje si¢ tzw. objawy Waddella,
ktére moga zosta¢ ujawnione podczas badania fizykalnego
(Tabela 4) i s3 prognostykiem przewleklego LBP.

Taiela 4. Wyniki badania fizykainego Wardella.

Tkliwos¢ powierzchowna skory na lekki nacisk lub tkliwos¢
nieanatomiczna, czyli nie zlokalizowana w jednym obszarze

Brak odtwarzalno$ci bolu przy rozproszeniu uwagi
Ostabienie lub zmiana czucia w konkretnej czesci ciafa

Nadmierna reakcja lub przesadna reakcja na bol

Terapia farmakologiczna

Leczenie obejmuje stosowanie lekdw, takich jak niestero-
idowe leki przeciwzapalne (NLPZ), zwiotczajace migénie

i stosowane wleczeniu bélu neuropatycznego (spowodowa-
nego uszkodzeniem nerwéw — przyp. ttum). Warto poczat-
kowo wyprébowac kolejno kilka NLPZ, aby znalez¢ ten,
ktéry jest najbardziej skuteczny i najlepiej tolerowany przez
pacjenta. Sposrod lekdw zwiotczajacych mig$nie warto
wyprébowa¢ cyklobenzapryne i tyzanidyne. Leki przeciw-
padaczkowe, takie jak gabapentyna i pregabalina, sg za to
przydatne w leczeniu neuropatycznego bélu kulszowego.

Z kolei narkotyczne leki przeciwbolowe stosuje sie jedy-
nie do kontrolowania najsilniejszego bdlu, ale nie s one
zalecane do terapii ciagtej. Nalezy unika¢ narkotycznych
lekéw przeciwbdlowych (takich jak tramadol) w przypadku
boélu przewleklego, poniewaz z czasem stajg si¢ one mniej
skuteczne z powodu wytworzenia tolerancji i moga powo-
dowac¢ paradoksalne ,,narastanie” objaw6éw bolowych lub
tak zwang nadwrazliwo$¢ na opioidy. Srodki odurzajace
przyjmowane przez dtugi czas wywoluja bowiem stan
zwiekszonej percepcji bolu, zwany , hiperalgezja wywolana
opioidami”. Dzieje si¢ tak, poniewaz leki te nasilajg ,,cen-
tralng sensytyzacje” (zwigkszona reakcja receptoréw bélo-
wych na normalny lub nawet podprogowy bodziec - przyp.
tlum.) w mézgu i rdzeniu kregowym.

Specjalistyczne leczenie bélu i terapia interwencyjna
Iniekcje Zabiegi wstrzykiwania lekéw przeciwbdlowych,
takich jak sterydy, w okolice miedzykregowych powierzchni
stawowych kregéw ledzwiowego odcinka kregostupa, daja
tymczasowg poprawe. Ostrzykiwanie kregostupa moze by¢
stosowane w celach diagnostycznych lub terapeutycznych.
W przypadku diagnostyki, miejscowo dzialajacy srodek
znieczulajacy jest aplikowany do struktury podejrzewanej

0 to, Ze to wladnie ona jest Zrédtem boélu (zazwyczaj sg to
miedzykregowe powierzchnie stawowe, okolica nadtwar-
déwkowa lub korzen nerwu wychodzacy z otworu), a pozy-
tywna odpowiedz na iniekcje jest uwazana za predykcyjna
dla dobrej odpowiedzi na inne manewry stosowane w tym
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obszarze. Zastrzyki lecznicze wykonuje si¢ zwykle przy
uzyciu kombinacji kortykosteroidu i miejscowego $rodka
znieczulajacego, takiego jak mepiwakaina lub bupiwakaina.
Interwencja ta nie ma na celu wyleczenia, ale moze stuzy¢
zmniejszeniu bolu i stanu zapalnego, dzieki czemu pacjenci
moga osiagna¢ korzysci w terapii stabilizacji rdzenia.

Rizotomia i neuroliza (celowe uszkodzenie wtdkna
nerwowego przewodzacego bdl — przyp. ttum.)

Sa to procedury neurodestrukeyjne, przeznaczone do
diugotrwalego fagodzenia przewlekiego bdlu. Trwalg
neurolize mozna osiagna¢ poprzez wstrzykniecie etanolu
lub fenolu albo poprzez uszkodzenie termiczne nerwéw,

z zastosowaniem czestotliwosci radiowej. Ablacje z uzyciem
pradu stosuje sie z kolei do odnerwienia miedzykregowych
powierzchni stawowych, chociaz moze by¢ ona réwniez
stosowana do leczenia zwojéw korzeniowych w otworach
miedzykregowych, w celu ztagodzenia objawéw lub wyle-
czenia przewleklego, niepoddajacego sie¢ leczeniu zapalenia
korzeni nerwowych.

Implantacja elektrod zewnatrzoponowych

Ma na celu stymulacje rdzenia kregowego przy pomocy
wszczepionych elektrod zewnatrzoponowych, podlaczonych
do generatora, ktéry mozna umiesci¢ podskérnie, podczas
drugiego zabiegu, jedli stymulacja testowa zakonczy si¢
powodzeniem. Mozna go takze implantowa¢ juz podczas
pierwszej operacji. Gléwnymi wskazaniami do stymulacji
rdzenia kregowego jest zespdt nieudanej operacji krego-
stupa i ztozone zespoly bélu regionalnego typu 1 i typu 2
(to bdle neuropatyczne, ciagle, obejmujace jedng konczyne.
Typ 1 zwigzany jest z uszkodzeniem mniejszych nerwoéw,
typ 2 spowodowany jest urazem pni nerwowych — przyp.
tlum.). Chociaz trwaja badania, nie ma obecnie wskazan
do implantacji elektrod zewnatrzoponowych w leczeniu

Fot. Crystal light




boélu krzyza pochodzenia spondylotycznego (czyli spowo-
dowanego pojawieniem si¢ wraz z wiekiem zmian zwyrod-
nieniowych w kregostupie - przyp. ttum.). Terapia ta jest
kosztowna, a jej optacalno$¢ zawsze stanowi problem.

Leczenie chirurgiczne

Operacja powinna by¢ rozwazana tylko wtedy, gdy leczenie
farmakologiczne i fizykoterapia nie przyniosly poprawy

i nie zmniejszyly nasilenia objawéw do poziomu, ktéry nie
ogranicza zdolnosci pacjenta do wykonywania codziennych
czynnosci. Zatem zgodnie z ogdlng zasada, interwencje chi-
rurgiczne powinny by¢ ograniczone do jak najmniejszego
zakresu, ktéry moze zmniejszy¢ objawy pacjenta, umozli-
wiajac mu codzienng normalng aktywno$¢. Tylko w przy-
padkach, w ktérych wystepuja deficyty neurologiczne spo-
wodowane uciskiem na nerwy, czyli korzenie nerwéw lub
rdzen kregowy, a zwlaszcza jesli deficyt ten ma charakter
postepujacy, nalezy z gory rozwazy¢ leczenie chirurgiczne.
Objawy promieniujacego bélu lub chromania przestan-
kowego nalezy bowiem leczy¢ przede wszystkim poprzez
dekompresje dotknietych struktur. Z kolei LBP spowo-
dowany mechanicznym uciskiem na nerwy lub niestabil-
noscia kregostupa, potwierdzony badaniami obrazowymi
(RTG w pozycji stojacej, w projekcji bocznej, jest najwaz-
niejsze), powinny by¢ leczone poprzez wykonanie proce-
dury stabilizacji kregostupa.

Zabiegi chirurgiczne stosowane w takich przypadkach
mozna je podzieli¢ na dwa rodzaje: 1) dekompresje tkanki
nerwowej i 2) dekompresje tkanki nerwowej i stabilizacje
segmentu (zwang réwniez fuzjg kregostupa).

Dekompresja nerwow

W odcinku ledzwiowym kregostupa ucisk na korzenie
nerwdéw ma najczesciej miejsce w otworze miedzykrego-
wym, przez ktéry przechodzg. Z przodu uciska¢ je moze
wybrzuszony dysk, a z tytu elementy tworzace stawy mie-
dzywyrostkowe (lub oba jednoczesnie). Ten obszar mozna
leczy¢ z dostepu przedniego, bocznego lub tylnego. Dostep
przedni, nawet jesli jest wykonywany w sposéb minimalnie
inwazyjny, wymaga odsuniecia zawartosci jamy brzusznej.
Niesie réwniez ryzyko uszkodzenia duzych naczyn (takich
jak tetnice i zyly biodrowe) oraz splotu przedkrzyzowego,
co moze skutkowa¢ wytryskiem wstecznym u mezczyzny
(na skutek uszkodzenia nerwéw i uposledzenia dziala-

nia mig$ni zwieracza pecherza, sperma nie wydostaje sie

z pracia, lecz trafia do pecherza moczowego - przyp. ttum.).
Z dostepu tylnego mozna wykona¢ klasyczng mikrodiscek-
tomie (usuniecie przepukliny dysku miedzykregowego -
przyp. tlum.) i foraminotomie (poszerzenie otworu, przez
ktéry przechodzi nerw). Jesli za$ kanat kregowy jest zwe-
zony, ta droga mozna wykona¢ takze laminektomie dekom-
presyjna (usuniecie fragmentu tuku kregu, uciskajacego na
korzen nerwowy - przyp. ttum.). Sa to najczestsze operacje
wykonywane w odcinku ledzZwiowym kregostupa. W przy-
padku dostepu bocznego coraz wigksza popularnoscia
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Rwa kulszowa

cieszg si¢ metody minimalnie inwazyjne, takie jak endosko-
powy dostep transforaminalny, cho¢ jak dotad ich wyniki
nie sg poparte solidnymi dowodami naukowymi.

Dekompresja korzenia nerwowego

i stabilizacja segmentu

Celem tej operacji jest uzyskanie dekompresji nerwu i stwo-
rzenie solidnego polaczenia migdzy niestabilnymi kregami.
Typowym wskazaniem do tej procedury jest kregozmyk.
Réwniez w tym przypadku mozna podej$¢ do operowanego
obszaru od trony przedniej, tylnej lub bocznie. Podejécie
boczne staje si¢ coraz bardziej powszechne w przypadku
konieczno$ci operowania gérnego odcinka ledzwiowego
kregostupa (L3 i powyzej). Ponizej poziomu L4, bocznie
umieszczony grzebien biodrowy moze stanowi¢ powazne
wyzwanie techniczne. Dostep przedni wymaga za to usu-
niecia krazka miedzykregowego i zastgpienia go elementem
miedzytrzonowym, w celu uzyskanie solidnej fuzji. W przy-
padku dostepu tylnego mozliwe jest zastosowanie réznych
technik. Wszystkie one wigzg si¢ z uzyciem $rub transpedi-
kularnych (s one zdecydowanie najbardziej powszechne)

i przeszczepu kostnego. Zadna technika chirurgiczna nie
przewaza w tym przypadku nad inng. Jej wybér zwykle
zalezy od indywidualnego stanu pacjenta, wynikéw badan
obrazowych i do§wiadczenia zespolu chirurgicznego.
Wszystkie wymienione metody sg tak samo dobrym wybo-
rem, o ile zapewniaja skuteczng dekompresje i fuzje.

Podsumowanie dia lekarzy rodzinnych

1. Diagnoza: wywiad i dokladne badanie fizykalne.

2. Dodatkowe badania: RTG kregostupa z projekcjami

zgiecia i wyprostu, rezonans magnetyczny, badanie elektro-

miograficzne, badania krwi.

3. Leczenie:

o Metody niefarmakologiczne: zmiana stylu zycia, edukacja
w zakresie zachowania prawidlowej postawy ciata i spo-
sobu podnoszenia cigzaréw, unikanie palenia i otylosci
oraz utrzymanie sity mieéni rdzenia i rozcigganie mie$ni.

4. Terapia farmakologiczna:

1. Niesteroidowe leki przeciwzapalne: ibuprofen, napro-
ksen, deksketoprofen, diklofenak, celekoksyb, eto-
rykoksyb — nalezy wybra¢ lek najbardziej skuteczny
i najlepiej tolerowany przez pacjenta.

2. Leki zwiotczajace migénie: cyklobenzapryna
i tyzanidyna

3. Leki stosowane w neuropatii: gabapentyna, pregaba-
lina lub duloksetyna.

4. Narkotyczne leki przeciwbdlowe: preferowane leki
2 stopnia, takie jak tramadol lub kodeina, stosowane
w celu kontrolowania szczytowego bolu o wysokiej
intensywnosci. B
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amokontrola i zarzadzanie

Cierpimy na bal krzyza i nie zdajemy sobie sprawy jak wiele od nas zalezy.
0d naszej wiedzy i Swiadomosci, Ze niepetnosprawnos¢ zwigzana z bolem

jest scisle powigzana ze sposobem naszego rozumienia bélu. Oto obszerne
fragmenty pracy badawczej na ten temat.

jest najbardziej rozpowszechnionym

schorzeniem ukltadu miesniowo-szkiele-
towego i znajduje sie w pierwszej dziesiatce
wszystkich schorzen odpowiedzialnych za
niepelnosprawnos¢ na calym $wiecie.
Poznanie istoty bolu i sposéb postrzegania
boélu oraz mozliwosci jego kontrolowania
moga wyjasniaé, w jaki sposéb LBP prowa-
dzi do niepetnosprawnosci. Poprawa poczu-
cia wlasnej skuteczno$ci w zakresie zarzadza-
nia bélem i sposobu postrzegania choroby;,
wydajg sie wyja$nia¢ sposdb dziatania metod
leczniczych, stosowanych w przypadku bolu
miesniowo-szkieletowego. Wplyw wiedzy
i osobistego doswiadczenia pacjentéw na
inicjowanie i osiagganie zmian w radzeniu
sobie z chorobg, bazuje na dwdch modelach
teoretycznych. Sg to: model zdrowego roz-
sadku i teoria poczucia skutecznosci.
Model zdrowego rozsadku opi-
suje, w jaki sposéb przekonania na temat
choroby wplywaja na nasze zachowania
zdrowotne, w tym na to, jak postrzegamy
zagrozenie zwigzane z objawami i etykieta

Bél krzyza (ang. low back pain, LBP)
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diagnostyczng. Sposoby te wydaja si¢
sensowne, poniewaz opierajg si¢ na naszym
rozumieniu choroby. Jesli, na przyklad,
rozumiesz zwyrodnienie dysku jako co$, co
pogarsza si¢ poprzez poruszanie kregostu-
pem, sensowne jest, aby mniej si¢ ruszac.
Przynajmniej tak podpowiada ci twoj
»zdrowy rozsadek’”.

Poczucie wtasnej skutecznosci to
przekonanie ludzi o zdolnosci do wply-
wania na wydarzenia, ktore ksztaltuja ich
zycie. Opisano cztery gtéwne zrodla, bedace
podstawg rozwoju poczucia wlasnej sku-
tecznosci: osobiste doswiadczenie - mowi
nam, czy zadanie lub sytuacja jest mozliwa
do wykonania; zastepcze doswiadcze-

nia - wynikaja z obserwacji innych oséb

w podobnej sytuacji, ktore sobie z nig radza;
perswazja werbalna - zalezy od wiarygod-
nosci zrédla, np. jesli klinicysta jest uwa-
zany za godnego zaufania przez pacjenta;
interpretacja reakgcji fizjologicznych

i emocjonalnych - np. zwigkszone tetno
lub prowokacja bélu mogg wplywac na
zaufanie jednostki do wykonania zadania.

Fot. koldunova
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dlem krzyia

Program hadawczy

Te ramy teoretyczne stanowily podstawe uruchomionego

w Danii, szeroko zakrojonego programu, pod nazwg GLA:D’

Back. Byt to 10-tygodniowy grupowy program edukacji

i ¢wiczen, ktéry przektada zalecenia zawarte w wytycznych
na program proponowany przez lekarza, w celu promowa-
nia samodzielnego zarzadzania bolem u oséb z trwatym lub
nawracajgcym LBP. Zostal on opracowany w celu osiggniecia
zmiany przekonan i zachowan pacjentdw, zwigzanych z LBP,
poprzez pomocne wyjasnienia bolu i wskazéwki dotyczace
przywrécenia normalnych i zréznicowanych ruchéw, a takze
pewnoéci siebie w ruchu i aktywnodci fizyczne;j.

Program GLA:D" Back byt oferowany przez fizjoterapeutéw
i kregarzy w prywatnych klinikach podstawowej opieki
zdrowotnej w calej Danii. Do korica 2020 roku wzieto

w nim udziat okolo 4 tysigce pacjentéw. Wiekszos¢ uczest-
nikéw stanowily kobiety zglaszajace LBP od ponad 1 roku,
a okoto 45% z nich mialo wyzsze wyksztalcenie. Srednio
uczestnicy wskazywali na umiarkowane natezenie bdlu

i umiarkowany poziom niepelnosprawnosci w momencie
rejestracji. Decyzje o udziale w badaniu pacjenci podejmo-
wali na drodze dialogu z lekarzem, co wigzalo sie odptat-
noscig. Wiecej informacji na temat programu GLA:D" Back
mozna znalez¢ na stronie https://gladinternational.org

Budowanie skuteczno$ci programu

Celem niniejszego artykutu byta ocena stopnia skuteczno-
$ci programu GLA:D" Back. Aby uzyska¢ prébe badawczg
o zréznicowanych doswiadczeniach, odzwierciedlonych
w zadowoleniu z udzialu w programie, dokonano celo-
wego doboru proby, zapraszajac zaréwno uczestnikoéw

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Samokontrolz zadzanie bolem krzyza

niezadowolonych, jak i zadowolonych, zgodnie z ich wyni-
kami w 5-punktowym badaniu satysfakcji (od ,,Nie jestem
zadowolony” do ,,Zadowolony w bardzo duzym stopniu”)
(Tabela 1). Badanie zostalo zaprojektowane zatem w taki

Tahela 1. Dane demograficzne uczestniow hadania i ich zadowolenie
1 utziatu w programie GLA:D® Back.

Numer Pie¢ Wiek Zadowolenie z udziatu w GLA:D® Back

uczestnika

01 M 58 Zadowolony w bardzo duzym stopniu
02 F 52 Zadowolony w bardzo duzym stopniu
03 F 45 Zadowolony w bardzo duzym stopniu
04 F 52 Zadowolony w bardzo duzym stopniu
05 M 62 Zadowolony w bardzo duzym stopniu
06 F 35 W pewnym stopniu zadowolony

07 F 26 W pewnym stopniu zadowolony

08 M 55 W pewnym stopniu zadowolony

09 M 53 W pewnym stopniu zadowolony

10 F 38 W pewnym stopniu zadowolony

11 F 52 Niezadowolony

12 M 39 Zadowolony w niewielkim stopniu

13 M 61 Zadowolony w niewielkim stopniu

14 M 54 Niezadowolony

15 F 47 Zadowolony w niewielkim stopniu

M: Mezczyzna, F: Kobieta
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sposdb, aby uzyska¢ reprezentacje¢ réznorodnosci wynikow
interwencji w zakresie samokontroli i zywych do$wiadczen,
zwigzanych z leczeniem bélu. W sumie przeprowadzono
wywiady z 15 uczestnikami w wieku 26-62 lat.

Wyniki

Analiza danych ujawnita cztery kluczowe tematy, z ktérych
kazdy charakteryzuje grupe pacjentéw inaczej postrzega-
jacych i radzacych sobie z LBP, po wzigciu udzialu w pro-
gramie GLA:D" Back. Przedstawiajac je, pozostajemy blisko
sformulowan uzywanych przez uczestnikéw, dotyczacych
ich doswiadczen i sposobu, w jaki radzg sobie z bélem po
zakonczeniu programu. Kluczowe tematy zostaly odpo-
wiednio przedstawione pod nagltéwkami: ,,Poczucie bycia
zle obsadzonym’, ,Utrzymywanie si¢ sceptycyzmu’, ,Zma-
ganie sie z nawykami” i ,Zrzadzanie bélem”. W dalszej
czedci artykulu, podane liczby pacjentéw odnosza si¢ do
Tabeli 1.

Gzuje sie Zle obsadzony

W przypadku uczestnikoéw z grupy ,,czujacej sie zle obsa-
dzony”, rozumienie bolu wydawato si¢ by¢ niezmienione po
udziale w GLA:D" Back. Ci trzej uczestnicy, ktérzy byli nie-
zadowoleni z programu GLA:D" Back, rozumieli przewlekly
bdl jako grozing oznake powaznego uszkodzenia tkanek

lub urazu i zglaszali strach przed bélem oraz zwigzanym

z nim cierpieniem, co wigzalo si¢ z ograniczeniem strategii
radzenia sobie z bélem, prowadzacym do unikania ruchéw
i aktywnos$ci wywolujacych bél. Program GLA:D" Back

nie zmienit ich postrzegania bélu. Czuli si¢ niewlasciwie
umieszczeni lub zle obsadzeni w programie, a intensywnos¢
ich bélu byta, w ich ocenie, niedoszacowana.

P14: To moze by¢ dobry program, ale w moim przypadku jest
kompletnym niewypatem. Nie zostat stworzony dla ludzi, takich
jak ja. Nie jestem w stanie robi¢ tych rzeczy, za bardzo cierpie.
Czuli, ze bardzo trudno jest im poradzi¢ sobie i zna-

lez¢ nowe strategie adaptacyjne, aby prowadzi¢ aktywne
fizycznie zycie. Pojawialy si¢ takze poréwnania z bezpro-
blemowym ciatem, co wywolywalo u nich negatywne stany
emocjonalne, w tym uczucie frustracji i beznadziei:

P13: To nie jest takie zycie, jakie miatem wczesniej, zanim
dopadt mnie bél plecow. Wezesniej bytem bardzo aktywny,
zawsze uprawiatem sport.

P15: To strach przed wigkszym uszkodzeniem mojego krego-
stupa, bo jesli go uszkodze, nie bede mégt chodzic, nie bede
mogt bawic sig z moim dzieckiem, a co, jesli bede niepetno-
sprawny i nie bedeg mdgl nic zrobic?

P13: Co, jesli nie bede mégt wykonywac swojej pracy? To
mnie przeraza. Nie wiem, czy bede w stanie poradzic sobie

z tym fizycznie w przyszlosci. Mysle tylko o tym, jak bardzo
mnie boli i czy to cierpienie kiedykolwiek si¢ skoriczy.

Z powodu codziennego bélu, uczestnicy ci zglaszali, ze nie
mozna na nich polega¢ w kwestii wykonywania codzien-
nych czynnosci, wymagajacych aktywnodci fizycznej. Ze
wzgledu na swoj stan czuli sie inni niz pozostali ludzie.
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Unikali takze pewnych aktywno$ci z powodu obawy przed
nasileniem bélu podczas lub po aktywnosci fizycznej:

P14: Tak, z pewnoscig unikam niektorych sytuacji z obawy
przed nasileniem bolu. Tak, zdecydowanie! Mamy cztero-
pietrowy dom, wigc staram sig planowac swoj dzien tak, aby
unikng¢ koniecznosci wchodzenia po schodach zbyt wiele
razy. Staram sig réwniez unika¢ odkurzania, poniewaz powo-
duje to zbyt duzy bol.

Ponadto uczestnicy zgtaszali brak zaufania do swoich
mozliwoéci fizycznych oraz obawe, ze nie beda w stanie
poradzi¢ sobie z sygnatami, jakie daje im cialo, podczas
aktywnodci fizycznej. Inwentaryzacja mozliwosci fizycznych
wymagala od nich ustalenia priorytetéw i zaplanowania
aktywnosci z duzym wyprzedzeniem. Wigkszo$¢ uczestni-
kéw brala udziat tylko w bardzo szczegdlnych lub bardzo
waznych zajeciach, co mozna postrzegac jako aktywny

i refleksyjny wybér:

P13: Kiedys bytem bardzo aktywny. Ale teraz... Jesli cos

chcg zrobic, zawsze musze sig zastanowic: czy ta aktywnosé
fizyczna naprawde jest tego warta?

Uczestnicy posiadali wiedz¢ na temat korzysci zdrowot-
nych wynikajacych z aktywnosci fizycznej i czesto rozwa-
zali wady bycia nieaktywnym fizycznie, w rzeczywistosci
pragneli bowiem zy¢ zyciem, w ktérym byliby zdrowsi

i bardziej aktywni fizycznie. Pomimo tej wiedzy, wskazywali
jednak na wiele przeszkod w podjeciu aktywnosci fizycznej
i wyrazali silng nieufno$¢ wobec przyszlych planéw aktyw-
nosci. Poczucie posiadania niesprawnego ciala, ktéremu nie
ufali, przy¢émiewalo ich uwage poznawcza i emocjonalna:
P13: Mysle, ze to problematyczne. Mam cukrzyce, wigc
aktywnosé fizyczna jest wazna. Ale po prostu nie moge tego
robi¢ — powoduje to zbyt duzy bol. Tak, teraz moje cialo jest
problematyczne. Nie moge uczestniczyé w rzeczach, ktére
robig inni ludzie i ktére sg wazne dla mojego stanu zdrowia.
Caty czas mam to z tytu glowy.

P15: Chciatbym wykonywaé cwiczenia, ale po prostu przy-
dzielili mnie do zlej grupy. To naprawde frustrujgce. Ten
program nie jest stworzony dla ludzi, takich jak ja. Nie jestem
fizycznie w stanie wykonywac tych cwiczen. To zbyt bolesne.
Nie jest mgdrze je wykonywad, kiedy tak bardzo bolg.
Uczestnicy zastanawiali si¢ rowniez nad strachem przed
byciem cigzarem dla swoich bliskich lub innych oséb. Bycie
tak niezaleznym, jak to tylko mozliwe, postrzegali jako
ostateczny cel. Ze wzgledu na zmieniajace sie okolicznos$ci
zyciowe, uczestnicy ci czuli, ze ich zycie stalo si¢ kruche,

a nawet, ze wymknelo sie¢ im spod kontroli, a ciala unie-
mozliwiaty im prowadzenie normalnego Zycia. Fizyczna
niezdolno$¢ do wykonywania pracy lub konieczno$¢
przejscia na zwolnienie lekarskie lub wcze$niejsza emery-
ture z powodu choroby, powodowaly poczucie nizszosci

i oderwania od spoleczenstwa.

Podsumowujac, uczestnicy tej grupy nie zmienili sposobu
rozumienia swojej choroby. Czuli raczej, ze sg przypadkami,
ktére nie pasujg do sposobu postrzegania LBP, przed-
stawionego przez GLA:D’ Back. Po udziale w programie
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interwencyjnym nie zwigkszyli aktywno$ci fizycznej ani nie
odsykali poczucia kontroli nad swoim zyciem.

Utrzymywanie ie Sceptycyzmu

Dwoch uczestnikow, niezadowolonych z programu GLA:D’
Back, przedstawilo swoje doswiadczenia zwigzane z bélem,
kwestionujac jednoczesnie sensownos¢ ruchu, jako waznej
strategii radzenia sobie z LBP. Nie byli oni w stanie wlaczy¢
propozycji zawartych w programie do swojego zachowania,
co pokazuje, ze niepewno$¢ moze wynika¢ z osobistych
interpretacji wlasnych doswiadczen. Ci dwaj uczestnicy
wydaja sie doswiadczac rozbieznoéci miedzy otrzymanymi
wiadomo$ciami dotyczacymi LBP, a zdarzeniami zwigza-
nymi z odczuwaniem boélu:

P11: Zdarzajg si¢ sytuacje, kiedy wykonuje cwiczenia i nagle
zaczynajg bole¢ mnie plecy. Nie zrobitem nic nadzwyczaj-
nego, ale bdl sig pojawit. Wtedy zaczynam miec watpliwosci:
a co, jesli to weale nie jest dobre?

P12: Zrobitem wszystko, co mi kazali, ale b6l wcigz powraca.
Nie ma zadnej poprawy. Wiem, Ze to mnie nie zabije, ale...
jakos nie wydaje mi sig, zZeby lekarze wiedzieli, czym jest bol.
Prébowali uwzgledni¢ nowa wiedze na temat bélu podczas
oceny swojej sytuacji, ale trudno byto im si¢ na tym skupic,
poniewaz nowe doswiadczenia bolowe wywolywaly scep-
tyczne nastawienie do sposobu zrozumienia bdlu, przedsta-
wionego w programie.

Podsumowujac, uczestnicy tej grupy wydaja si¢ by¢ otwarci
na zmiane swojego rozumienia choroby zwiazanej z LBP.
Mogli oni do pewnego stopnia rozwing¢ nowe rozumienie
LBP, ale jesli nawet tak sie stalo, nie wplynelo to na ich
postrzeganie bélu i na stworzenie nowych strategii radzenia
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Samokontrola i zarzadzanie bélem krzyza

sobie z bolem. Pacjenci ci nie wskazali réwniez, ze ich
poczucie wlasnej skutecznosci wzrosto.

Imaganie Sig z nawykami

Szesciu uczestnikow, zadowolonych lub w pewnym stop-
niu zadowolonych z GLA:D" Back, zdotato przyswoi¢ nowe
rozumienie LBP, ale nie byli w stanie zmieni¢ swojego zacho-
wania. Wiele z ich zachowan zwigzanych z bélem opisano
jako nawykowe i zautomatyzowane. Uczestnicy wiedzieli, ze
korzystna bylaby zmiana ich zachowania, ale staneli przed
trudnym wyzwaniem zmiany swoich nawykoéw:

PO1: Teraz wiem, ze bol, ktory odczuwam, nie jest niebez-
pieczny, ale unikanie sytuacji, ktére mogg go wywotac, stato
sie pewnego rodzaju nawykiem. Nie dlatego, ze boje si¢
krzywdy, ale dlatego, ze unikanie pewnych ruchéw i czynno-
sci stato sig dla mnie tak naturalne, Ze juz o tym nie mysle.
Trudno jest zmienié to zachowanie.

PO6: Siedzgcy tryb Zycia mi nie pomaga, ale naprawde
trudno mi sig zmotywowad. Z jakiegos powodu kanapa
zawsze wydaje si¢ bardziej atrakcyjna.

P09: Odczuwam bél plecow, ale z moim ciatem nie dzieje sig
nic zlego. To raczej bariera psychiczna, przez ktorg unikam
aktywnosci fizycznej. Nie jest to szkodliwe, wrecz przeciw-
nie, jest korzystne, ale bél, ktory temu towarzyszy, jest nadal
bardzo nieprzyjemny, wiec go unikam.

Podsumowujac, uczestnicy ci zrozumieli, ze LBP nie
powinno powstrzymywac ich od aktywnosci, a takze to,
ze moga wplywac na swoja sytuacje, zatem wykazujg naj-
wyrazniej wysoki poziom poczucia wlasnej skutecznosci.
Wiedzg, co powinni zrobi¢ i czujg, ze mogg to zrobié. Jed-
nak na tym etapie nie udaje im si¢ zmieni¢ faktycznego
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zarzadzania aktywnoscia fizyczna w zyciu codziennym,
poniewaz nawykowe zachowania maja tendencje do unie-
wazniania tego zrozumienia.

Tarzadzanie holem

W przypadku czterech uczestnikéw transformacja byla
ogromna i byli oni bardzo zadowoleni z programu
GLA:D" Back. Przeszli oni od postrzegania LBP jako
szkodliwego dla dobrego zycia przed uczestnictwem

w programie, do postrzegania go jako mniej istotnego

po programie.

P02: Zdatem sobie sprawe, Ze nie mozna pozwolic, aby bol
zdominowat nasze zycie. Trzeba po prostu is¢ dalej.

PO04: Jesli przewlekty bl nie oznacza wigkszej szkody i nie ma
Zadnych magicznych medycznych remediow, co pozostaje do
zrobienia? Zaakceptowac bél jako nowg norme, dostosowac
sie do niego i nauczy¢ sig radzié sobie z nim.

Uczestnicy ci wyrazili, ze potrzebuja aktywnoéci fizycz-
nej, a co wazniejsze, czuli, ze s teraz w stanie wykonywac
czynnosci fizyczne pomimo bolu. Uczestnicy ci uwazali, ze
wazne jest, aby zademonstrowaé samym sobie, Ze ich cialo
funkcjonuje. Wspomnieli o checi wziecia udziatu w zaje-
ciach fizycznych:

P03: Staram sig chodzié kazdego dnia, nawet jesli boli mnie
ciato. Choé moze si¢ to wydawac sprzeczne z intuicjg, ale
ruch pomaga mi zmniejszy¢ bél i poprawia kondycje.

P02: Teraz naprawde lubig jezdzi¢ na rowerze, mimo ze
moze to bole¢. Bedgc w stanie odréznié bol ostry od bolu
przewlektego, zmienitem sposéb, w jaki reaguje na bol plecow,
przestajqgc sig go obawiad.

Widoczne bylo pelne nadziei nastawienie i che¢ do angazo-
wania si¢ w codzienne czynnosci. Skupiali si¢ oni gléwnie
na aktywnym ,ja~ i sprawnym ciele. Utrzymanie aktywnosci
fizycznej bylo przez nich postrzegane jako wazny element,
przyczyniajacy sie do poprawy zdrowia i samopoczucia:
PO5: Jesli widze najmniejszg szanse, by to zrobic, to robie

to! W przesztosci unikatem pewnych sytuacji, ale juz o tym
nie mysle! Zamiast tego zastanawiam sig teraz nad dobrymi
rzeczami! Zawsze sobie przypominam: To moze bole(, ale cig
nie zabije.

P04: Udziat w programie pomdgl mi zaczg¢ zyé wlasnym
Zyciem, radzic¢ sobie z bélem, prowadzi¢ dom, opiekowac sig
rodzing i pracowa¢ na pot etatu.

Ktadli nacisk na ciagla ocene tego, co dzialato dobrze.
Koncentrowali si¢ na opracowywaniu zindywidualizowa-
nych strategii, ktére najlepiej sprawdzaly si¢ w okreslonych
sytuacjach, umozliwiajgc im aktywno$¢:

P03: Po co utrudniac sobie zycie? Na przyktad podnoszenie
duzych cigzaréw pogarsza méj bol. Zamiast wiec dZwigac
cigzki tadunek za jednym razem, dziele go na lzejsze tadunki
i wykonuje kilka kurséw.

Podsumowujac, grupa ta zmienila sposéb, w jaki LBP
wplywa na ich codzienne zycie. Zmienili swoje rozumienie
LBP, a takze zyskali poczucie kontroli w sposobie, w jaki
odnosza si¢ do aktywnosci fizycznej i angazuja si¢ w nig.

96 HOLISTIC HEALTH | H2 | STYCZEN-LUTY 2024

Co wazne, kiedy wykorzystuja to nowo zdobyte zrozu-
mienie w swoim codziennym zyciu, ich postrzeganie bélu

i do$wiadczenia potwierdzajg sposob rozumienia istoty LBP.
W ten sposéb mogla zosta¢ zainicjowana pozytywna petla
zmienionego zrozumienia i zachowan.

Dyskusja

Cztery kluczowe watki, zidentyfikowane w analizie tema-
tycznej podkreslaja, ze pacjenci interpretujg i wykorzystuja
oparte na dowodach wiadomosci dotyczace LBP w rozny
sposob, w zaleznosci od zdobytych do$wiadczen oraz ich
indywidualnych interpretacji. Wpltynely one na sposéb
rozumienia LBP i radzenia sobie z nim, po uczestnictwie
w ustrukturyzowanym programie edukacji pacjentow i ¢wi-
czen, majacych na celu zwiekszenie samokontroli.

Podczas wywiadow wszyscy uczestnicy podkreslali, ze
aktywnosc¢ fizyczna jest wazna. Z réznym naciskiem
podkreslali znaczenie aktywnosci fizycznej dla ich ogél-
nego stanu zdrowia, dobrego samopoczucia i/lub jakosci
zycia. Podkreslali réwniez, ze LBP uniemozliwilo im
swobodne uczestniczenie w codziennych czynno$ciach,
wymagajacych aktywnosci fizycznej, co doprowadzito do
poczucia zamkniecia i izolacji, a niektérym uczestnikom
towarzyszylo ciagte takze poczucie bezradnosci. Niekto-
rzy uczestnicy obawiali sie, ze bedg ciezarem dla bliskich

i stracg prace. Takie obawy pojawialy si¢, mimo Ze badanie
zostalo przeprowadzone w kontekscie skandynawskiego
systemu opieki spolecznej, w ktérym osoby niezdolne do
pracy otrzymuja wsparcie finansowe i mogg wskazywac, ze
uczestnictwo w pracy jest wazna cze$cia tozsamosci oso-
bistej oraz tworzy wigzi ze spoleczenstwem. Wcze$niejsze
badania opisywaly, w jaki sposéb osoby z dolegliwo$ciami
bélowymi, wplywajacymi na zdolnos¢ do pracy, wyrazaja
postrzegane zagrozenie dla poczucia wlasnej wartosci

i poczucie, ze zawodzg swoich kolegow.

Przed wzigciem udzialu w programie GLA:D’ Back wszyscy
uczestnicy opisali, ze koncentrowali si¢ na swoim stabym
stanie fizycznym i emocjonalnym, jednoczesnie zgtaszajac
che¢ bycia bardziej aktywnym fizycznie.

W przypadku pacjentéw z grup c i d (,,Zmagajacy si¢

z nawykami” i ,,Zarzadzajacy bélem”) program GLA:D
Back ulatwil przejécie od postrzegania LBP jako zagrozenia
i nieprzystosowawczej swiadomosci ciala do dostrzezenia
braku zagrozenia oraz adaptacyjnej $wiadomosci ciafa.

W przypadku tych dwdch grup interwencja doprowadzita
do zmniejszenia do$wiadczenia strachu. Zas w odniesieniu
do uczestnikéw z grupy d wydaje sie, ze udzial w GLA:D
Back zaowocowal nowymi umiejetnosciami radzenia sobie
z codziennymi wyzwaniami, a aktywno$¢ byta wynikiem
nowego postrzegania ich choroby. To polaczenie jest przed-
stawione w modelu zdrowego rozsadku.
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Jednak wyniki ujawnily réwniez, ze
niektérzy uczestnicy (grupa a ,Czuje
sie zle obsadzony” i b ,,Utrzymywanie
sie sceptycyzmu”) nie doswiadczyli
tego, ze ruch jest korzystny lub ze

s3 w stanie zaangazowac si¢ w nowe
dziatania. Pacjenci ci albo w ogdle

nie zmienili swojego rozumienia LBP
(grupa a), albo nie potrafili pojawia-
jacej si¢ zmiany wzmocni¢ osobistym
doswiadczeniem (grupa b). Pomiedzy
uczestnikami prezentujacymi ogromne
pozytywne zmiany, a tymi, kt(')rzy
prezentowali brak zmian, znalazta

sie grupa ¢ ,,Zmagajacy sie z nawy-
kami”, czyli pacjenci, ktérzy zmienili
swoje rozumienie LBP, ale nie udato
im si¢ zmieni¢ swojego zachowania.
W zwiazku z tym wydawalo sig, ze
rozwineli oni bardziej pozytywne
postrzeganie LBP i poczucie wlasnej
skuteczno$ci w radzeniu sobie z cho-
robg, ale nie byli w stanie przetozy¢
tego na zmianeg zachowania, co
ilustruje, ze zmiana zachowania zalezy
nie tylko od zdolnosci, ale takze od
innych aspektéw, takich jak motywacja
i mozliwosci. Proporcjonalna repre-
zentacja pacjentéw w grupach od a do
d nie odzwierciedlata populacji pacjen-
tow GLA:D' Back, poniewaz wybrali-
$my zbyt duza liczbe pacjentdw, ktorzy
byli niezadowoleni, aby zapewnic
dostrzezenie ich perspektywy. Dwie
trzecie badanej préby bylo zadowolo-
nych, podczas gdy zadowolenie zglasza
o$miu na dziesigciu pacjentow, w pel-
nej populacji 0s6b uczestniczacych

w programie GLA:D’ Back.

Podczas wywiadow uczestnicy powta-
rzali wiadomos$ci przedstawione przez
klinicystéw w programie. Zrozumie-
nie i zaufanie otrzymanych przez

nich informacji byly rézne. Niektérzy
uczestnicy byli w stanie przyswoi¢
wiadomosci (c i d). Inni (a i b) powta-
rzali je, nie bedac w stanie przelozy¢
ich na zmiane zachowania, a niektdrzy
nawet dystansowali si¢ od otrzyma-
nych komunikatéw.

Kluczowsg zaleta tego badania jest
wlaczenie zaréwno uczestnikéw

z pozytywnymi, jak i negatywnymi
doswiadczeniami oraz postawami
wobec programu GLA:D" Back.

Celowy dobdr proby zostal ustawiony
tak, aby wyniki reprezentowaly sze-
rokie spektrum pogladéw pacjentdw,
a nie koncentrowaly si¢ na ogélnych
dominujacych pogladach lub najbar-
dziej warto$ciowych wynikach.
Najwyrazniej nie wszyscy pacjenci
otrzymali to, co odpowiadalo ich
potrzebom i ograniczenia. Jest praw-
dopodobne, ze ten rodzaj interwencji
nie jest skuteczny dla wszystkich
pacjentéw, nawet jesli spelniajg oni
medyczne kryteria wlaczenia, lub

by¢ moze realizacja interwencji nie
byta wystarczajaco dostosowana do
ich indywidualnych potrzeb. Zindy-
widualizowane podejscie poznaw-
cze do wspierania pacjentéw z LBP

w odzyskaniu zaufania do aktywno$ci
fizycznej, okazalo sie ostatnio bardziej
skuteczne niz program grupowy, bez
indywidualizacji. Program GLA:D’
Back ma co prawda opcje indywidu-
alizacji w ramach struktury grupowej,
ale nie wiadomo, w jaki sposéb byly
one stosowane podczas realizacji pro-
gramu w poszczegdlnych klinikach.
Zaréwno GLA:D’ Back, jak i zindy-
widualizowane podejscie poznawcze,
maja na celu pomoc ludziom w budo-
waniu poczucia wlasnej skutecznosci,
potencjalnie poprzez wykorzystanie
zastepczych i spersonalizowanych
doswiadczen, jako zrédel. Program
grupowy zapewnilby lepsze moz-
liwo$ci dostarczania zastepczych
doswiadczen, ale moze mie¢ mniej
czasu na pomoc indywidualnym
pacjentom w refleksji nad ich osobi-
stymi do§wiadczeniami i reakcjami
emocjonalnymi. W tym momencie nie
wiadomo, jak potencjalnie zidentyfi-
kowa¢ pacjentow, ktorzy z wiekszym
prawdopodobienstwem skorzystaja

z jednego lub drugiego podejscia.
Nasze wyniki potwierdzaja wczesniej-
sze ustalenia, ze niepelnosprawnos¢
zwigzana z bélem jest powigzana ze
sposobem rozumienia bolu przez
poszczegdlnych pacjentéw, wspie-
rajac tym samym znaczenie modelu
zdrowego rozsagdku. Wymaga to
dalszych badan, aby zrozumie¢, w jaki
sposob najskuteczniej wptywac na
poznanie bdlu. |

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Krogozmyi lediwiowy

Kregozmyk to termin stosowany do okreslenia przemieszczenia trzonu krequ
w odniesieniu do sgsiednich trzonow kregow. W medycynie stosuje sie takze
termin spondylolisteza ledZzwiowa, w skrocie SPL. Utrzymujg sie rozne opinie
na temat najlepszego sposobu leczenia (zachowawczego vs. chirurgicznego),
a w odniesieniu do metod leczenia zachowawczego, na temat rodzaju,
dawkowania i progresji procedur fizjoterapeutycznych. Ten artykut jest
uproszczong wersjq publikacji naukowej, przeznaczonej dla terapeutow.
Chociaz bedg go czytac gtownie pacjenci, to wskazowki dla terapeutow moga

byc dla nich rowniez ciekawe i uzyteczne.

w ktorej kreg lezacy wyzej przesuwa sie

ku przodowi w stosunku do kregu poto-
zonego nizej. O wiele rzadszym schorzeniem
jest retrozmyk, okreslajacy sytuacje, gdy kreg
polozony wyzej przesuwa si¢ do tytu w sto-
sunku do kregu nizszego.
Henry William Meyerding (zyjacy w latach
1884-1969 amerykanski lekarz ortopeda,

'I'erminem kregozmyk opisuje si¢ sytuacje,
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profesor, ktory zostat uznany najlepszym chi-
rurgiem kregostupa wszechczaséw - przyp.
ttum.) sklasyfikowat SPL w odniesieniu do
wielkosci zedlizgu gérnego kregu w stosunku
do dolnego, mierzonego za pomocg zwyklej
radiografii. Stopien I odpowiada ze$lizgowi

o mniej niz 25% szerokosci kregu, stopien II
wynosi 25-50%, stopien III 51-75%, a sto-
pien IV 76-100%.

Fot. Nadzeya



W zaleznosci od bezpos$redniej przyczyny, SPL okresla si¢
jako istmiczny (spowodowany ztamaniem zmeczeniowym,
bedace wynikiem powtarzalnych mikrourazéw, czgsci
miedzystawowej tuku kregu - przyp. thum.) lub zwyrod-
nieniowy (jest wynikiem rozciagniecia torebek stawowych
w wyniku ich naturalnego starzenia sig, co prowadzi do
ostabienia potaczenia pomiedzy kregami — przyp. thum.).
SPL istmiczny jest czesta konsekwencjg spondylolizy
(inaczej kregoszczelina, to przerwa w tuku kregowym,
pomiedzy gérnym, a dolnym wyrostkiem stawowym,

w miejscu definiowanym jako wezina — przyp. ttum.), ktdra
jest wrodzong wada lub moze powsta¢ na skutek urazo-
wego przerwania weziny tuku. Spondyloliza wrodzona jest
najczestsza, specyficzng patologia w populacji nastolatkow,
skarzacych sie na bole krzyza. Czgstos¢ wystepowania spon-
dylolizy jest wyzsza wérdd sportowcéw, ktorzy wykonuja
powtarzajace sie wielokrotnie zgiecia i wyprost kregostupa.
Zwyrodnieniowy SPL jest najczesciej spowodowany
zwyrodnieniowym zapaleniem stawdw lub zaburzeniami
dotyczacymi przestrzeni dyskowej (przestrzen pomiedzy
sasiadujgcymi ze sobg kregami, w ktorej znajduje si¢ dysk,
czyli krazek miedzykregowy — przyp. thum.). W wieku
dorostym i podesztym SPL spowodowany jest zazwyczaj
zwyrodnieniem stawéw miedzywyrostkowych, $ciencze-
niem mieéni stabilizujacych kregostup w spoczynku i prze-
cigzeniem mieéni stabilizujgcych rdzen (to grupa migéni
grzbietu i brzucha stabilizujacych postawe ciata, tworza one
tzw. gorset mig$niowy, utrzymujacy stabilno$¢ kregostupa
- przyp. ttum.). Zanik lub zmniejszenie sily mieé$ni plecoéw
moze zatem nasila¢ poslizg do przodu w SPL.

Zwigkszona ruchomos¢ wysunietego kregu i przednio-
-dolny nacisk na dysk, moga powodowa¢ ucisk na nerw
rdzeniowy i skutkowa¢ zmniejszeniem otwordéw miedzy-
kregowych. U pacjentdw z istmicznym i zwyrodnieniowym
SPL mogg rozwing¢ si¢ zatem zaréwno objawy korzeniowe,
bedace wynikiem ucisku korzenia nerwowego, jak i chro-
manie neurogenne, spowodowane zwezeniem otworéw
miedzykregowych w odcinku ledzwiowym kregostupa.

SPL moze takze nie dawa¢ objawdw bolu kregostupa

i dlatego definiowany jest odpowiednio jako objawowy lub
bezobjawowy. Rokowanie przy SPL jest ogélnie korzystne
ijedynie 10-15% pacjentéw szukajacych pomocy u leka-
rza zostanie ostatecznie poddanych operacji. Odsetek
wystepowania progresji zostal oszacowano na 34% w zwy-
rodnieniowym SPL, 32% we wrodzonym istmicznym SPL

i 4% w pourazowym istmicznym SPL.

Nadal istnieja rézne opinie na temat najlepszych opcji
leczenia (zachowawczych vs. chirurgicznych), a w odniesie-
niu do metod leczenia zachowawczego, na temat rodzaju,
dawkowania i postepéw procedur fizjoterapeutycznych.
Pomimo trwajacej debaty na temat definiowania i leczenia
niestabilno$ci odcinka ledzwiowego kregostupa, w literatu-
rze powszechnie koreluje si¢ objawy wywolane przez SPL
odcinka ledzwiowego kregostupa ze zmniejszona stabilno-
$cig odcinka ledzwiowego kregostupa.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Badanie pacjenta

Ocena stanu pacjenta z objawowym SPL odcinka ledz-
wiowego kregostupa obejmuje wywiad, badanie fizykalne

i wykonanie badan obrazowych, ktére powinny poméc

w identyfikacji tak zwanych czerwonych i zo6ltych flag.
Czerwone flagi to objawy, ktére moga budzi¢ podejrze-

nie powaznej patologii kregostupa (np. zespdt konskiego
ogona, ztamanie, nowotwor ztodliwy i infekcja) i wskazuja,
ze konieczne jest przeprowadzenie dalszej diagnostyki lub
skierowanie pacjenta do odpowiedniego specjalisty. Za
najistotniejsze na tym etapie uznaje si¢ zatem ustalenia
zwigzane z niskim lub wysokim podejrzeniem istnienia
klinicznym czerwonych flag w patologiach kregostupa.
Zo6tte flagi wskazujg na psychospoteczne przeszkody, jakie
moga pojawic si¢ na drodze pacjenta w powrocie do zdro-
wia i moga by¢ one zwigzane z biernymi strategiami radze-
nia sobie, katastrofizacja bélu, unikaniem aktywnosci zwig-
zanym z lekiem przed bélem, niskim poczuciem wlasnej
skutecznosci, zaburzeniami lekowymi i depresja, a takze
czynnikami §rodowiskowymi, zwigzanymi z sytuacja
rodzinng i praca. Poczucie wlasnej skutecznoéci i aktywne
radzenie sobie z problemem zdrowotnym s3 waznymi
czynnikami ochronnymi dla jako$ci zycia pacjentéw z prze-
wlektym LBP, podczas gdy unikanie aktywnosci ze strachu
przed bdlem i bierne metody radzenie sobie z bélem, sg
uwazane za czynniki ryzyka. Pacjenci z przewleklym LBP
maja takze niskie poczucie wlasnej skutecznosci i bojg si¢
ruchu - te same zachowania obserwuje si¢ w SPL, z uwagi
na to, ze chory ma $wiadomos¢ przesuniecia kregdéw i boi
sie uszkodzenia kregostupa.

Sama lokalizacja bélu nie pomaga w réznicowaniu objawo-
wego SPL odcinka ledzwiowego kregostupa od niespecy-
ficznego LBP. W rzeczywistosci bol moze by¢ zlokalizowany
zaréwno w okolicy ledzwiowej, jak i promieniowa¢ do
koniczyny dolnej. Bioragc pod uwage, ze LBP ma rézne przy-
czyny, nalezy przeprowadzi¢ diagnostyke réznicowg miedzy
stanami podobnymi do niespecyficznego LBP (w ktérych
SPL jest obecny, ale nie ma znaczenia dla charakterystyki
objawow), a innymi stanami, w ktorych LBP jest logicznie
zwigzany z SPL, w ktérych takze wystepuje niestabilno$¢
odcinka ledzwiowego kregostupa i jej konsekwencje. Jesli
chodzi o pierwszy warunek, klinicysta moze spodziewac si¢
pogorszenia objawéw bdlu dyskogennego podczas zgina-
nia kregostupa do przodu, podczas gdy bél spowodowany
zwyrodnieniem stawéw miedzywyrostkowych nasila si¢
podczas wyprostu i rotacji kregostupa. W przypadku LBP
zwigzanego z SPL, bdl nasila si¢ przy dlugotrwatym zamie-
raniu pozycjach statycznych i ruchach w tak zwanej strefie
neutralnej. Objawy, takie jak trudnosci z zasypianiem,
wybudzanie si¢ z powodu bdlu, nasilanie si¢ bolu podczas
siedzenia i chodzenia wykazaly czuto$¢ > 0,75 na obecnoé¢
SPL u sportowcéw.

Gdy SPL spowodowany jest uciskiem na korzen ner-

wowy we wnece bocznej lub w otworze migdzykregowym,
pacjenci moga zgltasza¢ takze inne objawy, w tym parestezje,
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zmniejszenie wrazliwoéci na dotyk i oslabienie konczyny
dolnej. W przypadku zwezenia rdzenia kregowego pacjenci
moga natomiast zglasza¢ chromanie neurogenne wraz

z trudno$ciami w chodzeniu, nawet na krétkich dystan-
sach i robieniu zakupdw, a takze wsiadaniu i wysiadaniu

z samochodu.

Obraz bélu przedstawiony przez pacjenta jest prostym
narzedziem do podsumowania charakterystyki objawdw,
nie pozwala jednak na ocene stopnia psychologicznego
cierpienia zwigzanego z LBP (np. leku, depresji). Nasilenie
boélu pacjent moze ocenia¢ za pomoca wizualnej skali ana-
logowej lub numerycznej skali oceny bdlu.

Badania obrazowe

Statyczne zdjecia rentgenowskie (RTG) sg ztotym standar-
dem w diagnostyce SPL, gdy obserwuje si¢ przesuniecie >

3 mm w plaszczyznie strzatkowej (czyli, obrazowo rzecz
yjmujac, przoéd-tyt - przyp. thum.), a takze uwazane sg za
prog makroniestabilnoéci. Boczne projekcje RTG w pozycji
stojacej s bardziej czule w identyfikacji zwyrodnienio-
wego SPL, w poréwnaniu do konwencjonalnego rezonansu
magnetycznego (MRI), wykonywanego w pozycji lezacej.
Ponadto wykazano rozbiezno$¢ w pomiarach stopnia
spondylolistezy miedzy RTG obcigzeniowym (inaczej RTG
stresowym, wykonywanym w wymuszonej pozycji, ktéra
ma uwidocznié patologiczne zmiany - przyp. ttum.), a MRI
bez obcigzenia, co sugeruje koniecznos¢ zachowania ostroz-
nosci w ocenie obu technik obrazowania w diagnostyce
zaawansowania SPL.

Dynamiczne RTG (wykonuje sie serie zdje¢ RTG, pod-
czas gdy pacjent wykonuje zadany ruch - przyp. ttum.)
kregostupa pacjenta podczas zgiecia i wyprostu s zlotym
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Stopien II: 25-50%

Stopien I1l: 50-75% Stopien IV: >75%

standardem w diagnostyce niestabilnego SPL, jezeli

u pacjenta obserwuje si¢ rotacje kregédw > 10° lub ich
przesunigcie > 3 mm w plaszczyznie strzatkowej. W prze-
ciwienstwie do statycznych zdje¢ RTG, dynamiczne RTG
pozwala takze uchwyci¢ tzw. mikroniestabilnos¢. Chociaz
jest to najczesciej stosowana metoda diagnozowania nie-
prawidtowego ruchu kregéw, kilka watpliwosci, takich jak
najlepszy wybér pozycji pacjenta, sposob analizy ruchomo-
$ci segmentalnej oraz pewne bledy w pomiarach w plasz-
czyznie strzatkowej sprawiaja, ze jej wiarygodnos¢ i wartos¢
diagnostyczna sg nadal dyskusyjne.

U mlodocianych sportowcéw z LBP, gdy wazne jest zidenty-
fikowanie spondylolitycznego przerwania naprezeniowego
weziny tuku podczas wezesnej spondylolizy, tomogra-

fia komputerowa (TK) z emisjg pojedynczych fotonow,

a nastepnie tomografia komputerowa odcinka ledzwiowego
kregostupa moga pomoc zidentyfikowaé proces obcigzenia.
W tej grupie pacjentéw TK daje bardziej dokladny obraz
niz MRI, w odniesieniu do diagnozowania spondylolizy.

Badanie fizykaine

Testy kliniczne dla objawowego SPL odcinka ledzwiowego
mozna podzieli¢ na rézne typy, w zaleznosci od celéw
przyswiecajacych tym testom, ktére obejmujg rozpoznanie
obecnosci wady anatomicznej, ocene ruchomosci segmen-
talnej, prowokowanie i tagodzenie bélu oraz innych obja-
wow, takich jak parestezja lub dysestezja (zmniejszenie lub
przesadna czuto$¢ na dotyk — przyp. ttum.), ocene kontroli
motorycznej i wytrzymalosci miesni ledzwiowych.
Najczgsciej stosowanym testem do rozpoznawania obecnosci
poslizgu kregu do przodu jest objaw wystawania lub objaw
niskiego progu linii srodkowej, gdy wyrostek kolczysty lezacy

Fot. Olga



powyzej SPL jest identyfikowany jako znajdujacy sie przed
wyrostkiem lezacym ponizej, podczas badania palpacyjnego
kregostupa ledzwiowego w pozycji stojace;j.

Testy prowokacji i tagodzenia obejmuja test niestabilno$ci
w pozycji lezacej (PIT), test pasywnego wyprostu odcinka
ledzwiowego kregostupa (PLET), test aktywnego wyprostu
nég (ASLR) oraz niedawno zaproponowany test kotysania
odcinka ledzwiowego kregostupa (LRT).

W badaniu PIT pacjent lezy na brzuchu na stole do
badania, z nogami poza krawedzig stotu i stopami spo-
czywajacymi na podlodze. Podczas gdy pacjent spoczywa
W tej pozycji z rozluznionymi mig$niami tulowia, bada-
jacy wywiera nacisk, posuwajac sie od tylu ku przodowi
ciala, na kazdy odcinek kregostupa ledzwiowego. Pacjent
zglasza pojawienie si¢ bolu. Nastepnie pacjent unosi nogi

z podtogi (moze przytrzymac si¢ stolu, aby utrzymac
pozycje), a lekarz ponownie uciska kregostup ledzwiowy,
podczas gdy migénie tutowia sg napigte. Test uznaje si¢ za
pozytywny, jesli bol wystepuje w pozycji spoczynkowej,

ale ustepuje w drugiej pozycji — sugeruje to niestabilnosé¢
ledzwiowo-miedniczna.

Test PLET jest wykonywany na pacjencie w pozycji lezacej
na plecach. Obie konczyny dolne zostajg biernie uniesione
przez lekarza na wysoko$¢ okoto 30 cm od podloza, kolana
pozostaja wyprostowane. Test daje wynik pozytywny, jezeli
pojawia sie bol w okolicy ledzwiowej lub uczucie niesta-
bilnosci, a objawy te ustepuja po przywrdceniu koficzyn
dolnych do pozycji wyjsciowej. Ten sam test stosuje sie,

z zachowaniem duzej ostroznosci, takze u 0sdb ze stenoza
kregostupa (zwezenie $wiatta kanatu kregowego, przez
ktory przebiega rdzen kregowy — przyp. thum.) lub skolioza
zwyrodnieniows.

ASLR jest wykonywany w pozycji lezacej na plecach,

a pacjent jest instruowany, aby samodzielnie podnies¢ noge
20 cm nad podloze, przy wyprostowanych kolanach. Wynik
jest pozytywny, jezeli pacjent zglasza bél, niezdolnos¢ lub
trudnosci z uniesieniem nogi. Nastepnie stosuje si¢ aktywna
lub pasywna (przy uzyciu pasa) stabilizacje miednicy, aby
zastapi¢ catkowicie lub czedciowo sile potrzebng do wyko-
nania ¢wiczenia. Pozytywny wynik testu zostaje potwier-
dzony, jesli bol lub niezdolnos¢ do uniesienia konczyny
mijajg przy stabilizacji.

Do wykonania testu kolysania odcinka ledzwiowego
pacjent ktadzie sie na plecach. Lekarz wykonuje delikatne
szarpniecie kregostupa ledzwiowego po zablokowaniu
biodra i miednicy w pozycji nadmiernego zgiecia, delikat-
nie naciskajac kolanem na brzuch. Jesli pacjent skarzy si¢ na
silny bél w okolicy ledzwiowej podczas naciskania kolanem
na brzuch, test uznaje si¢ za pozytywny. Jest on wysoce
czuly i ma wysokg warto$¢ predykcyjna dla niestabilnosci
odcinka ledzwiowego.

Ogodlnie rzecz biorac, testy prowokacji i tagodzenia oraz
testy wytrzymatosciowe wydaja sie by¢ mato skuteczne do
oceny stopnia bolu, ale sg za to przydatne w ocenie stopnia
niepelnosprawnosci, spowodowanej objawowym SPL.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Na podstawie badan fizykalnych z zastosowaniem wymienio-
nych testow, klinicysta jest w stanie przeprowadzi¢ diagno-
styke réznicowa miedzy pacjentami, u ktérych LBP jest
zwigzany z obecnoscig niestabilnego SPL (w tym przypadku
mozemy spodziewac si¢ pozytywnych testéw niestabilnosci),
a pacjentami, u ktérych bol moze mie¢ inng przyczyne - przy
stabilnym SPL testy niestabilno$ci sg ujemne.

Postgpowanie i leczenie

Uwidocznienie SPL w odcinku ledzwiowym kregostupa

w badaniu obrazowym, bez istotnego ryzyka kregozmyku,
nie jest wskazaniem do operacji, w takim przypadku nalezy
podja¢ leczenie zachowawcze — jego istotnym elementem sg
co najmniej 3 tygodnie ¢wiczen pod okiem terapeuty. Fizy-
koterapia powinna opiera¢ si¢ na multimodalnych metodach,
a operacje nalezy rozwazy¢ w przypadku, jezeli stan kliniczny
nie zmieni si¢ w ciggu 3 miesiecy lub jesli wystapia powazne
powiklania, takie jak radikulopatia ledZzwiowa (uszkodzenie
lub porazenie nerwdéw rdzeniowych w obrebie kregostupa -
przyp. ttum.) lub zespotu konskiego ogona (uszkodzenie wté-
kien korzeni nerwowych, tworzacych zakonczenie rdzenia
kregowego, czyli tzw. konski ogon - przyp. thum.).

Dowody naukowe potwierdzaja takze pozytywny wplyw
fizykoterapii na LBP spowodowany spondyloliza i SPL. Bl
zwigzany z SPL, nie promieniujacy, moze mie¢ takg sama
charakterystyke, jak niespecyficzny LBP, w ktérym klasyfi-
kacja na podgrupy, oparta na réznych obrazach klinicznych,
jest uwazana za kluczowsa dla zapewnienia odpowiedniego
leczenia. Podczas leczenia bélu miesniowo-szkieletowego

i niepelnosprawnosci nalezy rozwazy¢ aktywne podejscie
skoncentrowane na osobie i przeprowadzenie badan prze-
siewowych w celu identyfikacji czynnikéw biopsychospo-
tecznych i choréb wspolistniejacych, a takze znalezé sposob
na dobrg komunikacje, skoncentrowang na pacjencie oraz
edukacje z wykorzystaniem metod aktywnego uczenia si¢

i coaching w kierunku samokontroli. Kazdy pacjent skar-
zacy si¢ na LBP, z lub bez SPL, moze bowiem prezentowa¢
rézne stopnie wspolistniejacych probleméw biologicznych,
psychologicznych i spotecznych. Aby dostosowa¢ odpo-
wiednio cele dla kazdego pacjenta, zaréwno w perspektywie
krotko-, jak i dlugoterminowej, nalezy wzia¢ pod uwage
wszystkie powyzsze czynniki.

Cele leczenia bedg bowiem rézne w przypadku istmicznego
i zwyrodnieniowego SPL. Typowi pacjenci z istmicznym
SPL sa mlodzi, uprawiajg sport i s aktywni fizycznie.

W tym przypadku celem fizykoterapii bedzie przywrécenie
prawidtowych warunkéw fizjologicznych w kregostupie

i umozliwienie choremu powrotu do poprzednich aktyw-
nosci, z pelnym poczuciem bezpieczenistwa i bez strachu
przed ruchem. Zalozenie to wymaga, aby poprawi¢ warunki
fizyczne, w tym stabilno$¢ rdzenia, site, wytrzymatoé¢

i koordynacje ruchowa w takim stopniu, by byly one lepsze
niz przed pojawieniem si¢ bolu. Jest to réwniez istotne

dla pacjentéw ze zwyrodnieniowa postacig SPL, ale w tym
stanie cele moga by¢ mniej ambitne, cho¢ obowigzkowo,
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nalezy przywrdci¢ pacjenta do stanu, w ktérym podstawowa
aktywno$¢ zyciowa nie wigze si¢ z bélem. Dobre rezultaty
daje stopniowany, nadzorowany przez specjalistow trening,
podczas ktdrego fizjoterapeuta stopniowo zwieksza poziom
trudnosci ¢wiczen, zgodnie ze zmianami stanu fizycznego

i mozliwosci pacjenta.

Szczegdlnie wazne jest, aby fizjoterapeuta wzbudzal
pozytywne odczucia w pacjencie, poczawszy od pierwszej
sesji. Otoczenie, rutyna terapeutyczna, uzywane stowa,
wspolne cele, sposob dotyku i poczatkowe procedury terapii
manualnej moga aktywowac takie mechanizmy mézgowe,
ktére sprawia, ze organizm zareaguje na terapie, jak na lek.
Pozytywne oczekiwania skutkuja réwniez wieksza pilno-
$cig pacjenta w przestrzeganiu zalecen terapeutycznych,

co jest niezwykle istotne w przypadku terapii trwajacej
miesigcami. Trzeba tu jednak zaznaczy¢, ze efekty ¢wiczen,
w tym zmniejszenie stopnia niepelnosprawnosci, moga by¢
widoczne dopiero po kilku tygodniach leczenia.

Podczas calego leczenia edukacja musi by¢ gtéwnym
elementem opieki nad pacjentem w celu utatwienia zmiany
zachowan. Diagnoza SPL nie moze wywolywa¢ niepokoju
u pacjenta. Istotne znaczenie ma takze pewnos¢ diagnozy.
Pacjenci, ktérzy sa niepewni postawionej im diagnozy lub
otrzymuja diagnoze, ktérej nie mozna potwierdzié, sg bar-
dziej zdezorientowani i przestraszeni. Dlatego swiadomos¢
jasnej diagnozy moze réwnowazy¢ negatywny jej wplyw na
poczucie wlasnej skutecznosci w zwalczaniu bélu i kinezjo-
fobie (strach przed ruchem - przyp. thum.).

Poniewaz niskie poczucie wlasnej skutecznosci i silny lek
przed ruchem sa zwykle zwigzane z nasileniem bélu i niepel-
nosprawnosécig w przebiegu SPL, istotna jest edukacja, majaca
na celu zwigkszenie u pacjenta poczucia wlasnej skuteczno$ci
w radzeniu sobie z bélem, budujaca przekonanie o korzy-
$ciach plynacych z aktywnodci fizyczne;j. Jest ona wskazana

u wszystkich pacjentéw z podostrym lub przewleklym LBP,
niezaleznie od tego, czy jest on zwigzany z SPL.

Kontrola poziomu bolu

Poniewaz wyzszy poziom odczuwanego bolu zmniej-

sza poczucie wlasnej skutecznosci i nasila kinezjofobig,
konieczne jest natychmiastowe zastosowanie strategii
zmniejszajacych bdl. Oprécz odpowiedniego uzycia stow

i udzielenia pacjentowi wyczerpujacych informacji, ktérych
celem jest aktywacja biochemicznych i komérkowych
mechanizméw w moézgu, istnienie w przebiegu SPL réznych
zrodel bolu wymaga indywidualnego rozpoznania kazdego
z nich i wdrozenia odpowiedniego leczenia.

Ponadto, nawet jesli wytyczne kliniczne nie zawieraja
wystarczajacych dowodéw, aby zaleci¢ lub odrzuci¢ stoso-
wanie manipulacji fizjoterapeutycznych, niektdre zabiegi
pomocnicze, takie jak trakcja, metody fizyczne (np. TENS,
powierzchowne cieplo, laseroterapia niskopoziomowa)

i inne procedury stosowane w fizykoterapii (np. masaz,
leczenie tkanek miekkich) moga by¢ stosowane przez
ograniczony czas w kontekscie multimodalnego podejscia

102 HOLISTIC HEALTH | H? | STYCZEN-LUTY 2024

skoncentrowanego na ¢wiczeniach. Stosowanie ortez
réwniez jest przedmiotem dyskusji, jednak dopuszcza sig
ich zastosowanie w celu utatwienia wykonywania czynnosci
zyciowych przy mniejszym bolu, szczegdlnie w pierwszych
tygodniach leczenia.

Cwiczenia terapeutyczne

Cwiczenia mogg oddzialywa¢ na nieprzystosowawcze
pierwotne (fizyczne) i wtérne (poznawcze) kompensacje
uposledzenia ruchu i kontroli motorycznej, ktére powoduja
ciggly bol. U ich podstaw lezy nadmiar albo deficyt stabil-
nosci kregostupa.

Cwiczenia powinny by¢ zgodne z neurofizjologia kontroli
motorycznej i powinny skupia¢ sie na przywracaniu prawi-
dfowych funkcji. Proponowane pacjentowi ¢wiczenia musza
odnosi¢ si¢ do wiedzy motorycznej pacjenta (tzw. ,model
wewnetrzny”), reaktywowac ja, poprawic¢ i wzmocnic.
Model wewnetrzny jest przydatny nie tylko do wykonywa-
nia konkretnych czynnosci, ale takze do zrozumienia, w jaki
sposob dana czynno$¢ powinna by¢ wykonywana (powoli,
szybko, koordynujac ja poprzez wspélzaleznosci itp.)
Zademonstrowanie pacjentowi ¢wiczenia lub sposobu
dziatania reaktywuje utajong wiedz¢ motoryczng. W bar-
dziej zlozonych przypadkach koncepcja ta moze by¢
realizowana za pomoca Treningu Obserwacji Dziatan

lub Terapii Lustrzanej, polegajacej na obserwacji dziatan
wykonywanych przez innych, co aktywuje te same struktury
neuronalne, odpowiedzialne za rzeczywiste wykonanie tych
samych dzialan u postrzegajacego.

Kazde ¢wiczenie musi by¢ ukierunkowane na konkretny cel.
Zasugerowano tu m.in. wykorzystanie w formie ¢wiczen
tych samych testéw klinicznych, ktérych wykonanie spra-
wialo pacjentowi trudnos¢. Jesli test aktywnego wyprostu
nég dal wynik pozytywny (czyli spowodowat bdl), mozna
zaproponowac ¢wiczenie pokazane na rysunku 1, a jesli

test mostka w pozycji lezacej sprawial pacjentowi trudnos¢
lub mégl on go utrzymac jedynie przez krétki czas, mozna
zaproponowaé mu to samo ¢wiczenie mostka. Cwiczenie
mostka na plecach mozna potraktowac jako przyktad ¢wi-
czen stopniowanych, poniewaz pozwala ono na stopniowe
zwiekszanie trudnosci, poprzez dodawanie nowych i wyma-
gajacych wariantéw (patrz rysunek 2).

Rysunek 1 Przyktad cwiczenia dla oséb z pozytywnym wynikiem testu
aktywnego unoszenia wyprostowanych nég. Badany powoli unosi nogi,
alternatywnie opiera je na matym pudetku umieszczonym miedzy stopami

i wraca do pozycji wyjsciowej. Uzywajac palcow, badany sprawdza, czy

nie porusza ani nie obraca miednicy, zwigkszajac kontrole motoryczna na
poczatku, podczas ruchu i przy powrocie do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie to
mozna wykonywac codziennie, od dziesigciu do dwunastu razy na kazda noge



Zaproponowany przez O’Sullivana model treningu kontroli
motorycznej (patrz rys. 3) jest nadal aktualny, odnosi si¢ on
bowiem do aktywacji mie$ni stabilizatoréw w spoczynku

i podczas skurczu, wraz z ograniczeniem przecigzenia mieg-
$ni powierzchownych (patrz rysunek 3). Wérdd lokalnych
stabilizatoréw, warto zwrdci¢ uwage na regeneracje miesnia
wielodzielnego ledzwiowego. Chociaz trudno jest okresli¢,
ktére ¢wiczenie najlepiej modyfikuje jego strukture, wyka-
zano, ze jego grubos$¢ i pole przekroju poprzecznego moga
wzrosnaé, gdy wykonuje sie wiecej niz jedno ¢wiczenie,
przechodzac od ¢wiczen na kontrole motoryczng do tych
zwiekszajacych obcigzenie statyczne i ¢wiczen dynamicz-
nych. Cwiczenie mie$nia wielodzielnego z wykorzystaniem
Global Postural Reeducation (patrz rysunek 4) (to nowo-
czesna metoda korekcji wad postawy, skupiajaca si¢ na
terapii manualnej i rozciaganiu tkanek w celu zwigkszenia

Rys. 2 Przyktady progresji dla ¢wiczenia mostka na plecach, ktére mozna
wdrazac krok po kroku, w zaleznosci od mozliwosci pacjenta. Na przyktad,
cwiczenie wykonywane z obiema stopami na podtozu — pozycje nalezy
utrzymac przez 60 s i powtdorzy¢ cwiczenie 3 razy. Pozycje w tym samym
cwiczeniu, wykonywanym tylko z jedna stopa na ziemi, powinno sie utrzyma¢
przez krétszy czas, z duzq liczba powtdrzen.
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pojedyncze ¢wiczenia
miejscowego ukfadu miesniowego
Nl

e S
trening kontroli

miejscowego
ukfadu mig$niowego

trening funkcjonalnosci
migjscowego ukfadu

migsniowego

Rys. 3 Model treningu kontroli motorycznej wedtug 0’Sullivana (z Twomey
L. T. & Taylor J.R. Physical Therapy of the Low Back, wydanie 3, 2000).
Powielono za uprzejma zgoda W.B. Saunders

elastyczno$ci, poprawy napiecia mies$ni i wyeliminowania
patologicznych napie¢ — przyp. ttum.). Zasadnicza cze$¢
treningu musi by¢ wykonywana w pozycji lezacej, siedzacej
i stojacej. Po kilku sesjach treningowych, w miare mozliwo-
$ci pacjenta, te same poczatkowe ¢wiczenia powinny by¢
wykonywane w niestabilnych warunkach, np. przy uzyciu
urzadzen, takich jak pitki szwajcarskie lub urzadzenia

Rys. 4 Przyktad cwiczenia migsnia wielodzielnego ledzwiowego

z wykorzystaniem metody Global Postural Reeducation. Pacjent musi
utrzymywac kregostup ledZzwiowy w stabilnej i neutralnej pozycji,
jednoczesnie powoli zginajac tutow do przodu, do osiagniecia kata 45 stopni,
unikajqc przy tym kifozy lub hiperlordozy. Cwiczenie powolnego pochylania
tutowia do przodu powinno trwac co najmniej 30 sekund i powinno by¢
powtorzone od 3 do 5 razy.
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proprioceptywne. Poniewaz brak réwnowagi miesniowej
wigze sie ze zla postawa i niepelnosprawnoscia funkcjo-
nalng, celem programu fizjoterapii powinno by¢ osiggniecie
réwnowagi w pracy mieéni tulowia, a nie poprawa jedynie
samej sity mie$niowe;j.

Wiele skarg pacjentéw z SPL dotyczy trudnosci w cho-
dzeniu i staniu przez dlugi czas. Z tego powodu nalezy
zaproponowac im ¢wiczenia wytrzymato$ciowe. Poniewaz
aktywno$¢ stabilizacyjna migéni rdzenia charakteryzuje

sie na ogot skurczami o niskiej intensywnosci, powszechne
protokoty ¢wiczen koncentrujg si¢ na ¢wiczeniach o wielu
powtorzeniach, powodujacych skurcze o niskim obcigze-
niu. Mniej wigcej w polowie calego leczenia nalezy zatem
rozpocza¢ specjalny trening skupiajacy si¢ na chodzeniu,
zaczynajac od chodzenia z malg predkoscia i przechodzac
do coraz szybszego chodzenia. W przypadku mlodszych,
aktywnych pacjentéw, program chodzenia mozna rozwing¢
az do biegania. Oczywiscie cel ten jest obowigzkowy u oséb
uprawiajacych sport.

Model catego programu fizykoterapii u typowych pacjentéw
z SPL zostal zaproponowany przez Silvano Ferrari i zespot

naukowcéw z University of Padova (Wlochy) (patrz Tabela 1).

SPL 7 promieniujacym bolem i/lub zwezeniem
odcinka ledzwiowego kregosfupa

W takim przypadku, w pierwszej kolejno$ci, mozna
rozwazy¢ leczenie zachowawcze obejmujace fizykoterapie,
zewnatrzoponowe zastrzyki steroidowe i leki przeciwbo-
lowe. W przypadku braku poprawy mozna rozwazy¢ opcje
chirurgiczne, w tym sama dekompresje lub dekompresje

z jednoczesna fuzjg kregostupa.

W odniesieniu do fizykoterapii, w przypadku objawowej ste-
nozy ledzwiowej, nawet, jezeli jest ona spowodowana przez
SPL, sugeruje si¢ podejscie multimodalne, czyli potaczenie
¢wiczen, terapii manualnej, rzetelnej informacji i eduka-

cji pacjenta. Nie ma jednak wystarczajacych dowoddéw na
konieczno$¢ i przydatnoéc¢ zastosowania innych interwencji
fizjoterapeutycznych, takich jak terapia wodna, akupunktura,
interwencja psychospoleczna, przezskérna stymulacja nerwu
piszczelowego czy mobilizacja neuronalna.

Poniewaz zanik mie$ni wielodzielnych stwierdzono réwniez
u pacjent6éw z radikulopatia ledzwiows, osoby te wymagaja
tych samych ¢wiczen kontroli motorycznej, o ktérych mowa
powyzej. Pozytywne efekty w leczeniu stenozy ledzwiowej

Tabela 1. Model programu fizykoterapii w objawowym lgdzwiowym SPL, zaproponowany przez Sitvano Ferrari i Universily of Padova (Wiochy).

Edukacja Ergonomia

Sesja #1  Kregozmyk: pochodzenie Pozycja siedzaca: w domu,
i promieniowanie bolu w pracy, podczas jazdy
ledzwiowego. samochodem, z podparciem

ledzwiowym lub bez niego.

Sesja #2 Modulacja bolu: szlaki Postawa stojaca: w domu,
zstepujace, rola lekow W pracy itp.

i Cwiczen fizycznych

Sesja #3  Aktywne i pasywne Podnoszenie cigzarow,
strategie radzenia sobie: Z podparciem lgdZzwiowym
rézne efekty lub bez.

Sesja #4  Przeglad poprzednich Praktyczna symulacja
lekcji, aby zaznaczy¢ zarzadzania postawg
wiasciwg procedure;: i obcigzeniem.
bol = Swiadomo$c —
aktywne radzenie sobie —
aktywnos¢ fizyczna.

Sesieod  Rokowanie w przypadku Powtarzanie i wzmacnianie

#5 kregozmyku ledZzwiowego.  pojec.

do #10
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Nadzorowany Cwiczenia domowe

Cwiczenia

Cwiczenia w pozycji lezacej:
przyciagaj jedno lub oba kolana
do klatki piersiowe;.

Powolne ¢wiczenie mostka na
plecach.

Swiadomos¢ pozycii siedzacej i stojace;.
Skurcz i rozluznienie mig$ni lgdzwiowych.

Izometryczna aktywacja lokalnych
stabilizatorow w pozycji lezacej, siedzacej,
stojacej i w kleku podpartym.
Utrzymywanie skurczu migsni przez 10 s

i jednoczesne normalne oddychanie.
Zadania dynamiczne, od najtatwiejszych
do najtrudniejszych, z zachowaniem
stabilizacji migsni i 5 sekundami
statycznego skurczu migdzy ruchami.

Aktywne cwiczenia w pozyciji
stojace;.

Dynamiczne proste ruchy
koniczyn gornych i dolnych.

Rozpoczecie stopniowej, nadzorowanegj
aktywno$ci fizycznej i funkcjonalnej.
Poczatek funkcjonalnego odzyskiwania
rownowagi i koordynacji.

Rozpoczecie cwiczen z pitkg
szwajcarska.

Rozpoczecie aktywnosci
aerobowej (np. chodzenie, jazda
na rowerze, ptywanie)

Rozpoczecie funkcjonalnego odzyskiwania
sity, wytrzymato$ci i zakresu ruchu.

Progresja ¢wiczen w pozycji
lezacej, stojacej i siedzace).
Progresja aktywno$ci aerobowej.

Cwiczenia z duzym obcigzeniem
Nordic walking, taniec lub pilates.

Progresja funkcjonalnego odzyskiwania
sity, wytrzymatosci, zakresu ruchu,
rownowagi i koordynacji.



uzyskano takze poprzez rozcigganie miesni kregostupa i kon-
czyn dolnych, mobilizacje kregostupa i miednicy, trening
sitowy, chodzenie na biezni i jazde na rowerze stacjonarnym.
Chociaz skutecznos$¢ TENS, czyli przezskornej stymulacji
nerwdw za pomocg pradu o duzej czestotliwosci i niskim
natezeniu, pasow i trakcji jest przedmiotem dyskusji,
zabiegi te moga by¢ stosowane u okreslonych pacjentéw

w kontekscie programu multimodalnego, w celu zmniejsze-

nia bélu i umozliwienia wykonywania okreslonych ¢wiczen.

Ponadto, chociaz nie ma dowodéw dotyczacych skuteczno-
$ci leczenia przy pomocy mobilizacji neuronalnej, mozna
zaproponowacé t¢ metode w celu zmniejszenia wrazliwosci
mechanicznej neuronéw.

SPL komplikowany przez inne czynniki

Trudna grupg pacjentdéw z SPL sg chorzy wykazujacy cechy
sugerujace osrodkowsg sensytyzacje, proces charakteryzu-
jacy sie uogélniong nadwrazliwoscia ukladu somatosen-
sorycznego na bodzce. Podobnie jak w przypadku oséb

z przewlektym bolem kregostupa, pacjenci z SPL réwniez
moga potrzebowa¢ edukacji w zakresie neurologii bolu,

w polaczeniu z treningiem kontroli motorycznej, ukierun-
kowanym na zmniejszenie objawdw i poprawe funkcjono-
wania psychicznego i fizycznego, obnizenia bélu i zmniej-
szenia niepetnosprawnosci.

Inny cel leczenia dotyczy os6b dorostych/starszych z SPL
zwiazanym z ci¢zka degeneracja krazka miedzykregowego.
W takich przypadkach fizykoterapia powinna koncentro-
wa¢ sie na konkretnym programie ¢wiczen stabilizujacych,
majacych na celu zmniejszenie bdlu i niepelnosprawnosci
w oczekiwaniu na mozliwg spontaniczng stabilizacje. Taki
wynik udalo si¢ osiagna¢ u 44-letniej kobiety z SPL stop-
nia II, po szesciu latach leczenia.

SPL u nastolatkaw

Ogolnie rzecz biorac, nie ma uzasadnienia dla zalecania
dzieciom i mlodziezy z istmicznym SPL ograniczenia lub
unikania sportéw wyczynowych. Wrecz przeciwnie, przy
jednoczesnym odpowiednim leczeniu, efekty terapii sa
wrecz doskonate.

W ostrej fazie, np. po urazie, szybka diagnoza moze przy-
czyniac sie do wygojenia ubytku cze¢$ci miedzywyrostkowej
dzieki zaprzestaniu aktywnosci sportowej na czas unieru-
chomienia w ortezie (przez 6-8 tygodni lub diuzej). Oprécz
leczenia zachowawczego sugeruje si¢ rdwniez zastosowanie
ultradzwiekéw pulsacyjnych o niskiej intensywnosci w celu
uzyskania wyzszego wskaznika zrostu kostnego.

Czas i dawkowanie leczenia

Rodzaj, dawkowanie i progresja ¢wiczen zalezg nie tylko
od przebiegu i rodzaju SPL, ale takze od indywidualnych
cech pacjenta - kazdy przypadek jest inny. W kazdym
przypadku badania wskazuja, ze leczenie powinno stuzy¢
przezwyciezeniu ograniczen pacjenta, przebiegaé z wyko-
rzystaniem wymagajacych ¢wiczen, ktorych zadaniem jest
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poprawa subiektywnej sprawnosci fizycznej, bez negatyw-
nego wplywu na psychike. Poczatkowo jedna cotygodniowa
sesja (w sumie 4-5 sesji), a nastepnie jedna sesja co 15 dni,
a nastepnie sesje comiesigczne, moga by¢ przydatne do
zaspokojenia potrzeb terapeutycznych u kazdego pacjenta,
niezaleznie od tego, czy jest to sportowiec, gospodyni
domowa czy pracownik rolny. Proponowane dawkowanie
jest wystarczajaco czeste, aby poradzi¢ sobie z uposledze-
niem ruchu i wystarczajaco dlugie, aby osiggna¢ zmiany
fizyczne, poznawcze i behawioralne. Czgstotliwos¢ sesji
mozna zwigkszy¢ w przypadku silnego bélu, taczac terapie
manualng z zabiegami fizykoterapii.

Jak dlugo powinno trwac leczenie objawowej SPL odcinka
ledzwiowego kregostupa u dorostych i oséb starszych?
Wspomniane badanie O’Sullivana pozwolilo ustali¢, ze
okres interwencji odpowiadal 10 tygodniom, podczas gdy
inny badacze, w oparciu o analize¢ swoich przypadkéw
podali, Ze liczba sesji i catkowity czas leczenia byly bar-
dzo zréznicowane i wynosity od 4 do 10 sesji, trwajacych
2-4 miesiace. Retrospektywne badanie kohortowe kolej-
nych dorostych pacjentéw przyjetych na fizykoterapie

z objawowa SPL stopnia I w odcinku ledzwiowym wyka-
zalo, ze liczba sesji wymaganych do osiagniecia zadowala-
jacych wynikéw wahata si¢ od 5 do 12. Co ciekawe, wyniki
kliniczne osiggniete w grupie 5-8 sesji byty podobne do
grupy 9-12 sesji, co sugeruje, ze mniejsza liczba sesji takze
moze da¢ pozytywne rezultaty.

Wniogki

Postepowanie w przypadku objawowej SPL odcinka
ledzwiowego powinno uwzglednia¢ rodzaj SPL, obec-

no$¢ lub brak niestabilnosci i objawéw neurologicznych,
stopien nasilenia bélu oraz ramy poznawczo-behawioralne.
Dokfadna diagnostyka jest niezb¢dna do okreslenia cha-
rakterystyki kazdego pacjenta i zaprojektowania dostoso-
wanego do niego programu leczenia, w oparciu o gtéwne
dysfunkcje odcinka ledzwiowego.

Zintegrowany plan leczenia, obejmujacy leczenie bdlu, edu-
kacje, nadzorowane ¢wiczenia, samoleczenie i aktywno$¢
fizyczna, ma zasadnicze znaczenie dla zwigkszenia zdolno-
$ci pacjenta do sprostania wyzwaniom zwigzanym z tym
schorzeniem. Pomiary wynikéw powinny dotyczy¢ nie
tylko bolu, ale takze funkcji kregostupa, ogdlnej i miejsco-
wej sprawnosci, codziennych czynnosci i aspektéw psycho-
logicznych, takich jak strach przed ruchem, katastrofizowa-
nie bolu i brak poczucia wlasnej skutecznosci. Najlepszym
sposobem byloby tu nauczenie pacjentéw radzenia sobie

z wlasnymi schorzeniami. B
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Naprzemienne przesuniecie
hoczne odcinka ledzwiowego
kreqostupa: opis przypadku

LedZwiowe przesunigcie boczne (ang. lumbar lateral shift, LLS) jest czestg
przyczyng bolow krzyza, ktorego najczestszym objawem jest bol po stronie
przeciwnej do przesunigcia. Naprzemienne LLS, ktore moze szybko zmieniac
strony, stwarza nie lada trudnosci w leczeniu i jest rzadko opisywane. Celem
niniejszego opisu przypadku byto przedstawienie metod leczenia pacjenta

Z naprzemiennym LLS.
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czesto u pacjentdw z ostrym bolem krzyza, okreslanym

takze jako bol dolnej czesci plecow (LBP). Chociaz
objawy zwigzane z LLS, zwlaszcza bol, moga ustgpi¢, defor-
macja moze utrzymywac si¢ przez lata. Przesuniecie boczne
rézni sie pod wzgledem wygladu i konsekwencji od skoliozy
idiopatycznej (to rozwojowe znieksztalcenie kregostupa
i tulowia, boczne skrzywienie kregostupa, przekraczajace
10 stopni — przyp. ttum.). LLS nie jest pojedyncza jednostka
kliniczna, przypadki réznia si¢ pod wzgledem strony, po
ktérej pacjent odczuwa bél i wystepowania objawéw korze-
niowych. Tuléw moze ulega¢ przesunieciu na strong prze-
ciwng w stosunku do bolu (przesuniecie kontralateralne)
lub w jego kierunku (przesunigcie ipsilateralne). Bl moze
pojawiac si¢ w linii srodkowej (symetryczny) lub, w rzad-
kich przypadkach, zmienia¢ strony ciala (naprzemienne
przesuniecie boczne).
Ostremu przypadkowi LLS zwykle towarzyszy bdl, ktéry nie
zawsze reaguje na leczenie zachowawcze. Jednakze korekcja
manualna i ¢wiczenia opracowane przez McKenziego moga
pomoc pacjentom, szczegdlnie w przypadku zmian trwa-
jacych krécej niz 3 miesigce. Dowody naukowe sugeruja
takze, ze LLS mozna leczy¢ operacyjnie lub za pomocg pro-
tokotu korekcji manualnej i samoleczenia McKenziego (tzw.
MDiT, mechaniczna diagnoza i terapia, inaczej metoda
McKenziego, to system diagnostyczno-terapeutyczny scho-
rzen ukladu migsniowo-szkieletowego kregostupa i kon-
czyn, niwelujacy nie tylko objawy, ale jednocze$nie usuwa-
jacy gléwna przyczyne ich powstania- przyp. thum.)

Opis przypadiu

Historia pacjenta

Pacjent to 39-letni mezczyzna, Zonaty ojciec dwdjki dzieci.
Sam zglosil si¢ do prywatnej poradni ortopedyczno-fizjo-
terapeutycznej w maju 2019 roku z powodu utrzymujacego
sie od 7 tygodni bolu dolnej czgsci plecdw i posladkow.
Pacjent przedstawil diuga histori¢ LBP, ktéra rozpoczeta
sie, gdy mial 17 lat i gral w licealnej druzynie pilkarskiej.
Od tego czasu zglaszal rocznie 3-4 epizody silnego bélu
plecow, uniemozliwiajacego poruszanie sig, trwajacego
zazwyczaj okolo 7 dni. Obecny epizod byt inny, ponie-

waz intensywno$¢ bolu byla nizsza, co pozwolilo mu na
sprawniejsze poruszanie si¢. Stan ten utrzymywal si¢ jednak
zdecydowanie dluzej niz zazwyczaj i pacjent zauwazyl, iz
jego ciato ulegto skrzywieniu. Lokalizacja objawdw przed-
stawiona zostata na schemacie ciata, wypelnianym przez
lekarza. Mezczyzna opisal bol jako prawostronny, tepy,
zlokalizowany w dolnej czgsci plecéw i w posladkach, ktory
czasami zmienial strone lub wystepowal jednoczesnie

po obu stronach. Uzywajac 10-punktowej Numerycznej
Skali Oceny Bolu, pacjent zglaszat bol 1/10 w najlepszym
przypadku i 3/10 w najgorszym. Uzyskal takze wynik 13/50
w skali Oswestry Disability Index (ODI) (pacjent wypel-
nia kwestionariusz, ktéry w procentach ocenia poziom

I_gdz’wiowe przesuniecie boczne (LLS) obserwuje si¢ dos¢
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funkcjonowania w zakresie codziennych czynnosci, co
pozwala na oceng stopnia niesprawnosci chorego — przyp.
tlum.), wskazujacy na 26% niepelnosprawnosci. Pacjent
nie moégt sobie przypomnie¢ konkretnego urazu, ale bél
rozpoczal sie dzien po pracy w ogrédku. Ciggtemu bolowi
plecow towarzyszyl bél promieniujacy do prawej konczyny
dolnej, az do stopy. Po okoto 3 tygodniach promieniujacy
bodl nogi ustapit, ale od czasu do czasu mezczyzna odczuwat
promieniujacy bél tuz ponizej prawego fatdu posladko-
wego. Pacjent zglosit réwniez obawe, ze stanie si¢ ,,krzywy”
i bedzie potrzebowal pomocy w pochylaniu si¢ do przodu,
aby zalozy¢ i zdja¢ buty. Ponad 10 minut siedzenia zwiek-
szato bol w posladku, chociaz bél posladkow i plecow
szybko ustepowat po wstaniu i podczas chodzenia. Pacjent
zaczat unika¢ prac w ogréodku, odbierania cdrek ze szkoty

i ¢wiczen, poniewaz myslal, ze schylanie si¢ spowoduje, ze
jego plecy ,wysiadg” Pacjent korzystal z zabiegdéw chi-
ropraktycznych, ktére dawaly jedynie tymczasowa ulge.
Nie przyjmowat zadnych lekéw. Nie chorowal na nowo-
twor, nie zaobserwowal u siebie niewyjasnionej utraty wagi,
nie stosowal dtugotrwale kortykosteroidéw i nie zauwa-
zyl naglego ostabienia lub niezdarnoséci chodu. Podczas
wstepnej oceny, za gléwny cel fizykoterapii postawil sobie
zmniejszenie bélu w spoczynku i podczas zginania tuto-
wia do przodu - a to wszystko po to, by mégt powréci¢ do
codziennych czynnosci.

Badanie fizykalne

Wstepna obserwacja wykazata bol plecow po prawej stronie,
na skutek lewostronnego LLS (Rysunek 1a). Badanie neuro-
logiczne wykazalo, ze miotomy (mie$nie unerwiane przez
wlékna jednego nerwu rdzeniowego - przyp. thum.) od

1 kregu ledzwiowego (L1) do pierwszego kregu krzyzowego
(S1) zachowaly sile i byty symetryczne, a pacjent mégt cho-
dzi¢ na palcach i pietach. Glgbokie odruchy $ciegniste rzepki
i$ciegna Achillesa oceniono obustronnie na 2+ (w skali
0-4, ocena 2+ oznacza odruch prawidtowy - przyp. ttum.).
Czucie lekkiego dotyku i szczypania pozostalo prawi-

dtowe i réwne od L1 do S1. Aktywny zakres ruchu odcinka
ledzwiowego (AROM) zostal oceniony wizualnie w pozycji
stojacej. AROM wyprostu byt ograniczony do okoto 25%
przewidywanego zakresu, przy prawostronnym LBP. Lewe
zgiecie boczne bylo pelne i nie zmieniato charakteru obja-
wow. Prawe zgiecie boczne bylo ograniczone do okolo 25%
przewidywanego zakresu, przy wystepowaniu bolu i trudno-
$ci w koordynacji ruchéw. Oceniono takze zgigcie tulowia
do przodu, a w potowie dostepnego zakresu ruchu tutéw
pacjenta odchylil sie wyraznie w prawo, pojawit si¢ takze
bdél. Po powrocie do pozycji neutralnej przesuniecie boczne
przemiescilo sie na prawg strone bez zaostrzenia objawéw
(Rysunek 1b). B4l nie ulegt nasileniu i pozostal po prawej
stronie. Lekarz nie odczut oporu przy korekeji przesunigcia
w zadnym kierunku, z wyjatkiem chwilowego ,,drzenia” przy
pierwszej korekeji. Ze wzgledu na tatwos¢, z jaka przesu-
niecie zmienito kierunek, wykonano Posterior Shear Test
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(test wykonywany w celu sprawdzenia, czy zrédlem bodlu jest
obrecz miednicy, czy dolna czes¢ kregostupa — przyp. thum.)
w celu oceny potencjalnej niestabilnoéci biernej, takiej

jak w przypadku spondylolistezy (kregozmyku) — wynik
testu byt negatywny. Segmentalng ruchomos¢ oceniono na
pacjencie lezagcym na brzuchu, a bél pojawit sie podczas
centralnego i jednostronnego nacisku od tytu do przodu

na L4 1L5. Chociaz ocena ruchomosci segmentalnej ma
umiarkowang wiarygodnos$¢ miedzyosobniczg, hipermobil-
no$¢ wykryta podczas tej oceny ma znaczenie w okreslaniu
odpowiedzi pacjenta na program stabilizacji. Aby oceni¢
segmentalng hipermobilno$¢, przeprowadzono test nie-
stabilno$ci w pozycji lezacej i byt on pozytywny. Pasywne
zgiecie biodra, rotacja wewnetrzna, rotacja zewnetrzna

i odwodzenie byly pelne oraz miescity sie w normalnych
granicach obustronnie. Test unoszenia wyprostowanej nogi
dal po lewej stronie wynik 80° i byt bezbolesny, a po prawej
wynosil 65° i spowodowat bél.

Pacjent zgtaszal, ze przesunigcie byto zwykle przeciwne

w stosunku do bélu (tj. kontralateralne). Jesli jednak zmiana
nastepowata szybko, bdl nie zmieniat strony natychmiast,

z czasem wystepowalo przesuniecie ipsilateralne. Cza-
sami wydawalo sie, ze jest tuléw pacjenta jest przesuniety
na jedng strone, ale przesuniecie to znikalo po kilku
sekundach.

Rysunek 1. Przesuniecie boczne odcinka ledzwiowego kregostupa

w opisywanym przypadku.

a) Tutéw pacjenta wydaje sie przesuniety w lewo.

b) Tutéw pacjenta wydaje sie przesuniety w prawo.

¢) Pacjent nie wydaje si¢ miec widocznego przesunigcia bocznego odcinka
ledzwiowego kregostupa.

Diagnoza

Przy braku tzw. czerwonych flag lub objawéw zespotu
korzeniowego, pacjent mogt zosta¢ sklasyfikowany jako
cierpigcy na niespecyficzny rodzaj LBP. Podczas wstepnej
konsultacji wyrazny obraz centralizacji nie byt widoczny,
ale bdl reagowal w sposéb kierunkowo specyficzny, biorac
pod uwage szybka odwracalno$¢ LLS i zmienno$¢ lokaliza-
cji bolu. Wydaje sie réwniez, ze wystepowala tu kierunkowa
preferencja do rozciggania. W zwiazku z tym przypadek ten
zostal sklasyfikowany, przy uzyciu mechanicznej diagnozy
metoda McKenziego, jako skrecenie odcinka ledzwiowego.
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Lekarz zauwazyl jednak niespdjnosci z klasyczng prezen-
tacjg zdiagnozowanej choroby, chociazby w odniesieniu

do obrzeku i braku trudno$ci z przesunigciem kregow,
zatem na pdézniejszym etapie diagnostyki i leczenia musiat
uwzgledni¢ te czynniki. Poniewaz pacjent zgtaszal problemy
z koniczynami, segmentalng hipermobilnos¢ i nasilone obja-
wami w §rodkowych i koncowych pozycjach kregostupa,
diagnoza oparta na uposledzeniu byla podostra posta¢ LBP
z zaburzeniami koordynacji ruchowej. Wiek pacjenta, pozy-
tywny wynik testu niestabilnoéci w pozycji lezacej i niepra-
widlowe ruchy dodatkowo potwierdzaly obecno$¢ zaburzen
kontroli motoryczne;j.

Podczas stawiania diagnozy, planowania wstepnych inter-
wencji i opracowywania pelnego planu opieki, uwzgled-
niono takze czynniki psychospoleczne. Pacjent czul si¢
bowiem niezdolny do kontrolowania epizodéw choroby,
poniewaz wystepowaly u niego nawroty bez urazéw lub
zdarzen obcigzajacych, ktére mogtyby je wywota¢. Uznano,
ze informacje te wskazujg na niskie poczucie wlasnej sku-
tecznosci, co moze wplywaé na rokowanie diugoterminowe
i efekty terapii u pacjentéw z przewleklym LBP.

Leczenie

Poczatkowe leczenie polegato na recznej korekeji LLS do
neutralnej (§rodkowej) pozycji kregostupa, przy jedno-
czesnym monitorowaniu objawéw. Utrzymanie tej pozycji
przez 30 sekund nie zmienialo objawéw spoczynkowych.
Do interwencji dodano wyprost kregostupa z reczng korek-
cja w pozycji stojacej. Pacjent zwiekszal zakres ruchu, ale
po 2-3 powtdrzeniach nie byl w stanie utrzymac korekeji
podczas wyprostu. Nastepnie LLS ponownie zmienit sie

z lewego na prawy, pomimo wysitkéw, aby tego uniknaé¢,
ale bdl pozostawal po prawej stronie. Podjeto zatem kolejng
probe z obcigzeniem, aby skorygowacé przesunigcie boczne,
zache¢cajac pacjenta do aktywnej autokorekty z pomoca
klinicysty, ktéry powstrzymywal pacjenta przed nadmierna
korekeja (Rysunek 2). Po powrocie do pozycji neutralnej,
miednica nieznacznie przesuneta si¢ pod unieruchomio-
nym tulowiem do bardziej pionowej pozycji i ponownie
poproszono pacjenta o aktywna korekcje. Czynno$¢ te
wykonywano do momentu, gdy nie wystepowat juz zaden
ruch, a bdl zblizat si¢ do linii srodkowej. Po zastosowa-

niu tej techniki LBP ustapil, a wyprost kregostupa byt
pelny i bezbolesny. Indywidualnie dopasowane ¢wicze-

nie domowe zalecono w oparciu o korekcje przesunigcia
bocznego i obejmowalo ono uzycie pilki jako oporu, aby
ograniczy¢ ruch, zapobiec nadmiernej korekcji i zapewnié
sensoryczng wskazowke, majaca na celu doprowadzenie
pacjenta do prawidlowej pozycji (Rysunek 3).

Utrzymanie korekeji LLS jest wazng czesécia programu edu-
kacyjnego. W zwiazku z tym, edukacja pacjenta, przepro-
wadzona po wstepnym leczeniu, obejmowata porade, aby
pozosta¢ aktywnym, ale zminimalizowac zgiecie ledzwiowe
(w tym siedzenie), skrecanie i zgigcie boczne w ktérymkol-
wiek kierunku (Tabela 1). Edukacja, wraz ze skutecznym



Rysunek 2. Technika zastosowana w opisywanym przypadku w celu
utatwienia korekgji przesuniecia bocznego odcinka ledzwiowego.

Obraz przedstawia korekcje przesuniecia bocznego w strong lewa w odcinku
ledzwiowym. Strzatka wskazuje kierunek sity wytwarzanej przez pacjenta.
Nalezy zauwazyg, ze pacjent aktywnie porusza si¢ w kierunku oporu
klinicysty, a klinicysta powstrzymuje nadmierna korekgje i kierunek
wytwarzanej przez niego sity jest przeciwny do kierunku strzatki.

programem domowym, zostala wdrozona w celu poprawy
poczucia wlasnej skutecznosci u pacjenta.

Podczas drugiej wizyty kontrolnej, 9 dni pézniej, pacjent
nie zglaszal bdlu (0/10), brak bylo takze wykrywalnego
przesunigcia bocznego i mezczyzna wykazywal pelny zakres
ruchu, bez bélu w wyproécie, zgieciu bocznym i pochyleniu.
Pacjent zostal nauczony ¢wiczenia pochylania miednicy

w pozycji lezacej na plecach i obserwacji objawdw bolowych
oraz przesunigcia bocznego, po 10 powtdrzeniach. Powie-
dziano mu, aby dokonywat korekty przesuniecia bocznego
tylko w razie potrzeby i wykonywat ¢wiczenia pochylenia
tylnego z ¢wiczeniami wyprostu odcinka ledzwiowego,

aby utrzyma¢ mozliwo$¢ wyprostu. Pacjentowi zezwolono
na podnoszenie lekkich przedmiotéw tak dlugo, jak dlugo
utrzymywal wzgledny wyprost odcinka ledzwiowego krego-
stupa i poinstruowano go, aby powrdcit do poczatkowych
¢wiczen w przypadku nawrotu objawdw.

Podczas trzeciej wizyty kontrolnej, ktéra odbyta si¢ 5 dni
pdziniej, u pacjenta wystapil nawrdt objawow i stwierdzono
LLS. Przyznat on, ze zlekcewazyl instrukcje dotyczace uni-
kania zgiecia ledzwiowego podczas rozstawiania namiotu
na przyjecie urodzinowe corki. Zglosil prawostronny bél

w okolicy ledzwiowej (2/10) i prawego posladka oraz prze-
suniecie tulowia w lewo. Powtdrzono zatem korekte przesu-
niecia i wyciskanie w pozycji lezacej na brzuchu, ponownie
centralizujac objawy z prawego posladka do linii érodkowej
i zmniejszajac przesunigcie. Dokonano takze przegladu pro-
gramu domowego i ustalono $cisle nakazy unikania zgiecia
ledzwiowego - tylko tak mozliwe byto utrzymanie redukcji
przesuniecia. Przedtuzony okres unikania zgiecia uznano za
konieczny, wiec poinstruowano go, aby powrdcit do poczat-
kowej procedury unikania zgiecia przez 14 dni.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Kregozmyk ledzwiowy

Rysunek 3. (wiczenie do samodzielnej korekji przesuniecia bocznego
odcinka ledzwiowego kregostupa.

Pacjent naciska bocznie na pitke, ktéra zapewnia opér i powstrzymuje
nadmierng korekgje. Pozycja przedstawiona tutaj byta uzywana do korekgji
prawego przesuniecia bocznego odcinka ledzwiowego kregostupa

Czwarta wizyta kontrolna odbyla si¢ 7 dni pdzniej. Pacjent
zglosil bol 0/10 przed leczeniem i nie zaobserwowano

u niego zadnej zmiany. Dodano ¢wiczenia ukierunko-
wane na rozcigganie, w tym przeprost w pozycji lezacej na
poduszce, w celu poprawy kontroli motorycznej i wytrzy-
malosci prostownikéow kregostupa.

Podczas pigtej wizyty kontrolnej, 6 dni pdzniej, ponownie nie
wystapil ani bol, ani nawrét LLS. Pacjent mial pelny i bezbo-
lesny AROM (aktywny zakres ruchu odcinka ledzwiowego)
we wszystkich kierunkach. Ze wzgledu na czgste epizody LBP
i widoczng hipermobilno$¢, poprawa kontroli motorycznej,
sity i wytrzymatoéci mieéni tutowia zostata uznana za bardzo
wazng. Sita mie$ni dolnej czedci brzucha zostala zmierzona -
wynik to 3/5. Pacjent wytrzymal ¢wiczenie deski na brzu-
chu przez 48 sekund, mostek przez 1 minute, prawg deske
boczng przez 35 sekund i lewa deske boczng przez 15 sekund.
Asymetria w wytrzymalosci deski bocznej zostala uznana

za wazng, poniewaz wigze si¢ ja z LBP w niekt6rych popu-
lacjach i moze ona prowadzi¢ do asymetrycznych zmian,
takich jak przesunigcie boczne. Dlatego tez dodano ¢wiczenia
deski bocznej i przedniej, aby poprawi¢ zdolnos¢ pacjenta

do utrzymywania kregostupa w neutralnej pozycji. Prze-
prost w sklonie zostal przeniesiony z plaskiej powierzchni

na pitke do ¢wiczen, aby umozliwic¢ ekscentryczny ruch do
zgiecia ledZwiowego i poprawi¢ wytrzymalo$¢ prostownikow
kregostupa. Z uwagi na brak bélu podczas kucania i zgiecia
ledzwiowego, pozwolono mu wykonywaé pewne zgiecia
podczas codziennych czynnosci.

Szésta wizyta kontrolna odbyla si¢ 9 dni pdzniej. Pacjent
zglosit, ze czuje si¢ 0 95%-100% lepiej, nie zglosil takze
nawrotu bélu lub przesunigcia bocznego. Powrdcit

do wykonywania prac domowych i ogrodniczych bez
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Koncepcja edukaciji

Unikanie dogtgbnych patoanatomicznych
objasnien istoty bolu pacjenta.

BadzZ aktywny.

Tymczasowe unikanie zgiecia, rotacji.

Planowane wznowienie normalnej
aktywnosci.

Wzmocnienie ogdlnych korzystnych
prognoz dotyczacych bolu krzyza.

Czestotliwo$¢ i dawkowanie programu
domowego, koncepcja centralizacii.

konieczno$ci unikania zgiecia ledzwiowego. Dokonano

Tabela 1. Edukacja pacjenta zapewniona podczas pierwszej wizyly i wzmacniana przez cafy okres leczenia

Uzasadnienie

Aby zmniejszy¢ ryzyko pojawienia sie strachu
i katastrofizacji, w edukacji pacjentw nadano
priorytet metaforom, a nie opisom konkretnych
struktur patoanatomicznych.

Zgodnie z najlepsza wiedza.

W fazie rekonwalescenciji przesunigcia bocznego
odcinka ledZzwiowego nalezy unikac tych ruchdw,
aby umozliwi¢ ustabilizowanie sie objawow.

Aby zapobiec unikaniu ruchu ze strachu przed bolem,
podkreslono, Ze unikanie zginania jest tymczasowe.

Zaleca sie zapewnignie pacjenta o pozytywnym
wyniku. Opisywany pacjent przyznat, ze stres
przyczynit sig do zaostrzenia bolu.

Z uwagi na weczesniejsze przypadki przesunigcia
bocznego odcinka ledZzwiowego, pacjentowi zalecono
wykonywanie ¢wiczen w razie potrzeby, w celu
ustgpienia przesuniecia i centralizacji objawow.

Przyktad

,Nasze plecy moga by¢ wrazliwe po kontuzji.
Podobnie jak w przypadku oparzen stonecznych,
jesli dasz im troche czasu i pozwolisz si¢ zagoic,
w koricu beda w stanie tolerowac takie same
obcigzenia jak wczesniej”.

,Powinienes$ pozostac aktywny. Wiemy, ze pomaga
to zwiekszy¢ szansg na powrdt do zdrowia”.

,0dpoczynek od obciazajacych czynnosci moze
sprawic, Ze plecy poczujg sie lepiej. W przypadku
tego typu urazow zwykle pomaga unikanie przez
krotki czas zaokraglania i skrecania kregostupa”.

»Zminimalizowanie zaokraglenia kregostupa to
c0$, co bedziesz musiat robic tylko przez krotki
czas. Zacznijmy od 9 dni i kontynuujmy podczas
nastepnej sesji”.

,Dobra wiadomoscig jest to, Ze chociaz moze
to by¢ niepokojace, epizody bolu plecow sg tak
powszechne, ze s normalne i prawie zawsze
ustepujg w ciagu kilku tygodni”.

,Powiniene$ wykonywac ¢wiczenia, gdy
zauwazysz, ze objawy nasility sie lub oddality

od kregostupa lub zauwazasz pogorszenie.
Liczba powtdrzen zalezy od szybkosci poprawy”.

réznice wynoszaca 30% zmiany w stosunku do warto$ci

zatem przegladu domowego programu ¢wiczen. Na prosbe
pacjenta przygotowano dla niego program ¢wiczen wzmac-
niajacych, oparty na korzystaniu z sitowni, poniewaz mez-
czyzna chcial rozpocza¢ odchudzanie.

Wyniki

Pacjenta obserwowano przez sze$¢ wizyt kontrolnych, ktére
odbyly sie w ciagu 37 dni. W momencie wypisu pacjent

nie odczuwal objawoéw ze strony nég ani LBP od 2 tygo-
dni. Jego postawa ulegla znacznej poprawie od wizyty
poczatkowej (Rysunek 1c), a AROM byt pelny i bezbole-
sny. Podczas ostatniej wizyty uzyskal wynik 2/50 w skali
ODY], co odzwierciedla 4% niepelnosprawnosci. Poprawa ta
ponad dwukrotnie przekracza minimalng klinicznie istotng
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wyjéciowej i przewyzsza wczedniej sugerowane warto$ci
graniczne, wskazujace na pomyslny wynik. Podczas 6-mie-
siecznej obserwacji, przeprowadzonej telefonicznie, pacjent
uzyskal wynik 0/50 w skali ODI, co wskazuje na 0% niepel-
nosprawnosci. Zglosit jednak jeden 2-tygodniowy epizod
fagodnego LBP w ciagu ostatnich 6 miesiecy, ktéry nie spo-
wodowal przesuniecia bocznego, a jego objawy zmniejszyty
sie dzigki programowi ¢wiczenn w domu. Od czasu wypisu
nie szukal innej opieki medycznej w zwiazku z LBP. B
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BYLAM DZIELNA.

TERAT CHCE
BYG SICIESLIWA

Niebywaty talent, wrazliwa,
pomystowa i z wielkg energiag
do zycia. Otwarta na ludzi,
ciekawa $wiata i nowych
wyzwan. Zawsze gotowa
pomaoc. Dlaczego jest
wyjgtkowa? Bo zyje petniag
zycia, nie tylko dla siebie, ale
przede wszystkim dla innych.
Oczywiste ograniczenia
pokornie polubita, wiec nie
powstrzymuja jej one, chociaz
mogtaby usigs¢ w kacie

i narzekac na swaj los.

TeksT ANNA JAROSZ
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wsi za Wyszkowem trwaly zniwa. Doroéli zajeci ciezka

praca nie zwracali uwagi na dzieci bawigce si¢ w zbozu
w chowanego. Agnieszka Kachel byla jednym z nich. Miata
zaledwie rok i dziewig¢ miesiecy. Ukryta sie w zbozu. I stato
sie. Osoba prowadzaca konng kosiarke nie zauwazyla jej.
Ostre zeby maszyny odcigly dziewczynce obie stopy. Aby
wezwa¢ pomoc trzeba byto biec do sottysa, bo tylko on
miat telefon. Na szczg$cie nie trwalo to zbyt diugo. Karetka
przyjechala na czas. Dziewczynke zawieziono do szpitala,
w ktérym spedzita wiele tygodni.
— Nie pamigtam samego wypadku — méwi Agnieszka. - Mam
tylko jedno wspomnienie z pobytu w szpitalu. Wspomnie-
nie, ze przy moim 16zku siedzi wujek. Mysle, ze dobrze sie
stalo, Ze w mojej pamieci nie zarejestrowaly si¢ wydarzenia
z tamtego dnia. To dobra opcja, bo innej siebie nie pamietam.
Od zawsze nie mialam st6p i to byto dla mnie normalne.
W mojej rodzinie nie roztrzasano tego wydarzenia. Chyba
tatwiej dla wszystkich bylo przyja¢, ze ,wydarzylo si¢”. Od
zawsze chodzitam na protezach. W tamtym czasie protezy
przypominaly drewniane kolki taczone z noga skérzanymi
paskami. Byly koszmarnie niewygodne, bo nie byty dopaso-
wane do moich indywidualnych potrzeb.

Dziecko rosnie, proteza nie

Do 6. roku zycia Agnieszka mieszkata na wsi. Wyjazd do
Warszawy w celu zmiany protez na wigksze, byt wielkim
wyzwaniem. Nie bylo bowiem bezposredniej komunikacji,
przez co podroéz kilkoma pociggami zabierata wiele godzin.
- W domu bylo nas czworo wiec do pracowni protetycz-
nej jezdzitam z jednym z rodzicéw, aby bracia i siostra nie
zostali bez opieki — wspomina Agnieszka. — Nie mieli$my
samochodu, ale jako$ dawali$my rade. Jak to si¢ méwi

- 15 réznych przesiadek i bylismy na miejscu. Gdy mialam
i$¢ do szkoty, rodzice zdecydowali si¢ na przeprowadzke

do Warszawy. Wiem, Ze zrobili to dla mnie, chociaz wcale
nie chcieli opuszczac rodzinnego gniazda. Dzieki temu
miatam blizej do szkoly i do pracowni protetycznej. Protezy
- technicznie - nie byly i nie s3 dla mnie problemem, bo
nie pamietam zycia bez nich. Pierwsze samodzielne kroki
postawilam, gdy mialam dziewig¢¢ miesiecy. Po wypadku na
nowo uczylam sie chodzi¢.

W latach siedemdziesiatych, na szczedcie wlasnie w Warsza-
wie, istniata bodajze jedna panstwowa pracownia, ktéra ofe-
rowala pacjentom protezy. Chociaz powiedzie¢ ,,oferowata”
to za duzo. Byt jeden model protez. Nikt si¢ nie przejmowat
wygoda pacjenta, nikt nie zwracal uwagi na odpowiednie
dopasowanie. Jak wspomina Agnieszka dostawato si¢ drew-
niany kofek i juz, wracaj cztowieku do domu.

- Dopasowanie protez polegalo na tym, ze po ich zaloze-
niu stawiano mnie na nogi i sprawdzano czy réwno stoje

- przypomina. — Nikogo nie obchodzilo, jak bede w nich
chodzi¢. Przez zte dopasowanie na moich nogach tworzyly
sie koszmarne rany, ktérych nie bylo czym leczy¢. Nogi cze-
sto byly takze otarte do krwi. Rany leczylo si¢ domowymi

Byl goracy sierpniowy dzien 1973 roku. W niewielkiej
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sposobami, a to licie babki, a to wtasnej produkcji masci
ziolowe, wreszcie cebula czy kapusta. W dziecinstwie czgsto
jezdzilismy na wies. W upalne dni w protezach nie dato

sie wytrzymac, wiec odrzucatam je i biegatam z innymi
dzie¢mi na kolanach. Nawet wtedy nie odpuszczalam dobrej
zabawy na podworku, nad rzeka czy ze zwierzetami.

Gdy Agnieszka miata 9 lat na jednej nodze zrobita si¢ rana,
ktorej nie mozna bylo wyleczy¢. Poczatkowo lekarze nieco
lekcewazyli problem, liczac, ze rana si¢ zablizni. Tak sie
jednak nie stato. Wreszcie odkryto, ze rosnaca ko$¢ piszcze-
lowa przebita skore.

- Trafitam do Szpitala w Konstancinie, gdzie skrécono koé¢
- opowiada Agnieszka. — Niestety rana zostala zainfeko-
wana i wdatla sie gangrena. Konieczna byta druga operacja,
podczas ktérej jeszcze bardziej skrocono kosé. Zachodzila
obawa, Ze moge straci¢ kolano, ale na szczgécie do tego nie
doszto. Tak wigc jako maly dzieciak spedzitam w Konstan-
cinie 9 miesiecy, ale nie wspominam tego Zle. Bylo wiele
wesotych sytuacji. W szpitalu chodzitam do szkoly, czeka-
fam na nowe protezy i czasem troche rozrabiatam. Cieszyty
mnie odwiedziny rodzicéw, ktdérzy zawsze, niezaleznie od
pogody, przyjezdzali z watéwka i zabawkami.

Cudny rok 1989

Agnieszka zdala mature i jako osoba pelnoletnia mogla
pierwszy raz bra¢ udzial w wyborach. To byto wazne wyda-
rzenie, bo w domu rodzinnym duzo méwito si¢ o historii,
przyzwoitoéci i dziejach Polski oraz §wiata. To byt taki
naturalny, spoleczny patriotyzm. Potem przyszla pierwsza
praca, coraz wieksza $wiadomo$¢ spoteczna i coraz pelniej-
szy rozwdj osobisty.

- Rok 89. jest dla mnie bardzo wazny, bo wlasnie wtedy
uswiadomilam sobie, ze chce zy¢ pelnia zycia i méc nor-
malnie chodzi¢ - méwi. - Juz nie chcialam biernie podda-
wac sie wyborom innych ludzi. Dotyczylo to takze protez.
Gdy jechalam na kolejng ich zmianeg zaczetam nie§miato
werbalizowa¢ swoje oczekiwania i potrzeby. Jak byty nie-
wygodne, domagatam si¢ lepszego ich dopasowania. Nie
bylo to jednak dobrze przyjmowane w pracowni. Przeciez
ma pani protezy, wiec o co chodzi - styszalam wielokrotnie.
Gdy ttumaczytam, ze nie moge w tych protezach chodzig,
otwierano szeroko oczy i zacz¢to si¢ zastanawiad, jak je
ulepszy¢. Fakt, ze odwazylam si¢ o tym méwi¢, byt duzym
przefomem w moim zyciu.

Po latach walki z niewygoda Agnieszka juz wie, ze protezy
muszg by¢ tak dopasowane, aby wychodzac z pracowni pro-
tetycznej zapomniec o tym, Ze si¢ je ma. Czy to mozliwe? Tak,
ale proteza musi by¢ dobrze dopasowana nie tylko do nég, ale
takze do indywidualnych potrzeb i aktywnos$ci danej osoby.

Bez faryfy ulgowe

Agnieszka zawsze starala sie¢ Zy¢ normalnie. Nigdy nie szu-
kata dla siebie usprawiedliwienia, ze czego$ nie moze zrobi,
czy gdzie$ nie moze dotrze¢. Do pierwszej pracy w nie-
wielkim wydawnictwie dojezdzala przez cala Warszawe.



Nie miato znaczenia, Ze musiala wiele razy sie przesiada¢.
Trzeba bylo dotrze¢ na czas i tyle.

- Wydawnictwo, w ktérym pracowalam, przeksztalcito

sie w zaktad pracy chronionej — opowiada. — Aby pozy-
ska¢ §rodki z Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Os6b
Niepelnosprawnych (PFRON) zaczeto zatrudnia¢ osoby

z niepetnosprawnosciami. To byl méj pierwszy kontakt z tg
grupa os6b. Wezesniej nie obracalam sie w takim $rodowi-
sku. Nigdy nie bytam Agnieszka za specjalnymi potrzebami.
Ukoniczytam zwykte szkoty. Czutam si¢ bardziej osoba
sprawng niz niepelnosprawng. Nie myslatam tak o sobie, bo
zawsze dotrzymywatam kroku osobom zdrowym, jezdzitam
na koncerty, bawitam si¢. Mysle, Ze wielu znajomych nawet
nie wiedzialo, ze nie mam stép.

Szable w dion

Agnieszka byta zadowolona z pracy w wydawnictwie

i dobrze dogadywala si¢ z nowymi kolegami. Ktéregos$ dnia
ktos zaproponowat, abym przyszla na trening szermierki na
wozkach. Prébowala si¢ wymoéwic, ale koledzy nalegali.

— Przetamatlam si¢ i posztam - méwi. — Nigdy wcze$niej
nie miatam kontaktu ze sportem i nie wierzylam, ze jest
sens co$ takiego zaczynaé, majac juz dwadziescia kilka lat,
ale to mnie wciagnelo. Przygoda z samg szermierka trwata
15 lat. Nasz trener byl bylym szermierzem i zalezalo mu
na propagowaniu tej dyscypliny wéréd oséb poruszajacych

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Bytam dzielna. Teraz chce byc¢ szczesliwa

sie na wozkach. Ja zawsze musze¢ doda¢ od siebie trzy
grosze. Zaczetam zatem dopytywad, jak to wszystko dziala,
jak sie pozyskuje srodki, czy mozna zrobi¢ co$ wiecej.

I tak zacze¢lo si¢ popularyzowanie szermierki na wozkach.
Zapraszaliémy nowe osoby z calej Warszawy i nie tylko.
Organizowali$my mistrzostwa, spotkania integracyjne,
treningi kilka razy w tygodniu w Warszawie i poza nia,
jezdzilismy na mistrzostwa $wiata, pozyskiwali$my fundu-
sze na dzialalnos$¢. Duzo si¢ dziato. Krétko méwiac roz-
kreciliémy na dobre te dziatalnoé¢. Bylam nie tylko zawod-
niczkg klubu, ale tez animatorka, wspétorganizatorka

i koordynatorka wielu waznych imprez, wydarzen, cyklow
sportowo-intergacyjno-reakreacyjnych na plaszczyznie
sportu, aktywnej rehabilitacji i turystyki. Za wielki sukces
uwazam to, ze w naszym niewielkim Stowarzyszeniu swoja
przygode z wyczynowym sportem rozpoczynato kilkoro
przyszlych mistrzéw paraolimpijskich w szermierce na
wozkach. Sg to m.in. Marta Fidrych i Michat Nalewajek,
ktérzy dzi$ naleza do grona najlepszych na $wiecie. Kosz-
towalo to duzo mozolnej pracy, ich poswiecen i wiary, ale
oplacilo sie, bo sport odmienit ich zycie.

Agnieszce byto wcigz malo. Przy klubie szermierczym
powstala sekcja ptywacka. Cho¢ wczesniej nie umiata
plywag¢, szybko chwycita bakcyla. Razem z innymi zawod-
nikami wchodzita do wody i ¢wiczyta. Nie chciata by¢ tylko
»panig kierowniczkg”

— Jesli chce kogo$ zacheci¢ do dzialania, musze pokazad, ze
mozna to zrobi¢ - stwierdza Agnieszka. - Taka jest moja
filozofia. Nie jest sztuka siedzie¢ na tawce i dawac¢ dobre
rady. Trzeba wspdlnie doj$¢ do sedna sprawy, bo plywanie
bez nég nie jest wcale proste. Wspdlnie dochodzilismy
zatem do wszystkiego. I zndw byty starty w zawodach,
wyjazdy i medale wychowankéw. Sportowo jednak reali-
zowala sie tylko czg¢$¢ podopiecznych z réznymi niepelno-
sprawnosciami, dlatego dla pozostatych — wymagajacych
podejscia bardziej rehabilitacyjnego — organizowalismy
zajecia z fizjoterapeutami na réznych plywalniach w War-
szawie i jej okolicach. 1-2 razy w tygodniu, popotudniami,
zbieraliémy do busa chetnych z calego miasta, zawozilismy
na basen na Ursynowie, na Pradze czy w Laskach, a p6z-
niej rozwozili§my do doméw. Dla niektérych z nich to byta
jedyna szansa na wyjscie z domu i skorzystanie z tego typu
aktywnosci. Diugo zapewniali$my réwniez domowa rehabi-
litacje dla potrzebujacych indywidualnego podejscia, dzigki
czemu pozniej mogli aktywnie korzystaé z zaje¢ sportowych
w réznych sekcjach, np. hipoterapii czy startowaé w zawo-
dach sportowych.

Tylko ez robaka

Trudno nie wierzy¢, ze naszym zyciem czesto rzadzi przy-
padek. Jak si¢ chce wystartowaé w mistrzostwach wedkar-
skich, a nie ma si¢ pelnej druzyny, trzeba urzadzi¢ polowa-
nie na nowego zawodnika.

- Nigdy w zyciu nie trzymatam wedki w rekach - opowiada
Agnieszka. — A tu przychodzi znajomy i méwi ,, Agnieszko,
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przyjdz w sobote, bo sg pierwsze mistrzostwa Polski

w wedkarstwie dla 0s6b niepetnosprawnych, a nam brakuje
kobiety, zeby druzyna mogta wystartowa¢”. Wkurzylam sie
- no ja i fowienie ryb? Co za nuda! Ryby moge jes¢, ale nie
fowié. W koncu sie¢ jednak przetamatam, aby zrobi¢ koledze
uprzejmos¢ frekwencyjng. Pojechalam na zawody wed-
karskie w spodnicy i cienkiej bluzce, a tu deszcz, jak przy
oberwaniu chmury. 5 godzin siedzialam w jakich$ krzakach,
po kostki (tytanowe) w wodzie, ale w zawodach zdobylam
puchar i cala mase akcesoriéw wedkarskich. Tylko robaki
mi musieli zakfada¢ na haczyk, bo nie umialam tego zrobic.
I tak zaczela si¢ moja przygoda z wedkarstwem. Zarazili
mnie. Zaczeli$my jezdzi¢ na rézne wody. Organizowali-
$my mistrzostwa Polski, cykle Pucharu Polski w wedkar-
stwie dedykowanym osobom z niepelnosprawnosciami.
Nawigzatam kontakt z wieloma kotami Polskiego Zwigzku
Wedkarskiego. Kazdemu spotkaniu towarzyszyta rodzinna
atmosfera, wspdlne grillowanie, zabawa polaczona z samo-
realizacjg. Dotacje z PFRON czy samorzadowe przezna-
czali$my wylgcznie na sprawy techniczne, np. na wynajecie
fowiska. Reszta to byl czysty wolontariat, w ktéry wkrecona
zostala cata moja rodzina i wielu znajomych.

Sportowe lowienie ryb wciggnelo Agnieszke na tyle, ze
zapragnela pojecha¢ na prawdziwe towy, do Skandynawii.
Jak pomyslala, tak zrobita, chociaz sama przyznaje, ze dzis
nie wie, jak tego w tamtych czasach dokonala. To byl chyba
2007 rok. Pierwsza wyprawa do Szwecji. Agnieszka sama
wyszukata odpowiedni dom, fodzie i wraz z szeScioma

(w tym dwoch z niepelnosprawnoscia) facetami i kolezanka
na wozku, ruszyta na podbéj zimnych wéd.

- Do tej pory organizujemy takie wyprawy — moéwi. — Byli-
$my po kilka razy w Norwegii, Danii, Szwecji i Finlandii.
Staram sie za kazdym razem wyszukaé nowe miejsce.
Najlepiej w srodku niczego, w kompletnej dziczy. Sama
organizuj¢ wszystko od A do Z. Moi kompani czesto nawet
nie wiedza do samego wyjazdu, gdzie ich wiozg, ale maja do
mnie zaufanie. Przy§wieca nam jedna bardzo wazna zasada
- lowimy ryby metoda ,,no kill’, czyli nie zabijaj. Jedli ryba
jest w dobrej kondycji po zlowieniu, dostaje buziaka i wraca
do wody. Owszem, zdarza si¢ nam zatrzymac rybe, aby ja
zje$¢ na miejscu, ale jeste$my przeciwnikami wywozenia ze
Skandynawii dobrostanu jezior, co niestety jest nagminnym
zjawiskiem. Kazda wyprawa to takze pretekst, aby poby¢

z dala od ttumu i zgietku. Kocham skandynawskie klimaty
-z ich lekkim pétmrokiem, dystansem do pedu cywili-
zacji, naturalnym ukochaniem przyrody i szacunkiem do
$rodowiska.

Kamien nazywany czajnikiem

Podczas wedkowania Agnieszka poznata kolege, ktory na
warszawskim Torwarze trenowal curling. W curlingu oséb
niepetnosprawnych obowiazuje zasada, ze druzyna musi
sklada¢ sie z czterech o0s6b réznej plci. W jego druzynie nie
bylo jednak zZadnej dziewczyny, a to przekreslato mozliwos¢
startu np. w mistrzostwach $wiata. Dlatego tez serdecznie
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zachecal Agnieszke, aby przyszia na trening.

- Dlugo odmawialam - przyznaje Agnieszka. — Poza tym
wydawalo mi sig, ze wigkszej nudy (zaraz po bobslejach)
by¢ nie moze. Puszczaé jakie$ kulki po lodzie, po co,

w jakim celu? Liczac na to, Ze kolega da mi spokdj, zdecy-
dowatam, ze pdjde¢ na jeden trening. To bylo chyba w 2009
roku. Posztam i znowu potknelam bakcyla. Trenowalismy
bardzo p6zno, po 23, bo wczesniej 16d byt dostepny tylko
dla hokeistéw. W tamtym czasie nie bylo w Polsce ani jed-
nego toru dla curlingu, a éwczesny zwiazek curlingowy nie
robit nic, aby zmieni¢ te sytuacje.

Agnieszka i tym razem wykorzystala swoje menedzerskie
zdolnosci. Szybko pozyskala pienigdze, dzieki ktérym
druzyna mogta nie tylko trenowac, ale takze uczestniczy¢
w zawodach. W 2016 roku, na mistrzostwach w $wiata
dywizji B w Finlandii, jej druzyna weszta do play off i to
byt pierwszy wielki sukces polskiej druzyny curlingowej na
wozkach. Niepetnosprawnych curleréw byto niewielu, wiec
trudno bylo organizowac dla nich turnieje w kraju.

- Zdrowi zawodnicy (nazywamy ich chodziakami) mieli
swoje zawody i turnieje — méwi Agnieszka. — Dopytywa-
liSmy ich zatem, czy mozemy do nich dotaczy¢. Zgodzili
sie, bo pewnie gtupio byto im odméwi¢ kulawym. Tak
powstata niezwykla wspélnota ludzi, ktérych potaczyla
pasja. Startowali$my w tych samych zawodach, cho¢ trzeba
dodag¢, ze osoby siedzace na wdzkach nie szczotkuja lodu.
Naszym zadaniem jest na tyle precyzyjny rzut granitowym
kamieniem (potocznie zwanym czajnikiem), aby dolecial on
do celu. Tu liczg si¢ milimetry. Chodziaki szczotkuja, przez
co moga wplywac na predkos¢ lotu lub kierunek kamienia.
Jak gramy razem, chodziaki nie majg prawa szczotkowac
naszych kamieni. Swoje moga. Oczywiscie po pierwszych
udanych zawodach znéw obudzila si¢ we mnie ,,pani kie-
rowniczka’, wiec zaczeliSmy jezdzi¢ na wszystkie mozliwe
turnieje — zaréwno w Polsce, jak i poza granicami kraju.
Czesto bylismy jedyna druzynag na wdzkach, ale nam to nie



Bytam dzielna. Teraz chce byc¢ szczesliwa

Wypadki w gospodarstwach rolnych,
takze te z udziatem dzieci, zdarzaty sie

i pewnie beda sie zdarzaty. Praca na

roli jest trudna i bardzo cigzka. Kasa
Rolniczego Ubezpieczenia Spotecznego
(KRUS) podaje, ze zaledwie w pierwszym
kwartale 2022 roku zgtoszono 2940
wypadkow w rolnictwie. W przypadku
najmtodszych najczesciej dochodzi

do uderzen, przygniecen przez maszyny,
ale takze ugryzien przez zwierzeta. Szkody
powstate w wyniku takich wypadkéow

s zazwyczaj dotkliwe, a ich leczenie
kosztowe.

Jak donosi Portal BHP, najczestsze
przyczyny wypadkow w 2022 roku to:

o upadki, ktore stanowity 49,2%

Wypadki w rolnictwie z udziatem dzieci

wszystkich wypadkdw,
* uderzenia, przygniecenia, pogryzienia
przez zwierzeta — 12,8%,
pochwycenia i uderzenia przez czeSci
ruchome maszyn i urzadzen — 12,1%,
* inne zdarzenia — 8,8% wypadkow.

Wypadkom najczes$ciej ulegajg mezczyzni.

Szczegotowe informacje dotyczace
wypadkow wsrdd dzieci nie sg znane,
poniewaz KRUS od 2005 roku nie
gromadzi takich danych. Statystyki
odnoszg sig do 0sob po 16. roku zycia.
0 wypadkach w rolnictwie z udziatem
dzieci najcze$ciej dowiadujemy sie

Z mediow. Jak czytamy na portalu,
Histnieje wykaz czynnosci, ktorych nie
wolno powierzac dzieciom ponizej 16 lat,

\

opracowany przez Komisje Gtownego
Inspektora Pracy ds. Bezpieczenstwa

i Higieny Pracy w Rolnictwie, jednak

nie ma regulacji w przepisach rangi
ustawowej, ktére bezposrednio
odnosityby sie do przeciwdziatania
zagrozeniom, na ktdre narazone s3 dzieci
w indywidualnych gospodarstwach
rolnych. Kwestie regulujgce zatrudnianie
mtodocianych znajdujg sie natomiast

w Kodeksie Pracy, jednakze ustawa ta
nie odnosi si¢ do dzieci pomagajacych
rodzicom w gospodarstwie”.

Zrédto: https://tzlaw.pl/wypadki-w-
gospodarstwie-rolnym-z-udzialem-dzieci/

przeszkadzalo. Bardzo chciatam, aby nasza druzyna dobrze
sie prezentowata, wiec dla wszystkich zawodnikéw szybko
kupili$my jednakowe stroje — takie fosforyzujace ,,zielone
groszki”. To byto wazne, bo wczesniej kazdy startowat

w tym, co mial. I tak chyba troch¢ od nas rozpoczeta sie

moda na jednolite stroje innych druzyn.

Poniewaz w Polsce nie bylo profesjonalnego toru do cur-

lingu, druzyna Agnieszki jezdzita
na treningi do Pragi. Tak do Pragi.
Zaprzyjaznili$my sie z Czechami.
Jezdzenie na zawody byto dla nas
doskonatym treningiem. Pierwszy
start w zawodach miedzynaro-
dowych i... srebrny medal. To
zachecilo do dalszych staran.

W ciagu ostatnich 11 lat braliémy
udziat chyba we wszystkich turnie-
jach iligach w curlingu na woz-
kach, ktére odbyty sie w czeskiej
Pradze. W niektdrych sezonach
bywalismy tam 6-8 razy rocz-

nie. Bardzo polubilam Czechéw,
odkrytam ich na nowo i mam
nadzieje, Ze te zwiazki jeszcze
zaprocentuja w przyszlosci.

- Pierwsza hala curlingowa w Pol-
sce powstala w Lodzi, z prywat-
nych pieniedzy, dopiero kilka lat
temu - mowi Agnieszka. — Teraz
wlasnie tam najczesciej trenujemy,
ale trzeba wiedzie¢, ze to nie jest
tani sport. Godzina treningu na
lodzie kosztuje 360 ztotych.

Obecnie Agnieszka trenuje z Maciejem Karasiem w kategorii
par mieszanych w curlingu na wézkach. Pod okiem treneréw
Michata Chudzinskiego i Krzysztofa Balcerzaka, w grudniu
2023 roku, zdobyla bragzowy medal Mistrzostw Polski w tej
kategorii. Kolejny rok poswigci na przygotowanie sie do

siegniecia po zloty medal, dajacy prawo do reprezentowania

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Polski na Mistrzostwach Swiata. W pazdzierniku, wraz z Ma¢-

kiem, wygrata miedzynarodowy
turniej w curlingu na woézkach

w Rydze (Lotwa), co takze zachecito
do dalszej pracy.

Jak méwi sama Agnieszka, nie

zna innego zycia, poza zyciem

na protezach. Nie traktuje swojej
niepetnosprawnosci jako niespra-
wiedliwo$ci zyciowej. Nigdy nie
uskarzala si¢ na swdj los, chociaz
nie zawsze bylo rézowo. Wiele
0s6b, ktére w wypadku stracily
konczyny, wlasnie Agnieszce
zawdzieczaja powrdt do aktywnego
zycia. Zdarzalo sig, ze wspierata
takich pacjentéw jeszcze na tézku
szpitalnym. Swoim zachowaniem
i zyciem pokazuje, ze mozna
pracowac, uprawiac rézne sporty,
by¢ aktywnym i przede wszystkim
pomocnym innym ludziom. Przy-
kitady mozna mnozy¢. Agnieszka
zaraza aktywnoscig, witalno$cig

i energig. Zawsze fair, bezkompro-
misowa i szczegdlnie wrazliwa na
ludzka nieuczciwo$¢. Taka jest.
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Co 23 mitoscia?

Mitos¢ - trudno zdefiniowac to najsilniejsze i najpiekniejsze
uczucie, jakim mozna obdarzy¢ drugiego czlowieka. Czym jest, jak
“ja znalezc, rozpoznaci nie stracic? Czy w dzisiejszym Swiecie jest
miejsce na,,mitosc az po grob”? A jezeli mitosc rani, powiedziec
dosci odejs¢ czy ratowac zwigzek za wszelka cene? Zapytalismy o to
psychoterapeutow Piotra Pietuche i Alicje Dtugotecka, by pozna¢

kobiecy i meski punkt widzenia.

Agnieszka Podolecka: Rozmawiamy w czasach, w ktorych coraz
mniej 0sob wierzy w prawdziwa mitosc az po grob. Liczha
rozwodow rosnie w zatrwazajacym tempie, miodzi ludzie wolg
mieszkac ze soba bez Slubu i czesto bezdzietnie. Dlaczego tak
sie dzieje?

Piotr Pietucha: No wtaénie: co z ta mitoscig? Jak ja rozpo-
zna¢, jak przezywad, jak o nig dbac i kultywowac? Biedzimy
sie z tym od zarania dziejéw. Psycholog spoteczny Erich
Fromm w swoim traktacie ,,O miloéci” stwierdzil, ze mito§¢
jest tym glebsza i prawdziwsza, im wieksza jest nasza wie-
dza o sobie i obiekcie naszych uczué.

I ciggle wymyslaja nowe formuty, ktore pozwola im od tej
wymarzonej milosnej ,,mission impossible” (misja niemoz-
liwa do wykonania) troche odetchna¢ a jednoczesnie z niej
nie rezygnowac. Pojawiajg sie wigc nowe ,,wynalazki™: a to
tymczasowa monogamia, a to poliamoria (istnienie w wielu
zwigzkach romantycznych jednocze$nie, za zgoda wszyst-
kich partneréw), albo szczesliwe singielstwo, albo swinging
(forma aktywnoéci seksualnej, polegajaca na utrzymywaniu
kontaktéw seksualnych z innymi osobami, za zgoda i czgsto
w obecno$ci malzonka/partnera, z ktérym zwigzani jeste-
$my uczuciowo), albo relacje mistycz-

Wydaje mi sig, ze dzisiaj teoretycznie
bardzo duzo o tym wiemy, a jednak
niewiele to pomaga. Duzo si¢ pisze

i rozmawia o mitosci, ale probuje sie

ja pojac intelektualnie, zapominajac

o magii, tajemniczo$ci, sekretach naszej
zbiorowej i indywidualnej nieswia-
domosci. Nasze emocje Zyja swoim
tajemnym zyciem, ktére nadal jest nam
niedostepne i ktére potrafig by¢ ciemne,
obsesyjne, destrukcyjne. Namietno$ci
porywaja nas, czasem rozrywaja na
strzepy, a rozum wydaje sie wobec

nich bezradny. I nawet bardzo dojrzali,
przenikliwi ludzie z masa zyciowych
doswiadczen czuja si¢ w tych uczucio-
wych meandrach kompletnie zagubieni.
Nie potrafig stworzy¢ i unie$¢ trwalego,
szczgsliwego, diugoletniego zwigzku.
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Piotr Pietucha
Psychoterapeuta, publicysta,
autor ksigzek. Prowadzi terapie
indywidualne i terapie par, takze
online. Prywatnie maz znangj
pisarki Manueli Gretkowskiej.

no-tantryczne, fuck-friends (tzw.
seks-przyjaciele, zazwyczaj single, ktd-
rzy spotykaja si¢ w celu wzajemnego
zaspokojenia seksualnego, niezwigzani
ze sobg uczuciowo) czy malzenstwo
otwarte lub weekendowe.

AP: A moze mito$¢ sie zdewaluowata?

PP: Nie powiedzialbym, ze mito$¢ prze-
stala by¢ dla wigkszo$ci ludzi cenng
warto$cig i dlatego ludzie rozstaja

sie czesciej niz pot wieku temu lub

nie chcg by¢ razem. Mysle, ze kryzys
zwigzkéw ma mnéstwo przyczyn,

w tym np. rozluznienie norm religij-
nych, tatwiejszy dostep do rozwodéw,
emancypacja kobiet, ktdre przestaja si¢
godzi¢ na zle traktowanie i poprawa
warunkow materialnych. Nietrwatos§é

Fot. Iryna Melnyk



relacji i czeste rozstania to raczej efekt nieumiejetnosci
budowania bliskosci, zaufania, wzajemnego szacunku dla
odmiennosci, a takze nadmiernych oczekiwan wobec part-
nera i zwigzku. Zaktadamy, ze ukochany obdarzy nas bez-
warunkows aprobatg, da poczucie bezpieczenstwa, sensu,
satysfakcje zyciowego spelnienia, czyli tym wszystkim,
czego nam do szczescia brakuje i czego sami nie umiemy
sobie zapewni¢. Stajemy si¢ wtedy beneficjantem i zaklad-
nikiem partnera, co moze mie¢ w dluzszej perspektywie
uzalezniajace i osltabiajgce skutki oraz sta¢ si¢ zarzewiem
nie$wiadomych konfliktow.

AP: Czyli nie znajac siebie, swoich predyspozycji, potrzeb

i oczekiwan, nie jestesmy przygotowani do trwatej relacji?

PP: Oczywiscie. Jedli sam siebie nie rozumiesz, nie czujesz,
nie wiesz, co jest dla ciebie wazne, co daje ci poczucie
szczgscia, a co nie, to jak mozesz pokazac siebie drugiej
osobie — prawdziwg siebie? Dac sie pozna¢? Jesli ktos nie
pozna siebie i ty nie poznasz drugiej osoby naprawde, to nie
mozecie stworzy¢ autentycznej relacji. Czesto wersja demo,
czyli najlepsza wersja ciebie, prezentowana na randkach
czy w pierwszej fazie zauroczenia, nie ma nic wspélnego

z prawdziwym charakterem cztowieka. Raczej uwodzimy
siebie nawzajem, produkujac rézowa mgietke mitosnej
iluzji, ale to jest tylko wstep do realnych uczuc i trwalszej
bliskosci.

AP: Czesto mylimy zakochanie z mitoscia?
PP: Zakochanie to rodzaj fascynacji, wstep do krainy mito-

$ci. Ale tez kredyt na bardzo wysoki procent. Obiecalismy

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Co z tg mitoscig?

sobie siebie rozumiejacych, namietnych, tolerancyjnych.
Idealnych kochankéw, ktérzy romantycznie odnalezli

sie w korcu maku. I takich siebie widzimy przez ,,oczy
szeroko zamkniete” w fazie zakochania. Ale w miare
trwania relacji motyle w brzuchu nieuchronnie zamieniaja
sie w ¢my w glowie. Predzej czy pdzniej nastepuje nie-
uchronny moment przejécia z zauroczenia i akceptowania
wszystkiego w drugim czlowieku, do stanu, w ktérym
zaczynamy dostrzegaé jego wady. Dotad byli$my bratnimi
duszami, dwiema poldwkami, ktére sie odnalazly, ale przy-
chodzi moment, gdy zaczynamy sie coraz przykrzej réznic.
Zaczynaja sie kldtnie i trudne konfliktowe dyskusje, czu-
jemy sie rozczarowani, a nawet oszukani, zawiedzeni part-
nerem, sobg i mitoscia. Przestajemy si¢ lubi¢ i potrzebo-
wacé, bywa, ze partner nas coraz mocniej drazni i frustruje.
Nierzadko zwiazki w tej fazie rozpadaja si¢ bezpowrotnie.
Jesli jednak przetrwamy ten czesto dramatyczny moment,
postaramy si¢ nie odpuszczac i otwarcie rozmawiaé, to
moze ocalimy bliskos¢. Jesli damy sobie czas, cierpliwo$¢

i wytrwamy, to jest szansa, ze nie tracac siebie, nauczymy
sie pieknie rézni¢. Moja najkrétsza definicja réznicy mie-
dzy miloscig a zakochaniem brzmi tak: istota, w ktorej si¢
zakochujesz, uosabia zycie, jakiego pragniesz. Istota, ktora
kochasz, pozwala ci je realizowac.

AP: Jak rozpoznag, kiedy jestesmy gtupio zakochani, a kiedy
kochamy i czujemy sie odpowiedzialni za siebie nawzajem?

PP: Dla mnie dowodem najczulszym jest wewnetrzne,
niektamane poczucie milosnego spelnienia. Ale nie takiego
euforycznego jak w pierwszej fazie zakochania, lecz uczucie
trwalego szczgscia, nawet w sytuacjach niesprzyjajacych.
Czasem moze sie nam nie uklada¢ w pracy, brakowa¢
pieniedzy, mozemy by¢ w konflikcie z kim$ z rodziny, ale ta
druga osoba wspiera i o§wietla nasze zycie, daje nam sit¢ do
pokonania przeszkéd, tatwiejszego znoszenia nieuchron-
nych trudnosci. Taka mito$¢ to ufnos¢, poczucie akcepta-
cji i bezpiecznej wiezi, ktdra jest stabilna, nawet jesli jest
nudna czy nieromantycznie przewidywalna. Nie da si¢ by¢
zakochanym non stop cale Zycie. Nie mozna oczekiwa¢ od
organizmu dzialania na pelnych obrotach przez dwadzie-
$cia czy wigcej lat, tak jak nie mozna oczekiwaé, ze zawsze
bedziemy tak samo namietni. Nasze ciala i umysty sie
starzeja, co sprawia, ze oblicza milto$ci i namigtnosci zmie-
niajg sie. Milos¢ to nie tylko namietnos¢ i burza hormonéw

,,Mitos¢ to sifa, ktora pozwala nie tylko
wiasng, ale takze cudzg niedoskonafosc

Znosic przez cafe zycie”

Ron Kritzfeld
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obecna w zakochaniu, gdy tracimy rozum i mamy poczucie
nieustannego bycia w uniesieniu, na tzw. haju. Wiekszos¢

z nas do$wiadczyla stanu zakochania, a potem utraty tego
uczucia i nie wyciagneta z tego Zadnego wniosku oraz nie
nauczyla si¢ codziennej milosci, stanu, w ktérym czujesz
sie pewnie z druga osobg, gdy ona nie musi ci udowad-
nia¢ na kazdym kroku, Ze jeste$ centrum jej $wiata. Gdy
przezyliSmy ze soba kilka lat, rézne burze i konflikty,
nauczyli$my sie siebie, szanujemy sie nawzajem i wiemy, co
sprawia rado$¢ drugiej osobie. Umiemy da¢ sobie prze-
strzen, wolno$¢ na rozwijanie pasji, ktore przeciez moga by¢
odmienne, na spotkania z ludzmi, ktérzy wcale nie musza
by¢ przyjaciéimi obu stron. Zakochani wszystko chca robié
razem. Ludzie, ktdrzy sie kochaja, akceptujg to, ze zona
wyjezdza na babski weekend, a maz spotyka si¢ z kolegami.
Nie maja pretensji, nie czujg si¢ odsunieci, nie narzekaja,

ze ten czas powinni spedzac razem, a nie z innymi ludzmi.
Mysle, ze dojrzata mito$¢ to stan, w ktérym mamy wpra-
cowang psychiczng i uczuciows blisko$¢, ktéra daje nam
poczucie pewnosci, zaufanie, wzajemng empatie, wzajemne
wyczuwanie emocji. Tego sie nie da zrobi¢ przez rand-
kowanie. Poznajemy si¢ doglebnie, dzielac codzienno$¢,
problemy i radoéci. To mozna zrobi¢ tylko przez wspélne
doswiadczanie zycia.

AP: Z tego wynika, ze bez mieszkania ze sobg, poznania
swoich ciemnych stron, nauczenia sie akceptacji z catym
dobrodziejstwem inwentarza, nie nalezy sie pobierac.

PP: Nie chce narzucaé nikomu swojego $wiatopogladu. Nie
chce wygtaszaé kategorycznych rozwigzan typu ,wolno,
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W miare trwania relacji motyle w brzuchu
nieuchronnie zamieniajq sie¢ w cmy
w gfowie (...) nastepuje nieuchronny
moment przej$cia z zauroczenia
| akceptowania wszystkiego w drugim
cziowieku, do stanu, w ktorym zaczynamy
dostrzegac jego wady

nie wolno’, raczej moéwig, ze dobrze by bylo, gdyby ludzie
poznali si¢ w codziennym zyciu, a nie tylko na randkach.

AP: Powiedziatam moim corkom, ktore maja dzis dwadziescia
kilka lat, zeby nigdy nie wychodzity za maz bez uprzedniego
mieszkania ze swoimi partnerami. Ktos mi powiedziat na to,
ze malzenstwo to wyraz szacunku mezczyzny wobec kobiety.
Nie zgadzam sie z tym, matzenstwo to bardzo skomplikowana
umowa prawna, ktora strasznie trudno zerwac i dopoki moje
corki nie beda chciaty miec dzieci, nie widze zadnego powodu,
dla ktérego miatyby taka umowe podpisac. Nie patrze na
matzeristwo jak na co$ romantycznego, ale jak na dokument
prawny, ktory zwigzuje ludzi na lata. Moze za mato we mnie
romantyzmu?

PP: A moze duzo zyciowego do$wiadczenia? Chcesz ochro-
ni¢ swoje dzieci i zapewni¢ im bezpieczenstwo. Fajnie, ze ci
ufaja, czuja potrzebe twojego wsparcia, ktore im z najlep-
szych intencji oferujesz, a one tego nie odrzucaja. Starsze
pokolenie ma oczywiscie inny poglad na malzenstwo, bo
nasze matki i babcie startowaly z zupelnie innego poziomu.
Nie miaty wiedzy psychologicznej, nie mialy takich samych

,,10 nie brak mitosci, ale brak przyjazni
Sprawia, ze mafzeinstwa sg nieszczesliwe”

Friedrich Nietzsche
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praw jak mezczyzni, rozw6d byt dla nich stygmatem i jesz-
cze dochodzita do tego religia katolicka, ktéra ma, moim
zdaniem, negatywny stosunek do kobiet, do samodzielnego
mysSlenia, do seksu. Ergo — do zycia. ,Malzenstwo to wyraz
szacunku mezczyzny do kobiety” brzmi dla mnie jak hasto
z przedwojennej pocztéwki. Moja babcia miala popiel-
niczke, na ktérej byto napisane: ,,Zono nie gniewaj meza”
Dlaczego malzenistwo ma by¢ okazaniem szacunku kobie-
cie, a na odwrdt? Kobieta moglaby okazywa¢ szacunek, czy
wrecz uczynié zaszczyt mezczyznie, wychodzac za niego.
Pokolenie naszych matek dalo sobie wmoéwi¢, ze dobro-
stan rodziny i to, czy malzenstwo jest szczesliwe, zalezy
niemal wylacznie od kobiety. Dzisiejsze mlode pokolenie,
przynajmniej w miastach, juz tak na szczescie nie mysli.
Kobiety oczekuja od mezczyzn, ze ci beda samodzielni, ze
beda w domu wykonywac tyle pracy co one, ze bedg réwnie
empatyczni i troskliwi co ich partnerki. I maja racje, bo
niby dlaczego odpowiedzialno$¢ za szczesliwy dom ma by¢
obowiazkiem wylacznie kobiet? Czasy si¢ zmieniaja i oso-
biscie uwazam, ze mozliwo$¢ mieszkania ze sobg bez §lubu
jest znakomitg szansa na poznanie partnera, sprawdzenie,
czy to na pewno jest ten czlowiek, z ktérym chce spedzi¢
reszte zycia. Czy jego wady s dla mnie akceptowalne? Czy
jego zalety wynagradzaja wady? Czy sposdb, w jaki mnie
traktuje, jest taki, jak tego chce? Czy on, ona mnie wspiera?
Czy nie jest zazdrosny o sukcesy, ale pomaga mi je osiagac?

AP: Kiedy ty czujesz prawdziwa mito$¢?

PP: Kiedy mam poczucie, ze zestraja nas swoboda poro-
zumienia i dzigki empatii i akceptacji budzi si¢ naturalna
sympatia. Kiedy czyjas emocjonalnos¢, cechy umystu

i przejawy charakteru sprawiaja, Ze czuje si¢ bezpiecznie,
ale nie nudno; zafascynowany innoscig, ale nig nie zakto-
potany; zaintrygowany, ale nie speszony. Kiedy przyciaga

Moja najkrdtsza definicja roznicy
miedzy mitoScia, a zakochaniem,
brzmi tak: istota, w ktorej sie
zakochujesz, uosabia zycie, jakiego
pragniesz. Istota, ktorg kochasz,
pozwala ci je realizowac
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Co z tg mitoscig?

,,Mitos¢ jest czyms najmocniejszym na
swiecie, a jednak nie mozna wyobrazi¢

sobie nic bardziej skromnego”
Mahatma Gandhi

mnie magnetycznie czyja$ energia, uwodzi czyj$ wdziek,
magiczne wibrowanie seksapilu. Kiedy budzi moja cieka-
wos¢ czyje$ postrzeganie §wiata i moja ozywiona dusza
czuje inspirujacy powiew rozwoju i wolnosci. Kiedy glodny
bliskosci i pragnacy milosci, czuje wzmozony apetyt

i odzywa sie we mnie przeczucie, wibracja obietnicy, ze sie
nasyce, dopelnie i spetnie. Dla mnie takie chwile to przed-
smak raju, ale wiem, ze zadne szczescie nie jest dane na
zawsze, ze trzeba je budowa¢ kazdego dnia. Sztuka zycia
polega na tym, aby by¢ tu i teraz, nie mysle¢, ze zycie bedzie
trwaé wiecznie i ze nic si¢ nie zmieni. Kto$, z kim jeste-
$my dzisiaj, za dziesie¢ lat moze sta¢ si¢ zupelnie innym
czlowiekiem albo nasze potrzeby moga si¢ zmieni¢. Osoba
towarzyska, lubiaca podrdze i imprezy moze z czasem staé
sie bardziej introwertyczna i nie chcie¢ wychodzi¢ z domu.
W dobrym zwiazku ludzie informujg si¢ o tym, jak si¢
zmieniajg. Nie mamy wplywu na starzenie si¢ i moze si¢
zdarzy¢, ze jeden z partneréw nadal bedzie chciaf szale,

a drugi z tego ,wyrosnie” i nie bedzie juz chcial by¢ w cen-
trum wydarzen. Nie ma gwarancji, ze zawsze bedziemy tacy
sami. Zyjemy o wiele dtuzej niz kiedys w bardzo dyna-
micznie zmieniajacym si¢ $wiecie. To sprawia, ze przezy-
cie zycia z jedna osobg staje sie naprawde trudne. Moze

z jedng osoba zwiedzimy $wiat, z inng wychowamy dzieci,
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a z jeszcze inng spedzimy spokojna staro$¢, grajac w scrab-
ble? Trzeba tylko pamieta¢, aby rozsta¢ si¢ spokojnie i bez
szkody dla dzieci.

AP: Jak zbudowac trwata relacje? Jestes w trzecim
matzenistwie, w ktorym juz ponad dwadziescia lat czujesz sie
spetniony. (zy masz jakas recepte na dobry zwiazek?

PP: Z kazdego malzenstwa wyniostem co$ waznego. I po
kazdym bardziej poznawaltem siebie i swoje potrzeby. Moze
Manuela jest ta wlasnie osobg, na ktérg zawsze czeka-

fem i dlatego jest mi najlepiej? Kiedy$ napisatem ksigzke
»Dozywotni kochankowie. Tajemnica udanego zwiazku”
Niedawno do niej zajrzalem i upewnitem sig, ze najwaz-
niejsza jest dla mnie medyczna zasada primum non nocere,
czyli przede wszystkim nie szkodzi¢. Najwazniejsze nie jest
to, jak dba¢ o dobry zwiazek, tylko jak nie dopuszczaé do
tego, by on sie psut czy nadkruszyl. Styszac i czujac siebie,
zauwazajac sytuacje, ktére sa trudne i powoduja dyskom-
fort, reagujmy na sygnaly alarmowe. Uwaznos¢ na potrzeby
wlasne i partnera jest bardzo wazna. Jesli zauwazymy
postepujacy chtdd czy obojetnos¢ partnera, nie bojmy sie

o tym porozmawiaé. Spytajmy, co si¢ dzieje i czy mozemy
temu jako§ zaradzi¢. Jesli co§ nam przeszkadza, porozma-
wiajmy o tym. Np. miejmy odwage powiedzie¢: ,,Stuchaj, co
niedziele jezdzisz na mecze, kiedy$ mi to nie przeszkadzato,
ale teraz tak. Dzieci s juz odchowane, nie musze po$wigcac
im tyle czasu co dawniej, chcialabym spedzaé wiecej czasu
z toba. Czy mozemy tak zaplanowa¢ niedziele, aby by¢
razem?”. Rézne cechy czy zachowania meza lub Zony moga
sta¢ sie irytujace. Kobieta wyszla za maz za mezczyzne,
ktory byl zawsze dusza towarzystwa i to sie jej podobato.

Z czasem jednak odkryta, ze to jego stabos¢ i jej do niego

- przyklad infantylnego narcyzmu - $wiatla reflektoréw
zawsze muszg by¢ skupione na nim. On si¢ nie zmienit,

ale ona tak i teraz on wydaje si¢ niedojrzatym, egotycznym
dupkiem, ktéry nie umie istnie¢ bez poklasku. Jej hierarchia

,,Prawdziwa mifos¢ zaczyna sie tam, gdzie
niczego juz w zamian sie nie oczekuje”

Antoine de Saint-Exupéry

wartoéci sie zmienifa i ona ma do tego prawo. Pytanie, czy
da si¢ jako$ polaczy¢ te dwa $wiaty?

AP: Jedna osoba si¢ zmienita, rozwineta, a druga nie. Jedna
mowi o zmianach i chce pociagnad partnera za soba, ale on
weale nie chce niczmieniac i jeszcze ma pretensje, ze ona nie
stoi w miejscu. | co wtedy?

PP: Najprostsza odpowiedZ brzmi: rozmawiajmy regularnie,
aby zmiany nie byly czyms$ szokujacym, ale naturalnym,
dostrzeganym kazdego dnia. Jezeli ludzie sa sobie bliscy,

to zmiana sposobu Zycia, postawy czy pogladéw nie jest
szokiem. Jesli ludzie nie boja si¢ siebie, to méwig otwarcie:
~Wiesz, nie chce juz je$¢ migsa, zal mi zwierzat” Wtedy
druga osoba odpowiada: ,Rozumiem, masz prawo, jednak
ja nie chce przechodzi¢ na wegetarianizm, wigc bede goto-
wa¢ dla siebie migso, ale nie bede tego oczekiwac od ciebie.
Czy tak moze by¢?” Cieplo, otwarto$¢ i kultura pomagaja
rozwigzywaé problemy i akceptowaé zmiany w partnerze.

AP: A gdy partner nie toleruje zmian? Gdy nie chce rozmawiac?
Kiedy powiedzie¢ dos¢?

PP: Gdy nie widzimy szansy na poprawe. Cztowiek nieza-
dowolony ze zwiazku to cztowiek niezadowolony z siebie,
czyli ktos, kto nie daje sobie mocy sprawczej do poprawy
swojego zycia. Czesto ludzie tkwig w toksycznym uzalez-
nieniju, nie méwia prawdy o swoich uczuciach, jedna osoba
podporzadkowuje sie drugiej albo boi si¢ odejs¢, bo nie ma
dos¢ srodkéw do zycia. To dotyczy zwlaszcza kobiet, ktdre

Dojrzata mitoSc to stan, w ktorym, mamy wpracowana
psychiczng i uczuciowa bliskosc, ktora daje nam
poczucie pewnosci, zaufanie, wzajemng empatie,

3. Ny
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Czesto wersja demo, czyli
najlepsza wersja ciebie,
prezentowana na randkach
czy w pierwszej fazie
zauroczenia, nie ma nic
wspadinego z prawdziwym
charakterem cztowieka...)
uwodzimy siebie nawzajem
produkujac rozowa mgietke
mitosnej iluzji

poswiecily sie wychowaniu dzieci, no i zarabiaja w Polsce
ciggle mniej niz mezczyzni. Ludzie tkwig w takim klin-
czu i cierpig. Moim zdaniem trzeba zdoby¢ sie na odwage
i uczciwie odpowiedzie¢ sobie na pytanie: w imie czego ja
cierpie, po co jestem w tym zwigzku? Czy boje si¢ samot-
nosci, wigc wole by¢ samotna z nim niz sama ze sobg? Czy
wole by¢ z ta kobieta, ktorej nie kocham i nawet nie lubie,
ale ona urzadza mi jako$ codzienne zycie, wigc moze lepiej
nie odchodzi¢? Jesli kto$ podejmuje decyzje, ze woli tkwi¢
w ztym zwiazku, to jego sprawa. Jedli jednak chce popra-
wié swoje zycie, to musi zdoby¢ si¢ na odwage i nauczy¢
by¢ szczgsliwym samemu ze soba. I gdy nauczymy sie by¢
szczesliwi w pojedynke, to nie utracimy wiary w siebie,

w to, ze mozemy kocha¢ i by¢ kochani. Mozna nauczy¢ si¢
szczesliwej samotnosci i z niej moze wynikna¢ szczesliwa
miloé¢. Ty nauczyla$ si¢ szczesliwej samotnodci i nie czujesz
sie samotna. Podziel sie, jak to zrobilas?

AP: Nauczytam sie feminizmu. Uwierzytam, ze jako kobieta
moge osiaggnac wszystko czego pragne. Kazdego dnia
wstawatam o Swicie i albo sztam do lasu, albo cwiczytam

w domu, powtarzajac afirmacje mowiace, ze jestem madra,
niezalezna, piekna, zdrowa, zaradna i szcze$liwa. Powtarzatam

,,Mito$¢ nie polega na tym, aby wzajemnie
sobie sie przygladac, lecz aby patrzec

razem w tym samym kierunku”
Antoine de Saint-Exupéry

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

je sobie dwa lata i co kilka miesiecy kolejne z nich stawaty

sie moimi prawdami. Potaczytam przyjemnos$¢ z uprawiania
sportu zméwieniem sobie mitych rzeczy. Uwielbiam by¢ sama
i chociaz lubie moich kolegéw oraz kolezanki z pracy, jeszcze
bardziej lubie swoje wiasne towarzystwo.

PP: Cudownie! Feminizm na szczeécie jest juz w Polsce
dostepny. Kazdy moze wybra¢ sobie afirmacje, jakich
potrzebuje, mozna je znalez¢ chocby na Youtube i powta-
rza¢ za lektorem czy lektorka. Jesli komus sport sprawia
rado$¢, tak jak tobie, to warto moéwic sobie mite rzeczy

w ruchu. Jegli kto$ woli bezruch, to warto wejs¢ w stan
fagodnej medytacji i wtedy ich stucha¢, bo w stanie medy-
tacji umyst jest odprezony i szybciej przyswaja mite stowa.
Koniecznie tez nalezy nauczy¢ sie wybaczania samemu
sobie. To tez mozna osiggnac za pomocy afirmacji albo

- co uwazam za najbardziej skuteczne — za pomoca tera-
pii. Poznanie siebie to krok do zrozumienia i w rezultacie
wybaczenia oraz zaufania sobie, a wigc samoakceptacji. Gdy
za$ pokochasz siebie, to bedziesz ze sobg szczesliwa. Femi-
nizm uczy szacunku do siebie. Psychoterapia uczy kontaktu
ze sobg, rozpoznania swojego cienia i umiejetnosci bycia

z nim, akceptacji siebie takim, jakim sie jest ze wszystkimi
swoimi wadami i zaletami. Akceptacja siebie i rado$¢ bycia
ze soba jest pierwszym krokiem do tego, aby by¢ szczesli-
wym z drugim cztowiekiem, bo osoba akceptujaca, szanu-
jaca i kochajaca siebie nie pozwoli na zte traktowanie i nie
bedzie trwata w zwigzku z nieodpowiednig osoba. Dzielac
sie swoim szczeg$ciem, pomnazasz je. Partner nie bedzie
juz dla ciebie remedium na samotnos¢, lekarstwem na bél
i niespelnienie, lecz stanie si¢ inspiracja i razem stworzycie
zwigzek, w ktérym bedziecie obdarza¢ si¢ dobrg energia

i razem bedziecie budowa¢ piekng codzienno$¢.
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Agnieszka Podolecka: Patrze wokot i widze wiecej
rozpadajacych sie zwiazkéw niz szczesliwych. Dlaczego tak sig
dzieje?

Alicja Dtugotecka: Przyczyn jest oczywiécie bardzo wiele,

od niedobrania si¢ pod wzgledem charakteru i pragnien
zyciowych, przez rozminigcie si¢ podczas procesu zycio-
wego dojrzewania, na skutek zmian, jakie zachodza

w ludziach z wiekiem, niedojrzaloéci emocjonalnej jednej
lub obu 0s6b, po wolnos¢, jaka przyniosty kobietom zmiany
spoleczne. Kiedys bylo inaczej, dla ludzi wazna byla ziemia
i koligacje rodzinne, wigc malzenstwa czesto zawierano

z rozsadku, a rozwdd byt czyms$ nie do pomyslenia. Kobiety
mialy takze mniej praw, a zdrada mezczyzny bylta czyms
akceptowanym spolecznie, gdy w tym samym czasie kobiete
majacg kochanka odsadzano od czci i wiary. Dzisiaj kobiety
wnosza pozwy rozwodowe znacznie cze¢sciej niz mez-
czyzni, bo s niezalezne finansowo i przestaly godzi¢ si¢ na
bylejakos¢. Jeszcze pokolenie naszych matek byto w duzo
gorszej sytuacji niz obecnych czterdziesto — czy piec¢dzie-
sieciolatek, bo znacznie trudniej bylo im samodzielnie
wychowywac¢ dzieci. Co prawda $rednio kobiety w Polsce
nadal mniej zarabiaja, ale przynajmniej w miastach moga
dosta¢ prace, w ktorej zarobig na utrzymanie, bez udzialu
mezczyzny. Wolnos¢ finansowa oznacza, ze moga odejs¢

od cztowieka, ktory ich krzywdzi lub z ktdrym sg nieszcze-
$liwe z innego powodu. Oczywiscie dziata to takze w druga
strone — mezczyzni nie czuja juz takiej presji na pozosta-
wanie w zwigzku, w ktérym sg traktowani instrumental-
nie i bez uczucia. Nie ma juz przymusu spolecznego, aby
pozostawa¢ w malzenstwie, cho¢ na wsiach znacznie mniej
ludzi si¢ rozwodzi. Wynika to z tego, Ze wie$ jest bardziej
katolicka i opiniotworcze zaleznosci

,,Kobieta jest najstabsza, gdy kocha,
a najsilniejsza, gdy jest kochana”

Erich Osterfield

Economics and Political Science pokazuja, iz dla mezczyzny
bycie w zwigzku malzenskim jest zdrowe i przedluza jego
zycie $rednio o 5 lat. Zadne badania nie pokazuja takiego
dobroczynnego wplywu na zycie kobiet. Ponadto, co moze
by¢ zaskakujace i daje do my$lenia, kobiety niezamezne sg
takze znacznie szczg$liwsze niz niezonaci mezczyzni, bo
umiejg sobie lepiej zorganizowac czas i zapewnic lepsze
wsparcie psychiczne u przyjaciot i rodziny.
Paul Dolan, profesor nauk behawioralnych w London
School of Economics i autor ksiazki ,,Happy Ever After”
twierdzi, ze kobiety, ktére nie maja mezéw ani dzieci, sg naj-
szczgsliwsza podgrupa w populacji. Zwykle zyja tez diuzej
niz mezatki i matki, cieszac sie lepszym zdrowiem. Czesto
nie skupiaja sie wytacznie na karierze i wybieraja prace
oparta na relacjach miedzyludzkich lub niesieniu pomocy.
Czujac si¢ potrzebne w pracy, majg poczucie, ze zmieniaja
$wiat albo przynajmniej czyje$ Zycie na lepsze i jest to dla
nich zrédlem zyciowej rado$ci oraz satysfakcji. Badania
pokazujg takze, ze mezczyzni czedciej cierpia na samot-
no$¢ i majg wieksze problemy komunikacyjne. Gdy co$
im dolega, zaréwno fizycznie jak i psychicznie, nie dzwo-
nig do przyjacidt tak jak kobiety i nie wyplakuja sie, nie
prosza réwniez o pomoc. Kobiety od zarania czaséw tworzg
spolecznosci, w ktérych wspieraja sie

miedzy ludzmi sg silniejsze. Mamy
tez, zardwno mezczyzni, jak i kobiety,
wiekszg wolno$¢ wyboru.

AP: Czy matzenstwo jest zdrowe?

AD: Kobiety zdrowotnie zyskuja mniej
niz mezezyzni, wrecz tracg, bo okazuje
sie, ze zajmujac sie rodzing, wyko-
nuja znacznie wiekszg prace niz ich
mezowie. Pracuja zawodowo, a potem
w domu, cho¢ na szczgécie to sie
bardzo zmienito w ostatnich latach.
Kobiety, ktdre dzisiaj majg 35 lub mniej
lat, wymagaja od swoich partneréw
aktywnego udzialu w wychowywaniu
dzieci i pracach domowych. Jednak
starsze pokolenia sg w Polsce bardzo
patriarchalne. Nic wigc dziwnego, ze
badania malzenstw i zwigzkéw partner-
skich przeprowadzone przez naukow-
c6w z University College of London,
London School of Hygene and Tropical
Medicine oraz London School od
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Alicja Dtugotecka
Doktor nauk humanistycznych,
edukatorka seksualna,
psychoterapeutka i autorka
ksigzek. Prowadzi terapie
indywidualne w nurcie
humanistycznym i terapie par
w nurcie EFT (ang. emotionally
focused therapy - terapia
skoncentrowana na emocjach).

nawzajem. Ta mozliwoé¢ podzielenia
sie troskami, bycia wystuchanym i oto-
czonym empatia jest wazna i pomocna.
Zatem gdy mezczyzna jest w malzen-
stwie, lepszym lub gorszym, ma to
zaplecze, ktérego nie miatby, bedac
sam. Kobieta pozwala mu sie wyga-
da¢, zadba o jego obiad, ubranie, leki,
umowi wizyte lekarska, zorganizuje
spotkanie z wnukami czy zaprosi gosci.
Kobiety znacznie cze$ciej umiejg takze
stworzy¢ sobie przestrzen do realizacji
poza malzenstwem, cho¢ oczywiscie te
roznice sie na szczescie powoli zacie-
rajg. Cieszy mnie, ze mlode pokolenie
mezczyzn jest bardziej otwarte emocjo-
nalnie, Ze ojcowie zajmuja sie dzie¢mi
i buduja z nimi wiez.

AP: Mysle, ze czesto pobieramy sie za
miodo. Nawet majac 25 lat, wiekszos¢
z nas jest niedojrzata, niewiele wie

0 zyciu.




AD: To prawda. Poza tym, na kazdym etapie zycia zwigzki
wygladajg inaczej. Czasem uda si¢ nam zakochaé w czto-
wieku, z ktérym bedziemy rozwija¢ sie symultanicznie,

w podobnym tempie i kierunku. Taki zwiazek oczywiscie
tatwiej utrzymac, bo tatwiej sie w nim przyjaznic¢ i wzajem-
nie dopingowa¢. Dobrze, gdy jeste$my w relacji, w ktdrej
razem dojrzewamy. Czasem jednak jedna osoba musi na
druga poczeka¢. Wiele rzeczy ma bowiem wplyw na nasz
rozwdj: wrodzona ciekawos¢, che¢ poznawania $wiata,
odczuwanie przyjemnosci z nauki, ale tez spokdj ducha,
ktory wynieslismy z domu rodzinnego lub szczesliwego
dziecinstwa. Osobom wierzacym w siebie fatwiej jest

by¢ otwartym na $wiat, innych ludzi czy na nowe bodzce

i fatwiej im rozwijac si¢ intelektualnie oraz duchowo

niz osobie, ktéra zmaga si¢ z demonami. Moze si¢ takze
zdarzy¢, ze kto$ boi sie zmian i nie widzi sensu w dalszym
rozwoju. Po co ma czyta¢ ksigzki wymagajace myslenia,
jak moze obejrze¢ relaksujacy serial? Po co wynajdowa¢
rozwojowe zabawy dla dzieci, skoro fatwiej wreczy¢ im
komorke z gra, ktora je zajmie i dzigki temu rodzice zyskaja
chwile spokoju? Jezeli jemu czy jej jest dobrze tak, jak jest,
to zmiany zachodzace w partnerze moze odbierac jako
zagrozenie lub odczuwac je jako irytujace.

AP: | co wtedy? Co w sytuacji, gdy jedna osoba rozwija sie
zdecydowanie inaczej lub szyhciej niz druga?

AD: Wtedy czesto drogi pary sie rozchodzg albo ludzie cier-
pia. Nie maja odwagi odejs¢, bo np. mieszkaja na prowingji
iich rodziny spotkalby ostracyzm, albo uznaja, Ze powinni
zostac ze soba dla dobra dzieci, co staje sie putapka na
wiele lat. Albo zaczynaja sie awantury, w ktérych np. maz
zarzuca zonie, Ze nie jest juz taka, jak kiedys, gdy wystar-
czalo jej zajmowanie sie dzie¢mi, a teraz ma jakie$ ambicje,
ktore jemu sie nie podobajg i nie chee ich tolerowaé. Albo
odwrotnie, zona chce mie¢ przystowiowy ,,$wiety spokéj”,

Mozliwosc podzielenia sie troskami, bycia
wystuchanym i otoczonym empatia jest
wazne i pomocne. Zatem gdy mezczyzna jest
W maizenstwie, lepszym lub gorszym, ma to

zaplecze, ktorego nie miatby, bedac sam

Co z tg mitoscig?

a maz pragnie realizowa¢ odkladane marzenia. A przeciez
to naturalne, Ze po odchowaniu dzieci mozna chcie¢ wiecej
czasu poswieci¢ sobie, rozwojowi zawodowemu i osobi-
stemu. Niestety, gdy mamy dwadziescia kilka lat, nie jeste-
$my w stanie przewidzie¢, jak sie bedziemy zmieniac.

AP: A gdy partner nie toleruje zmian? Gdy nie chce rozmawia¢?
Kiedy powiedzie¢ dos¢?

AD: Czasami dojrzewa sie do takiej decyzji cate lata, kiedy
indziej jest ona skutkiem jakiego$ wydarzenia. Wystarczy
jednak zapyta¢ dorosle dzieci nieszczesliwych ze sobg rodzi-
cow, czy chcieli, aby rodzice zostali razem. Wigkszo$¢ odpo-
wie przeczaco. Czasem pacjenci méwia, ze juz jako nasto-
latki pragneli, aby ich rodzice si¢ rozwiedli. Gdy po$wiecamy
sie dla dzieci, pozostajac w martwym zwiazku, nad ktérym
nie pracujemy, robimy im nieintencjonalnie krzywde,
narazajac je na do$wiadczanie sytuacji, w ktérych panuje
przemoc stowna lub/i fizyczna, pogarda, krytyka, poniza-
nie. I potem dzieci powielajg takie zachowania w swoim
dorostym zyciu lub obawiaja sie budowac relacje. Czasem
dla dobra dzieci i naszego wlasnego lepiej sie rozsta¢. Warto
zwrdcic si¢ 0 pomoc do terapeuty systemowego, psychologa
dzieciecego lub mlodziezowego albo innego specjalisty oraz
o wsparcie przyjaciol i zrobi¢ to jak najspokojniej. Wtedy
jest szansa, ze zamiast jednego nieszczesliwego domu,

,,Mito$c to dwie samotnosci, ktore
spolykajg sie i nawzajem wspierajg”

Rainer Maria Rilke

ww.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Mind

dzieci beda mialy dwa szczesliwe. Gdy ludzie wyciagna
nauke z zyciowych doswiadczen, wtedy zrozumieja, czemu
weszli w taki, a nie inny uklad. Czy byli zbyt mtodzi? Czy
nie wiedzieli, kim sg i czego chca? Czy szukali w partnerze
rodzica, ktérego zabraklo w dziecinstwie? Czy bali si¢ zosta¢
sami, wiec pobrali sie, bo uwierzyli, ze matzenstwo to lek na
poczucie pustki i samotno$¢? Czy mysleli, ze dzieci zmienia
wszystko na lepsze i w ogéle nie wzigli pod uwage tego, ze
oprocz miloéci, dzieci wnosza do zwigzku réwniez ogromng
odpowiedzialnos¢?

AP: Z tego wyptywa dla mnie wniosek, ze mtodzi ludzi bardzo
ryzykuja, zaktadajac rodziny.

AD: Z jednej strony tak, z drugiej rodzina moze stanowi¢
wielka mozliwo$¢ rozwojows. Jesli dbamy o motywacje do
poznawania siebie i swojego partnera, o wlasne granice

i otwartg, zyczliwg komunikacje, to wspdlnie mozemy
dojrzewad i rozwija¢ sie. Wtedy mlodziencza milos¢ ma
szanse si¢ nie wypali¢. Pamietajmy, ze w zwiazek wstepuja
dwie osoby o réznych do$wiadczeniach zyciowych i z r6z-
nym bagazem. Bez wzgledu na to, czy maja lat dwadziescia,
trzydziesci czy wiecej, wnosza w ten uklad réwniez swoje
traumy. Dobrze, jesli poradza sobie z nimi sami lub dzieki
psychoterapii i zatroszcza si¢ o siebie, ale wiemy, ze w Polsce
wlasna terapia przed zatozeniem rodziny jest rzadkoscia.
Podejmujac decyzj¢ o matzenstwie czy statym zwiazku,
warto najpierw uczciwie przyjrzec sie sobie i przeanalizo-
wa¢ schematy, ktére wynieslismy z domu rodzinnego, aby
potem budowac¢ relacje, w ktérych nie powtérzymy btedéw
rodzicéw i bedziemy potrafili sami zaopiekowac sie ranami
z dziecinstwa. 70% polskiego spoleczenstwa nosi w sobie

Jesli dbamy o motywacje do poznawania
siebie i swojego partnera, 0 wiasne granice
| otwarta, zyczliwg komunikacje, to wspolnie

mozemy dojrzewac i rozwijac sie

,,Nie wystarczy pokochac, trzeba jeszcze
umiec wzigc te mifos¢ w rece i przeniesc

Jja przez cafe zycie”
Konstanty lidefons Gatczynski

rézne traumy, czegsto przekazywane z pokolenia na pokole-
nie. Zabory, wojny, przedwczesne, straszne zgony, spusto-
szenie, jakie poczynil komunizm itp. maja na nas wiekszy
wplyw, niz mogloby si¢ nam wydawac. W rodzinie, ktéra
stracita majatek na skutek sytuacji politycznej, bo np. zostat
skonfiskowany przez wladze komunistyczne, moze panowaé
lek. Osoby doroste, wywodzace si¢ z takiej rodziny, moga
mie¢ syndrom ,,dziecka nedzy” i nawet gdy beda dobrze
zarabia¢, nie bedg umialy sie tymi pieniedzmi cieszy¢ ani
ich inwestowa¢. Jesli zwiazg sie z osoba z rodziny zamoznej,
w ktdrej pienigdze byly wykorzystywane do podrozy, roz-
woju i sprawiania sobie radosci, moga by¢ w konflikcie z tg
osobg, bo ich strach bedzie uniemozliwiat wspdlne gospo-
darowanie budzetem domowym. Budowanie bezpiecznej
wiezi bedzie dostepne osobie dotknigtej chorobg alkoholowa
rodzica lub/i doswiadczajacej przemocy. Potrzebna takiej
osobie bedzie terapia dla DDA (dorostych dzieci alkoho-
likéw), dzieki ktérej otrzyma wsparcie i nauczy si¢, w jaki
sposob zaopiekowac sie trauma i swoimi emocjonalnymi
potrzebami, zanim wejdzie w zwiagzek. To moze by¢ bardzo
pomocne w otwarciu sie na dojrzalg mito$¢.

Fot. Belight
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Fot. Strelciuc

AP: Z tego, co pani mowi, wynika, ze wiele osob tworzy wiezi
ambiwalentne, petne lgku. Trudno czuc si¢ w takim zwiazku
szczesliwym.

AD: Niestety wielu z nas obawia sie glebokiej rozmowy

i bliskosci emocjonalnej. Mozna dzieli¢ mieszkanie, sypia¢
w jednym 16zku, mie¢ dzieci, ale w rzeczywisto$ci zy¢
osobno, obok siebie. W pierwszych zwiazkach czesto pro-
bujemy za posrednictwem partnera zaspokoi¢ deficytowe
potrzeby z dziecinstwa, wyleczy¢ rézne leki i tesknoty. Ale
zaden partner nie moze tego zrobi¢, stad rozczarowania

i dalsze poszukiwania, coraz bardziej pozbawione nadziei.
Aby stworzy¢ szczesliwy partnerski zwiagzek, warto najpierw
uporac si¢ ze swoimi demonami lub przynajmniej odkry¢
ich istnienie, nazwac je i przyjrze¢ sie im z bliska, a na
koniec nauczy¢ si¢ nimi dobrze zajmowac. Z przyjeciem
postawy odpowiedzialnosci za siebie przychodzi zrozumie-
nie, ze wigzemy sie z czlowiekiem réwnie niedoskonatym,

,,Jezeli ktos nie kocha cie tak jakbys tego
chciaf, nie oznacza to, Ze nie kocha ci¢ on
Z cafego serca i ponad sify”

Gabriel Garcia Marquez

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

. Wynieslismy z domu rodzinnego, aby p

Z tg mitoscig?

Podejmujac decyzje o maizenstwie czy statym
ZWiazku, warto najpierw uczciwie przyjrzec
sig sobie i przeanalizowa¢ schematy;

budowag relacje, w ktorych nie powtorzyl
btedow rodzicow

jak my sami i nie mozemy oczekiwa¢ od niego, ze przyjmie
role naszego terapeuty oraz opiekuna. Gdy to rozumiemy

i wezmiemy odpowiedzialno$¢ za wlasne problemy, brak
poczucia bezpieczenstwa i samozadowolenia, bedziemy
mogli wspélistnie¢ i wzajemnie si¢ wspiera¢. Gdy jestesmy
$wiadomi siebie oraz ztozonosci §wiata emocji, potrzeb

i warto$ci partnera czy partnerki, wtedy tatwiej zbudowaé
zwiazek, ktory przetrwa. Tam, gdzie koniczg si¢ oczekiwania
i oceny, robi sie miejsce dla zrozumienia.

AP: Mysle, ze trudno jest znalez¢ odpowiedniego czlowieka na
cate zycie, z czesci zwigzkow sie wyrasta tak, jak wyrasta sie

z niektorych przyjazni lub wykonywanego zawodu.

AD: Milton Erickson wyréznia cztery rodzaje mito$ci.
Pierwsza to mito$¢ wczesnodziecigca, ktéra jest mitoscig
wlasng. Male dziecko siebie kocha, oglada swoje cialo

i sie nim cieszy, skupia sie na swoich potrzebach i glosno
domaga si¢ ich spelnienia. Juz okoto pigtego roku zycia
moze jednak u niego pojawic si¢ zwatpienie w samego
siebie. Jest to efektem dzialan rodzicow i otoczenia, ktére
stawia dziecko w nieprzyjemnych dla niego sytuacjach:
poréwnywania, zawstydzania, oceniania lub krytykowa-
nia. Na skutek takich zachowan maluch przestaje kochaé
samego siebie i docenia¢.

Druga jest mito$¢ miodziencza, w ktorej kochamy kogo$ za
to, ze odbijamy si¢ w jego oczach. Nastolatki i mtodzi zako-
chani czgsto ubieraja si¢ tak samo i podkreslaja wszystkie
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podobienstwa. Oczekujs, ze ich chlopak czy dziewczyna
beda lustrem, w ktérym zobaczg samych siebie w najlepszej
mozliwej wersji. Na tym etapie rozwoju im wiecej uwagi
dostajemy, tym bardziej jestesmy szczesliwi. W czyichs
oczach jestem piekna i madra, wiec go kocham. To ma
niewiele wspolnego z dojrzalg mitoécia. Takie zauroczenie
sprawia, Ze patrzymy na druga osobe w kontekscie siebie
samych, nie poznajemy jej doktadnie, a jesli kogo$ nie
znamy, to nie mozemy zbudowa¢ bezpiecznego zwigzku.
Stad mlodziencze zakochania rzadko kiedy przeradzaja si¢
w dojrzata mitos¢.

Trzeci etap rozwoju to kochanie za cos, czyli znéw mitoéé
warunkowa. Zakochujemy si¢ w kims, kto spetnia nasze
oczekiwania, a raczej wydaje sie nam, ze jest taki, jakim
chcemy go postrzega¢. Kto$ jest w naszych oczach madry
albo przystojny, albo czarujacy, wiec si¢ zakochujemy. Nie
przyjmujemy go w calosci, ale bierzemy z niego to, czego
potrzebujemy najbardziej i co nam imponuje. Gdy pozna-
jemy go blizej, dostrzegamy ,wady” i odkrywamy, ze nie jest
taki, jakim go sobie wyobrazili§my. Czujemy si¢ rozczaro-
wani. Ten moment rozczarowania mozemy wykorzysta¢ do
tego, zeby porzuci¢ iluzje i przyjrze¢ si¢ sobie oraz swojemu
partnerowi obiektywnie. To moze oznacza¢ koniec relacji
albo poczatek nowego etapu.
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Aby stworzy¢ szczesliwy partnerski
iazek, warto najpierw uporac
ie ze swoimi demonami lub
ynajmniej odkry¢ ich istnienie,
azwac je i przyjrzec sie im z bliska,

- 3 v R
8 "aina koniec nauczyc sig nimi
i 1 : * dofyze zajmowac

Czwartym rodzajem milosci jest mito$¢ dojrzata. Mozemy
ja zbudowa¢, gdy rozumiemy, ze jeste$my istotami niedo-
skonalymi i zréznicowanymi, nasz partner czy partnerka
tez. Chcemy poznawac druga osobe i wzajemnie troszczy¢
sie o siebie, inspirowac sie i sprawia¢ sobie rado$¢, aby
zycie byto pickniejsze, petniejsze. Wymieniamy si¢ tym,
co mamy, jednocze$nie akceptujac druga osobe taka, jaka
ona naprawde jest. Czujemy rézne emocje, méwimy o nich
otwarcie, bez wybielania si¢ i jesteSmy otwarci na dru-
giego czlowieka. W takiej relacji czujemy si¢ bezpiecznie

i mozemy by¢ autentyczni.

AP: Nie ma jednego rodzaju mitosci, tak jak nie ma jednej
recepty na idealny zwigzek.

AD: Juz starozytni Grecy wyodrebniali kilka rodzajow
miloéci: agape, philia, eros, ludus, philautia, storge, pragma
i mania. Agape charakteryzuje gleboka empatia, wspotczu-
cie, zdolno$¢ wybaczania i niesienia pomocy bez oczeki-
wania niczego w zamian. Jest najblizsza miloéci dojrzale;.
Philia to miloé¢ przyjacielska, niezbedna w budowaniu
trwalej wiezi opartej na zaufaniu. Eros jest okre§leniem na
miloé¢ zmyslowa, erotyczna, pelng pozadania. To milos¢
kochankéw, ale nie wystarcza do tego, aby zbudowac¢ silny
zwigzek. Ludus jest podobna do erosa, bo jej baza jest

Fot. Keitma



doznawanie przyjemno$ci. Philautia nazywana jest miloscia
do siebie, jest samoakceptacja i samozrozumieniem. Aby
kocha¢, rozumiec i wspiera¢ drugiego czlowieka, musimy
w pierwszej kolejnosci pokochac siebie, bo nie mozemy da¢
miloéci, jesli jej nie posiadamy. Aby w zdrowy sposéb oto-
czy¢ troska bliska osobe, musimy najpierw zatroszczy¢ si¢

o0 swoje potrzeby, w przeciwnym wypadku mozemy spali¢
sie w zwigzku, w ktérym jedna osoba ciagle daje, a druga
jedynie bierze. Storge to miloé¢ rodzinna. Pragma jest
miloécig wypracowana na przestrzeni lat. Ludzie dobrze sie
znajg, rozumieja, zyja w harmonii, sag wobec siebie wyrozu-
miali i akceptujacy. Mania jest obsesyjna i petna zazdro$ci,
nie ma na nig miejsca w dobrej relacji.

W kazdym zwigzku mozna odnalez¢ rézne typy mitosci...
erosa, manie, storge, a czasem te bezwarunkowsa agape...

AP: Hasto ,mitos¢ bezwarunkowa” sprawia, Zze wokét mnie
rozbrzmiewaja dzwony ostrzegawcze. Bezwarunkowo kocham
moje dzieci, ale wobec partnera zawsze hede odczuwac mitos¢
warunkowa. Jesli przestanie mnie dobrze traktowac, odejde.
Warunkiem jest dla mnie sposob, w jaki on mnie traktuje.

AD: A zatem rdznie rozumiemy okre$lenie ,,mito$¢ bezwa-
runkowa”. Bezwarunkowo$¢ nie oznacza niestawiania gra-
nic. Moim zdaniem mifo$¢ bezwarunkowa to taka, w ktérej
przyjmujemy cztowieka takim, jakim jest, z jego sposobem
mys$lenia i odczuwania. Dajemy mu prawo wyboru: moze
nas kocha¢ i budowac¢ z nami wigz, ale nie musi. Czesto
oczekujemy bezwzglednej milosci, chcemy, aby kto$ chciat
nas kocha¢, zatem prébujemy go przymuszaé réznymi for-
mami manipulacji. A przeciez nie mozemy nikogo zmusi¢
do milosci. Za to kazdy z nas, wchodzac w relacje, moze
odkrywac, czy wartoci, sposéb myslenia i wrazliwoé¢ dru-
giej osoby sa spdjne z jego. Moze bezwarunkowo akcepto-
wac te osobe i nie probowac jej zmienia¢, albo nie wchodzié
z nig w relacje. Stawianie granic w zwigzku jest konieczne
do tego, aby zwiazek dobrze funkcjonowal.

AP: Jak wpusci¢ nowego cztowieka do naszego zycia po ztych
doswiadczeniach, np. rozwodzie?

AD: Dojrzewamy przez cate zycie. Droga stawania sie bar-
dziej swiadomym czlowiekiem jest otwarta. Do$wiadcze-
nia rozczarowania i porazki sg pelne informacji o naszych
granicach, potrzebach i wartosciach. Z biegiem zycia
poznajemy siebie i rozpoznajemy coraz lepiej, jaki zwia-
zek jesteSmy gotowi budowacé. W praktyce czesto okazuje

,,W mafzenstwie powinno sie walczy¢
bezustannie przeciw potworowi, ktory

pozera wszystko, przyzwyczajeniu”
Honore de Balzac

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Co z tg mitoscig?

sie, ze w przypadku mezczyzn gtéwna potrzebg jest praca
wlasna nad nazywaniem uczu¢ i ich ekspresja. Przypo-
mina mi si¢ takie powiedzenie, popularne ostatnio, ze nie
ma wigkszego afrodyzjaku niz mezczyzna w psychotera-
pii. Jest w tym jaka$ prawda, bo taki mezczyzna otwiera
sie, kontaktuje z emocjami i je komunikuje. Nie znika

W poczuciu niezrozumienia i osamotnienia. W przy-
padku kobiet podstawowa lekcja okazuje sie nauczenie si¢
bycia fagodng dla samej siebie. Polki niestety sa bardzo
samokrytyczne, sg uczone nadodpowiedzialnosci kosz-
tem samych siebie. Poswiecajac sie, nie stawiajgc granic

i nie wyrazajac zlosci, wypalamy sie. Gdy kobieta nauczy
si¢ kochac¢ siebie, bedzie jej tatwiej otworzy¢ sie i wejs¢

w zwigzek z czlowiekiem, dla ktérego nie bedzie musiala
nic poswiecac.

AP: Jak rozpoznag, kiedy jestesmy gtupio zakochani, a kiedy
kochamy w sposdb dojrzaty?

AD: To odkrywa wspdlny czas, jako$¢ wiezi, ktéra wspolnie
tworzymy. Najsilniejsze emocje odczuwamy, gdy odzy-
waja si¢ nasze najglebsze tesknoty, te z okresu dziecinstwa.
Gdy rodzi si¢ nadzieja, ze druga osoba da nam szczescie,
ktérego sami w sobie nie czujemy, to jest to zakochaniem.
Gdy uswiadamiamy sobie, Ze sami musimy si¢ zaja¢ wla-
snymi tesknotami i potrzebami, ze nie jest to zadaniem
drugiego czlowieka, wtedy stajemy si¢ ludzmi dojrzatymi
i mozemy stworzy¢ taki zwigzek. Partner nie moze by¢
ojcem lub matka i jednoczes$nie kochankiem. W dojrzatym
zwigzku rozumiemy, ze jesteSmy odrebnymi jednostkami,
ktore troszczg si¢ o siebie nawzajem i wybieraja wspdlng
wedréowke przez zycie. Przytocze tu klasyke, czyli cytat

z Ericha Fromma: ,,Niedojrzata milo$¢ méwi: Kocham cie,
poniewaz cie potrzebuje. Dojrzata mito§¢ moéwi: Potrze-
buje cie, poniewaz ci¢ kocham” Taka relacja wyptywa ze
wspdlnego doswiadczania Zycia, ze Swiadomego bycia ze
soba i dogtebnej znajomosci siebie oraz partnera. Duzo
sie obecnie méwi o réznych jezykach mitosci wg Garyego
Chapmana. Dla jednego blisko$¢ bedzie oznacza¢ przede
wszystkim rozmowe, dla innego wazne bedg czyny, czyli
przystugi i oddanie, dla jeszcze innych oznaka milosci
bedzie dotyk, czuloé¢ albo wspdlnie spedzany czas, nawet
taki w milczeniu, albo bardzo osobiste prezenty. Czasem
nie trzeba nic méwi¢ w trudnej chwili, lecz potrzymac¢ za
reke czy w objeciach. Wystarczy by¢. Mysle, ze warto by¢
poliglota w tym zakresie.

AP: Kiedy pani odczuwa prawdziwa mitos¢, wie, ze kocha i jest
kochang?

AD: Czuje, ze kocham, gdy umiem w pelni zaufaé, czyli
jestem gotowa zdoby¢ si¢ na otwarto$¢ i pozostawac

w niej. Czuje polaczenie w obecnosci, uwaznoséci wobec
kogos i jej odwzajemnienie, czyli rownowage pomiedzy
bliskoscia i autonomig. Najblizsze mi sg stowa Rilkego:
»milosé¢ to dwie samotnosci, ktére si¢ spotykaja i nawza-
jem wspieraja”. W
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Hyde Park

komentarze, opini€, kontrowersje

List otwarty do medycyny
alternatywnej

Na kanadyjskiej stronie www.healthydebate.ca odbyla si¢ interesujagca debata na temat medycyny
alternatywnej. Dyskusje sprowokowat krytyczny artykut profesora Timothy Caufielda. Jest on
autorem kilku bestsellerowych ksiazek o tematyce zdrowia, profesorem na Wydziale Prawa

Szkoty Zdrowia Publicznego oraz Dyrektorem ds. Badan w Instytucie Prawa Zdrowotnego na
Uniwersytecie Alberta. Opublikowat ponad 350 artykutow akademickich.

Przedstawiamy jego krytyczny artykut i niektore gtosy w debacie.

TEkST TIMOTHY CAULFIELD

roga Medycyno Alternatywna,
DProsze, przestan upierac sig, ze

nie rozumiem. Rozumiem. Kon-
wencjonalny system opieki zdrowot-
nej ma problemy. Rzeczywiscie, moje
doswiadczenia z medycyna konwen-
cjonalna czesto nie byty idealne. Kiedy
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bytem na studiach, lekarz mojej matki
ignorowat jej dolegliwosci zdrowotne
przez wiele miesiecy. A to byt rak.
Zmarfa niecaty rok po irytujacej serii
btednych decyzji medycznych, ktére
obejmowaly przerazajaco nietrafiong
diagnoze peknietego jelita. Kilka lat
pozniej bliski krewny zmart z powodu
nadmiernego leczenia, spowodowa-
nego przez diagnostyczng kaskade
(niepotrzebne badania, prowadzace
do niepotrzebnych interwengji).

Inny krewny wylagdowat na oddziale
intensywnej terapii z powodu urazu
jatrogennego (szkoda spowodowana
leczeniem medycznym). Mégtbym tak
wymieniac¢ dalej i dalej...

Podano mi antybiotyki na infekcje
wirusowa - to bfad, ktéry ciagle sie
powtarza, wciagz zbyt powszechny,
powiedziano mi, ze picie wody obnizy
moje ci$nienie krwi (nie obnizy) i,
pomimo opartych na dowodach
wytycznych méwiagcych, ze musze
poddawac sie zaréwno regularnym
badaniom przesiewowym PSA, jak
i,cyfrowym” badaniom prostaty, nie
zalecono mi tych badan. Pewnego
razu kontuzja, ktérg na podstawie
zdjecia rentgenowskiego ostatecznie
zakwalifikowano jako ztamanie kosci
$rédstopia, zostata wstepnie ziden-
tyfikowana jako zwykte skrecenie
kostki.,Nie krepuj sie na niej biegac”

Fot. Oksana Smyshliaeva
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- poradzit mi wtedy lekarz.

Zeby byto jasne, nie mam watpliwosci,
ze wiekszos¢ pracownikow stuzby
zdrowia, z ktérymi miatem do czynie-
nia, robita wszystko, co w ich mocy.
Istnieja jednak kwestie systemowe

i presja, ktore czesto tworza srodo-
wisko niesprzyjajace optymalizacji
opieki nad pacjentem. Tak, bytem
ignorowany, lekcewazony i zmuszany
do czekania, dtugiego czekania. Sg

to doswiadczenia wielu pacjentow.
Ta rzeczywistos¢ sprawia, ze ros$nie
liczba fanéw medycyny alternatyw-
nej. Kiedy badania méwia nam, ze
przecietny lekarz przestaje stuchac
po 11 sekundach, nic dziwnego, ze
45 minut akupunktury, kadzidetek

i tagodnej muzyki wydaje sie atrak-
cyjne. | tak, droga Medycyno Alter-
natywna, jestem w petni sSwiadomy
uzasadnionych obaw dotyczacych
wptywu Big Pharmy (i szerzej prze-
mystu biomedycznego), zaréwno na
badania naukowe, jak i na przemyst
medyczny oraz praktyke. W rzeczy-
wistosci, w moim zyciu akademickim
badatem te kwestie, a w szczegdlnosci
wpltyw komercjalizacji na badania bio-
medyczne i reklamowanie wynikow.
Kwestie konfliktu interesow nie tylko
znieksztatcajg baze dowodowa wyko-
rzystywang do podejmowania decyzji
klinicznych, ale takze podwazaja
zaufanie opinii publicznej do lekarzy

i systemu opieki zdrowotnej.

W przeciwienstwie do tego, moje
doswiadczenia z toba, Medycyna
Alternatywna, prawie zawsze byty
pozytywne, przynajmniej w kontek-
Scie interakcji jeden na jeden. Prébo-
watem wszystkiego, od naturopatii
po banki, terapie krysztatami i reiki.

I, Alternatywna Medycyno, jestem pod
wrazeniem tego, ile czasu mi poswie-
casz! Bardzo doceniam to, jak cierpli-
wie wystuchatas$ wszystkich moich
obaw. | musze powiedzie¢, ze reflek-
sologia (w zasadzie fantazyjny masaz
stop) jest cholernie dobra.

Zaczatem to rozumieé. Rozumiem
juz, dlaczego ludzie lubig z toba
przebywa¢, Medycyno Alternatywna.
Ale nic z tego nie czyni cie klinicznie
skuteczna. Nic z tego nie sprawia,

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

ze twoje podstawowe zatozenia s
naukowo wiarygodne — w tym pomyst,
ze istnieje energia zyciowa (taka, jak
ta sugerowana przez mistrzéw reiki

i innych licznych uzdrowicieli), ze
woda moze przechowywac pamiec
(tak ma dziata¢ homeopatia) lub ze
potrzebujemy kolonoterapii i dozyl-
nej terapii witaminowej, aby odtruc
nasze ciata (to powszechne procedury
naturopatyczne). Stynny autor i lekarz
Ben Goldacre powiedziat:,Problemy
w medycynie nie oznaczaja, ze home-
opatyczne pigutki cukrowe dziafaja.
Tylko dlatego, ze istnieja problemy

z projektowaniem samolotéw, nie
oznacza to, ze magiczne dywany
naprawde lataja"

Tak, istnieje efekt placebo — ostateczne
uzasadnienie sprzedazy rzeczy, co

do ktérych wszyscy sie zgadzaja,
nawet wiasciciele, ze tak naprawde

nie dziataja. Ale czy chcemy systemu
opieki zdrowotnej, ktéry obejmuje
(nieetyczne i prawdopodobnie niele-
galne) oszustwo i magiczne myslenie,
w celu wywofania przejsciowego

(i czesto znacznie wyolbrzymionego)
efektu? Czy w erze dezinformacji
naprawde chcemy zacheca¢ ludzi do
ignorowania nauki i mniej krytycznego
myslenia? Czy rozwdj rozlegtej branzy
wellness, zbudowanej wokét teatru
placebo, jest zrbwnowazona polityka
opieki zdrowotnej?

W rzeczywistosci wydaje sieg, ze czesto
po prostu wykorzystujesz ludzi, Medy-
cyno Alternatywna. Wykorzystujesz
istotne, systemowe problemy opieki
zdrowotnej, aby sprzedawac produkty
niesprawdzone (i czesto potencjalnie
szkodliwe) ludziom, ktérzy desperacko
szukaja pomocy lub pocieszenia.
Marketing dezinformacji nie jest forma
wzmochienia pozycji.

I nie jest tak, jak czesto twierdzisz,

ze reprezentujesz cnotliwg sciezke

w walce z korporacyjng chciwoscia

i zaniedbywaniem pacjentéw. Wrecz
przeciwnie, jeste$ czescig wartej wiele
miliardéw dolaréw branzy wellness,
ktéra, podobnie jak wiekszo$¢ Swiata
opieki zdrowotnej, jest motywowana
zyskiem. Konflikty intereséw sa bowiem
problemami zaréwno dla konwencjo-

Hyde Park
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nalnych, jak i alternatywnych dostaw-
cow. Alternatywni lekarze, z ktorymi sie
spotykatem, pobierali optaty za swoje
ustugi (oczywiscie) i czesto sprzedawali
mi mndstwo mikstur i pigutek. Raz
opuscitem gabinet naturopaty ubozszy
0 300 dolaréw, wydanych na bezuzy-
teczne ziota i homeopatie.
To prawda, ze niektoére z twoich ofert
maja intrygujace historyczne poczatki.
Moze to nadawac im egzotyczny
i intuicyjny urok. | czesto uzywasz tego
argumentu, aby uciszy¢ zwolennikéw
podejscia bardziej opartego na nauce,
sugerujac, ze jestesmy niewrazliwi lub
brakuje nam otwartosci umystu. Ale
w rzeczywistosci wiekszos¢ praktyk
okreslanych jako alternatywne, to
stosunkowo niedawne ,zachodnie”
kreacje (homeopatia, naturopatia,
chiropraktyka, detoksy, hydroterapia,
chelatacja itp.) Inne sg przedstawiane
jako starozytna wiedza, podczas gdy
w rzeczywistosci kulturowo wspaniata
historia jest gtéwnie lub catkowicie
marketingowym spinem (nie, te jade-
itowe jaja, ktore wkiada sie do pochwy,
nie byly uzywane w starozytnej kul-
turze chinskiej). Co wazniejsze, tylko
dlatego, ze terapia jest starozytna,
egzotyczna lub nawet popularna, nie
0znacza, ze jest skuteczna. Upuszcza-
nie krwi takze jest uwazane za jedng
z najstarszych metod leczenia.
Wiec prosze, Alternatywna Medycyno,
przestan uzywac nieprawdziwych
twierdzen, aby zdyskredytowac kryty-
kéw i usprawiedliwi¢ swoje istnienie.
Twoje argumenty s nie tylko nie-
szczere, ale takze niespdjne koncepcyj-
nie. Nie mozna naprawi¢ probleméw
konwencjonalnego systemu leczenia
za pomocg hiesprawdzonych terapii,
dezinformaciji i obnizania standardéw
dowodow. Wszedzie potrzebujemy
dobrej nauki i wspotczucia, zwlaszcza
w kontekscie konwencjonalnej opieki.
Potrzebujemy pracownikéw stuzby
zdrowia, ktérzy majg czas i zasoby, aby
stuchac pacjentéw, a takze umiejetno-
sci potrzebne do dostosowania swojej
praktyki w odpowiedzi na najlepsze
dostepne dowody.

Pozdrawiam,

Tim
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Artykut Profesora Timothy Caufielda
wywotat serie komentarzy. Oto nie-
ktére z nich.

» Nie wszystko, co jest prawda, mozna
udowodni¢, a luki w systemie
medycznym powiekszaja sie kazdego
dnia. Jestem za nauka, ale ty wciaz
reklamujesz nauke jako wszechwie-
dzaca, jednoczesnie odmawiajac
uznania btedéw popetnionych po
drodze i odmawiajac przyznania, ze
nauka nie zawsze jest rowna praw-
dzie. Nauka réwniez ewoluuje. Aro-
gancja, polegajaca na przekonaniu,
Ze wie sie wszystko, oznacza, ze nie
wie sie nic o naturze. Nie wszystko,
co jest prawda, mozna udowodnic.

» Na poczatku wyrazam moje szczere
wspdtczucie dla wszystkiego,
przez co przeszedtes, na skutek
tych wszystkich patologii. Jestem
pewien, ze do tej pory nauczytes
sie, ze nawet ludzkie ciato nie
trzyma wszystkich jajek w jednym
koszyku, jesli chodzi o funkcje
neuro-fizjologiczne lub jakiekol-
wiek inne funkgcje. Pamietasz! Uktad
wspotczulny, przywspotczulny, itp?

» Swietny artykut, $wietne podejscie!
Nauka o zywieniu jest obecnie jed-
nym z najbardziej zagmatwanych
tematow na Ziemi.
+Eksperci” nie s nawet zgodni co
do tego, co powoduje otytos¢. Co to
za obiektywizm? Prawdziwa nauka,
taka jak biologia czy fizyka, zgadza
sie przynajmniej co do podstaw.
Ludzie uswiadamiaja sobie, ze
w rzeczywistosci zaden lek, dieta
czy lekarz nie leczy, poniewaz ludz-
kie ciato jest organizmem samole-
czacym sie.

Tworzenie odpowiedniego
srodowiska dla organizmu, aby
sam sie leczyt, bardzo rézni sie od
mantry Rockefellera, ktéra rzadzita
zachodniag nauka medyczna

w ciggu ostatnich 100 lat: pigutka
na chorobe. Wiec moje szczere
pytanie brzmi: jaka jest rola leka-
rza: pomaganie pacjentom, aby
mogli sie wyleczy¢, czy tworzenie
dtugoterminowego klienta?
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» Drogi panie Caulfield, z zaintere-

sowaniem zauwazam, ze pomimo
wszystkich imponujacych kwalifi-
kacji, nie ma Pan zadnego stopnia
naukowego. Chociaz nadal cytuje
Pan dane naukowe w swoich
rozprawach, to z naukowego
punktu widzenia niewiarygodne
jest wrzucanie wielu ,alternatyw”
do jednego worka. Podobnie,
skandaliczne jest charakteryzowa-
nie szerokiego grona praktykéw
jako stosujacych niesprawdzone
terapie na niekorzys$¢ swoich
pacjentéw. Moge méwi¢ o moim
wiasnym doswiadczeniu. Tak jak
ty, jako lekarz rodzinny, ktory
praktykowat przez 23 lata, bardzo
wczesnie zdatem sobie sprawe,

Ze to, co miatem do zaoferowania
moim pacjentom, byto powaznie
ograniczone. Nie zrozum mnie Zle,
medycyna konwencjonalna jest
wspaniatym narzedziem, gdy jest
odpowiednio stosowana w odpo-
wiednich okolicznosciach. Jednak
stare powiedzenie, ze jesli masz
tylko mtotek, wszystko wyglada
jak gwézdz, odnosi sie takze do
medycyny konwencjonalnej.
Wszyscy zdajemy sobie sprawe, ze
leki sg przepisywane zbyt czesto,
co ma niefortunne konsekwen-
cje. Kryzys opiodowy jest jednym
z najbardziej oczywistych skutkdw
medycyny konwencjonalnej. Jako
lekarz, sfrustrowany ograniczonymi
narzedziami i wynikami pacjentow,
musiatem spojrze¢ poza para-
dygmat i odbytem stypendium

w dziedzinie medycyny integracyj-

nej w latach 2001-2003. W prze-
ciwienstwie do twoich nienauko-
wych twierdzen, dowiedziatem sie,
ze istnieje mnéstwo dowodéw na
to, co ty uznajesz za bezuzyteczne.
Badania trwajg, a dziedzina eksplo-
duje. Zanim zaczniesz twierdzi¢,

ze nie rozumiem nauki, bytem

w szkole medycznej w McMaster,
kiedy wyktadat tam Dave Sackett,
ojciec medycyny opartej na dowo-
dach. Jako mtody lekarz zostatem
zaszczepiony zasadami medycyny
opartej na dowodach i zyje nimi do
dzis. Rozumiem krytyczna ocene
literatury, rozumiem hierarchie
dowodoéw i stale stosuje jg w mojej
praktyce medycyny integracyjnej.
Nie jestem sam. Podobnie poste-
puje wielu moich kolegéw, ktorzy
ukonczyli staze, uznawane przez
American Board of Integra-

tive Medicine. Widzimy wyniki

u naszych pacjentéw, ktérzy nie
moga znalez¢ satysfakcjonuja-
cych rozwigzan za pomoca samej
medycyny konwencjonalnej. Otrzy-
mujemy réwniez wiele skierowan
od naszych konwencjonalnych
kolegéw. | tak, zgadzam sie, ze
wdziecznosc i cel zyciowy sg wazne,
ale kiedy pacjenci sa chorzy, maja
tylko tyle energii, aby przetrwad.
Przywracamy ich do mozliwosci
angazowania sie w zycie i wypetnia-
nia ich celu, jako zaangazowanych
cztonkdw spoteczenstwa.
Przypuszczam, ze poprositbys

o dowdd. Oczywiscie nie moge
odnies¢ sie do kazdej interwendji,
ktora wykonujemy z moimi kole-

‘{‘ . ‘\\-\.

Fot. Wolfilser



gami, ale jest kilka godnych uwagi
przyktadéw, ktére warto przytoczy¢
(sq one skoncentrowane na Stanach
Zjednoczonych, ale maja zastoso-
wanie uniwersalne):

W odpowiedzi na ryzyko zwigzane
z farmakologicznym leczeniem
zarébwno ostrego, jak i przewle-
ktego bolu, w obliczu trwajacego
kryzysu opioidowego, niefarma-
kologiczne metody leczenia bélu
Centers for Disease Control and
Prevention (CDC) oraz U.S. Food
and Drug Administration (FDA),
Army Surgeon General Pain Task
Force,16 American College Physi-
cians (ACP) zalecajg w pierwszej
kolejnosci i traktujg, jako element
kompleksowej opieki nad pacjen-
tami z bélem. Oto przyktady
zalecen U.S. Agency of Health Care
Research and Quality, ktére popra-
wiaja funkcjonowanie i odczuwa-
nie bélu przez pacjentéw i efekt
utrzymuje sie powyzej miesigca:
Bl krzyza: Cwiczenia, terapia
psychologiczna, manipulacja
kregostupa, laseroterapia niskopo-
ziomowa, masaz, redukgja stresu
oparta na treningu uwaznosci, joga,
akupunktura, wielodyscyplinarna
rehabilitacja (MDR).

Bol szyi: Cwiczenia, laseroterapia
niskopoziomowy, praktyki umyst-
-ciato, masaz, akupunktura.
Choroba zwyrodnieniowa stawu
kolanowego: Cwiczenia, terapia
poznawczo-behawioralna (CBT).
Choroba zwyrodnieniowa stawu
biodrowego: Cwiczenia, terapie
manualne.

Fibromialgia: Cwiczenia, CBT, masaz
migsniowo-powieziowy, praktyki
uwaznosci, tai chi, gigong, aku-
punktura, MDR.

Napieciowy bdl glowy: Manipulacja
kregostupa.

Cowazne, nie zaobserwowano
powaznych skutkéw ubocznych,
zwigzanych z zastosowaniem
wymienionych metod.

dzielili sie ze mna ludzie w trakcie
leczenia. Chirurgia i radioterapia
byty wszystkim, czego potrzebo-
watem i okazaly sie skuteczne.
Mam nadzieje, ze nigdy nie ustysze
kolejnego wezwania do ,czystego
odzywiania’, cokolwiek to znaczy!

» Dobrze powiedziane Tim. Gdyby

tylko medycyna alternatywna nie
miata skutkéw ubocznych. Poniewaz
widziatem wiele, pomyst, ze nie ma
zadnych, Ze jest to nieszkodliwe,
jest nieprawdziwy. Skutki uboczne

i niebezpieczenstwa sa po prostu
nieudokumentowane. Medycyna
konwencjonalna nie moze zajac sie
wszystkimi rzeczami. Nie udaje, ze
to robi. Prébuje pofaczy¢ te choroby,
na ktére znamy naukowe metody
leczenia, z osobami cierpigcymi na
dang chorobe. Czasami jest to pro-
ces, ktéry wymaga czasu. Czasami
zdarzaja sie btedy, zwlaszcza w prze-
cigzonym systemie. W wiekszosci
przypadkdéw nie jest on zaprojek-
towany, aby uczynic cie szczesli-
wym w zyciu lub dac ci spetnienie
(zaakceptuj prawdziwa kliniczna
diagnoze psychiatryczna, ktéra
moze pomdaq)... to twoje zadanie.

» ,Naturalne” substancje réwniez

maja skutki uboczne. Po prostu nie
sg one badane ani udokumento-
wane. Istnieje wiele naturalnych
srodkéw, ktére moga zabid.

» Brawo! Jako osoba, ktéra przezyta

raka, nie jestem w stanie opisac
liczby idiotycznych sugestii, ktorymi

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

» Swietna lektura! Bytoby interesujace

wiedzie¢, jakie rodzaje psychote-
rapii mozna zaliczy¢ do medycyny
alternatywnej. Czy terapia sztuka
bytaby réwniez uwazana za forme
medycyny alternatywnej? Nie
wiem. Albo terapia zabawa, ktéra
jestrowniez uwzgledniona w psy-
choterapii. A moze terapia sztuka
mogtaby by¢ uznana za gtéwny
nurt jako terapia dla zdrowia senio-
réw, ale nie mozna jej stosowaé

u pacjentéw z rakiem w ramach
rehabilitacji?
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komentarze, takie jak,Ale nic

z tego nie czyni cie klinicznie sku-
tecznym’, tak jakby kazda forma
medycyny alternatywnej byta
taka sama. Takie komentarze sg
$mieszne.

» Ten artykut jest do$¢ niedokfadny,

zawierajac szeroko zakrojone

» Medycyna oparta na dowodach

jest w porzadku, z wyjatkiem wielu
przypadkéw, w ktérych jest edyto-
wana i pozbawiana wszystkiego, co
nie zgadza sie zdogmatem. Jest to
tendencyjna medycyna oparta na
dowodach.,Im wigeksza ignoran-
cja, tym wiekszy dogmat” - Osler.
Randomizowane, podwdjnie Slepe,
kontrolowane badania sg swietne,
z wyjatkiem tego, ze 1.) trwaja zbyt
dtugo, 2.) s zbyt drogie i 3.) nie
maja zastosowania do wiekszosci
ludzi. Kto w ogdle moze powie-
dzie¢, co jest dowodem?
Historycznie infekcja zawsze byta
postrzegana jako podstawowa
przyczyna stanu zapalnego.
Wykazano, ze antybiotyki popra-
wiajg sytuacje pacjentéw z reu-
matoidalnym zapaleniem stawéw
i stwardnieniem rozsianym, ale
zostato to zignorowane. Wspotcze-
sny paradygmat medycyny polega
na nazwaniu i leczeniu. Istniejg

4 rodzaje stwardnienia rozsianego,
ale neurolodzy nadal nie znaja
jego przyczyny.

Dlaczego spotecznos$¢ medyczna

z samozadowoleniem leczy
pacjentéw z zapalna choroba
autoimmunologiczng za pomoca
lekéw immunosupresyjnych, skoro
leki te leczg jedynie objawy, a nie
przyczyne i narazaja pacjentow

na wieksze ryzyko rozwoju poten-
cjalnie zagrazajacych zyciu infekgji
oportunistycznych i nowotworéw?
Takie postepowanie jest sprzeczne
z zasadami medycyny precyzyjnej,
ktéra opiera sie na zatozeniu, ze
opracowanie skutecznych inter-
wengcji terapeutycznych wymaga
zrozumienia proceséw lezacych

u podstaw patogenezy choroby. Jak
mozemy oczekiwac, ze wyleczymy
chorobe autoimmunologiczna,
skoro nie wiemy, co leczymy?
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Totalna krytyka ignoruje korzysci
piynace z medycyny integracyjnej

Zamierzam poprosic krytykow medycyny alternatywnej/integracyjnej

o przerwe. Zrébcie sobie przerwe i zastanowcie sie nad swoim przestaniem
oraz nad tym, co mowi ono osobom cierpiagcym na choroby przewlekie.
Zbyt latwo jest zapomnie¢, ze w centrum tej debaty znajduja sie pacjenci.
Pacjenci, ktorzy zwrdcili sie ku medycynie integracyjnej, poniewaz zostali
zapomniani, zignorowani i potraktowani protekcjonalnie przez medycyne

konwencjonalna, ktorej tak zaciekle bronisz.

TeksT KEN JAQUES

prawda, sam to przyznajesz, ze
I nasz system opieki zdrowotnej
jest zepsuty i rozdrobniony, co
nalezy dostrzec, poniewaz to wtasnie
ten system odpycha ludzi. Podobnie
jak ty, wielu z nas przyznaje, ze istnieja
powazne problemy z,medycyng
alternatywnga”: taktyki nastawione na
sprzedaz i sprytni szarlatani, ktorzy
maja niewielki szacunek dla bezpie-
czenstwa pacjentéw i sg zaintere-
sowani jedynie napychaniem sobie
kieszeni. Chcemy sie ich pozby¢
i chcemy ich powstrzymac tak samo
jak Ty. Wyglada na to, ze mamy ze
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soba wiecej wspdlnego, niz nam sie
wydawato.

Ale tutaj prosze cie, abys sie zatrzy-
mat, dokonat samooceny i zadat sobie
pytanie, czy twoja strategia malowania
wszystkich terapeutéw medycyny
integracyjnej tym samym pedzlem
jest produktywna? Wielu terapeutéow
medycyny integracyjnej to certyfiko-
wani lekarze, ktérzy dostrzegli wady
naszego obecnego sposobu swiad-
czenia,opieki zdrowotnej” - i uzywam
tu terminu,opieka zdrowotna” bardzo
luZzno. Obecne sposoby leczenia

w medycynie konwencjonalnej

Autor obszernej
odpowiedzi na
#List otwarty
do medycyny

alternatywnej”
jest pacjentem
chorujacym na

reumatoidalne
zapalenie stawow.

wydaja sie by¢ mocno ukierunkowane
na leczenie i ttumienie objawow,

a nie na odkrywanie przyczyn choréb
przewlektych i zapobieganie im. Wiele
terapii ttumiagcych objawy trwa przez
cate zycie i ma niepozadane skutki
uboczne. Rosnace statystyki dotyczace
choréb przewlektych i liczby wydawa-
nych recept powinny by¢ wotaniem

o lepsze sposoby dziatania.

Obecnie medycyna konwencjonalna
zwiazana z opieka dorazna jest nieza-
przeczalnie lepsza. Ludzie zyjg dtuzej,
ale czy zyja lepiej? Zdecydowana wiek-
szos¢ pracownikéw stuzby zdrowia

Fot. piai



doktada wszelkich ku temu staran,
jednak kwestie systemowe i presja
czesto tworza Srodowisko, ktére nie
sprzyja optymalizacji doswiadczen
pacjentoéw. Kolejny punkt, co do
ktérego sie zgadzamy. Sg to ogromne
problemy i rzeczywiscie sa one gtéw-
nym powodem, dla ktérego ludzie
szukaja dodatkowej opieki u lekarzy
medycyny integracyjnej.

Jedli chodzi o twoje obawy dotyczace
medycyny integracyjnej, przyznajemy,
ze niektdre z wyrazonych przez ciebie
przekonan maja swoje uzasadnienie

i popieramy cie w ich wskazywaniu. To,
Czego nie popieramy, to stosowanie
szeroko zakrojonych taktyk w celu
demonizowania rozwijajacej sie dzie-
dziny swiadczenia opieki zdrowotnej,
ktéra moze znacznie poprawi¢ wyniki
leczenia pacjentoéw, zwtaszcza tych

z chorobami przewlektymi.

Wielu pacjentéw cierpigcych na
choroby przewlektfe zauwaza poprawe
jakosci zycia, gdy sa leczeni przez
specjaliste medycyny integracyjnej.
Ponadto cenione wydziaty medyczne,
takie jak University of Toronto, McGill
University, University of Alberta i Duke
University, wiaczyty elementy medy-
cyny integracyjnej do swoich progra-
m&w nauczania.

Nauka nieustannie sie zmienia

i ewoluuje. Czesto badane sa nowe
strategie i sposoby myslenia. Kilka
terapii integracyjnych ma dowody
potwierdzajace swoja skutecznosc.
Taktyka upominania catej dziedziny
moze zniecheci¢ kogos, kto moze
skorzystac z bezpieczniejszej, bardziej
holistycznej strategii, zniechecac
nawet do jej rozwazenia. Na przyktad,
gdybys miat wybdr miedzy lekami
przeciwbdélowymi na recepte, a sto-
sunkowo skuteczng akupunktura lub
masazem terapeutycznym, co bys
chciat wyprébowac? Wielu pacjentow
otrzymuje jedynie recepte i pozbawia
sie ich mozliwosci wyboru.

Pytasz, czy chcemy systemu opieki
zdrowotnej, ktéry obejmuje oszustwa
i magiczne myslenie. Nie, nie chcemy.
Pytasz, czy bedziemy zacheca¢ do
podejscia, ktére zacheca ludzi do
ignorowania nauki i mniej krytycz-

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

nego myslenia? Nie, nie bedziemy.
Czy umozliwienie rozlegtej branzy
wellness, zbudowanej wokét teatru
placebo, jest zrbwnowazona polityka
opieki zdrowotnej? Absolutnie nie.
Chcemy systemu opieki zdrowotnej,
ktéry koncentruje sie zarébwno na
zdrowiu, jak i opiece. Chcemy systemu,
ktéry zacheca do bardziej krytycznego
myslenia i wykorzystuje odpowiednia
nauke do kierowania, ale nie dykto-
wania opieki zdrowotnej. Pacjenci
cierpiacy na choroby przewlekfe
potrzebujg nowych i innowacyjnych
strategii leczenia.

Potrzebujemy silnych gtoséw, aby
nauka zbadata, ktore terapie integra-
cyjne sg skuteczne i jak mozna wiaczy¢
je do planéw leczenia. Obawiamy sie
jednak, ze nigdy do tego nie dojdzie,
jesli rozwijajaca sie dziedzina, jaka jest
medycyna integracyjna, zostanie zaha-
mowana, zanim bedzie miata szanse
sie rozwina¢. Sugerujemy, ze zwiek-
szony nacisk na nauke w znacznym
stopniu przyczynit sie do nadmiernej
diagnostyki i nadmiernego lecze-

nia. Sugerujemy rowniez, ze mniej
krytyczne myslenie przyczynito sie do
odwrdcenia uwagi ludzi od skupienia
sie na zdrowiu i opiece, na zapobie-
ganiu i powrocie do zdrowia oraz na
wysitkach zmierzajacych do zachowa-
nia lub odzyskania zdrowia. Szanu-
jemy sztuke medyczna i szanujemy
terapeutéw, ktdérzy robig wszystko,

co w ich mocy, dzieki zdobytemu
wyksztatceniu i doswiadczeniu.

Wielu pacjentéw wspétpracujacych

z lekarzami medycyny integracyjnej
Zauwaza poprawe swojego stanu
zdrowia. Wielu z nich zmniejsza

takze swoje uzaleznienie od lekéw

na recepte. Wielu z nich czuje sie
szczesliwszymi i zdrowszymi. Jesli

ich zdrowie poprawia sie ,jako cze$¢
skomplikowanego teatru placebo”,

to niech tak bedzie. Jesli, co bardziej
prawdopodobne, stan zdrowia pacjen-
téw poprawia sie, poniewaz s oni
pod opieka wspotczujacych, empa-
tycznych lekarzy, ktérzy motywuja ich
do zmiany stylu zycia, co pomaga im
bardziej niz przerwanie leczenia po 11
sekundach, zwolnienie po 10 minu-

Hyde Park

komentarze, opinie, kontrowersje

tach, z diagnoza bez nadziei, poza
dozywotnim koktajlem na recepte,

to moze jest co$, czego mozna sie
nauczy¢ z tego podejscia?

Tak, niektére metody leczenia dziafaja.
Dyskredytowanie rozwijajacej sie gatezi
medycyny nie przynosi nikomu korzy-
$ci i jest stracong szansa. Pamietaj, ze
psychiatria takze byta kiedy$ nazywana
«pseudonauky’, a wiele konwencjo-
nalnych metod leczenia, ktére kiedys
uwazano za standard opieki, nie jest juz
stosowanych. Wszystko sie zmienia.

W catej medycynie istniejg problemy,
ktérymi nalezy sie zaja¢, a takze ist-
niejg dobrzy i Zli praktycy we wszyst-
kich rodzajach medycyny.

Jako pacjenci cierpiacy na choroby
przewlekte mozemy zapewni¢, ze
dopoki nie zostanie u ciebie zdiagno-
zowana choroba, ktéra ma szkodliwy
wplyw na codzienng jako$¢ twojego
zycia, prawdopodobnie nie istniata 50
lat temu i powiedziano ci, ze jedynym
sposobem radzenia sobie z nig s3 leki,
ktore réwniez sprawig, ze zachorujesz,
zapewhiamy cig, ze nie rozumiesz tego
problemu.

Mozesz wiec przynajmniej wykorzy-
stac swoj wptywowy gtos, aby doma-
gac sie poprawy. Lepszych badan,
lepszego leczenia i lepszej opieki.
Wiemy, ze sa pewne problemy. A cia-
gte dokuczanie terapeutom, ktérzy
pomagaja tak wielu pacjentom popra-
wic stan zdrowia, wbija ogromny klin
miedzy pacjentéw, lekarzy i naukow-
cow. Skupiasz sie na btednych zatoze-
niach - cofnij sie i spojrz na to, jakie sa
powazne problemy. Jesli rozwigzemy
powazne problemy, te mniejsze same
sie rozwiagza. Zmien swoj sposéb
patrzenia na sprawe.

Prosze Was, krytycy medycyny integra-
cyjnej lub alternatywnej, przestancie
totalnie dyskredytowac tego typu
oferty. Wasze argumenty sg nie tylko
nieszczere, ale takze lekcewazace. Nie
mozna naprawic problemoéw kon-
wencjonalnego systemu, ignorujac je
i kierujac swéj gniew na inne obszary.
Potrzebujemy zdrowego rozsadku,
krytycznego myslenia, solidnej nauki

i wspotczucia wszedzie, zwtaszcza

w opiece nad pacjentami. B
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facik z przepisami

Potrojnie ziota satatka ziemniaczana

Trzy ,ztota” w nazwie tego przepisu, to maslane zétte ziemniaki Yukon Gold, prazona zétta kukurydza

i zotta papryka. Satatka jest przyjemnie lekko pikantna. Poza sezonem $wieza kukurydze mozna
zastapic¢ mrozonymi kolbami, ale przed grillowaniem nalezy je rozmrozic. Ziemniaki Yukon Gold mozna
natomiast zastapic rodzimymi zéttymi odmianami Bryza, Denar, Lord lub Vineta.

+ 1 kg ziemniakéw Yukon Gold lub

innej odmiany zéttych ziemniakoéw,

pokrojonych w niewielkie kostki
(okoto 2,5 cm)

+ 4 zabki czosnku

« 8 cebulek dymek, cienko
pokrojonych

« 1/3 szklanki $wiezego soku
z limonki

« 3tyzki oliwy z oliwek

« 2 papryczki chipotle w zalewie
(dostepne w puszkach)

+ 1/2 tyzeczki soli

« 2 76tte papryki, pokrojone wzdtuz
na pfaskie paski

+ 3 kolby kukurydzy
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. W parowarze lub naczyniu do go-

towania na parze, ugotuj ziemnia-
ki do miekkosci (7 do 10 minut).

2. Zblanszuj czosnek — wrzu¢ go na

2 minuty do wrzatku.

. Zmiksuj za pomoca blendera czo-

snek, cebule dymke, sok z limonki,
oliwe z oliwek, papryczki chipotle
i s6l, az masa bedzie jednolita.
Przetéz otrzymana mase do duzej
miski. Dodaj gorace ziemniaki

i wymieszaj.

. W miedzyczasie rozgrzej grill.

Umies¢ na nim papryke, skérka do
dotu i kukurydze i piecz w odle-
gtosci okoto 15 cm od Zaru. Obra-
caj kukurydze w miare, jak bedzie
sie rumienifa, a papryke przypiecz,

az skérka bedzie zweglona - zaj-
muje to okoto 10 minut. Gdy pa-
pryka ostygnie, obierz ja ze skorki
i pokréj w okoto 2 cm kwadraciki.
Za pomocg ostrego noza oddziel
ziarna kukurydzy od kolby.

5. Dodaj papryke i kukurydze do mi-
ski z ziemniakami i dobrze wymie-
szaj. Podawaj na ciepto, w tempe-
raturze pokojowej lub schtodzone.

Otrzymujemy 8 porcji, kazda zawiera

205 kalorii, w tym 6 g tluszczu og6-

tem (1 g nasyconego), 4 g btonnika,

38 g weglowodanéw, 4 g biatka,

160 mg sodu. Potrawa nie zawiera

cholesterolu. m

Zrédto: Wellness Letter, we wspotpracy
z University of California, Berkeley

graphy

Fot. Anastasiia, Neal Pritchard Media, Surachetsh, maxsol7, Yauhen, ME_Photo



WHIEVTWE

Herbal Monasterium
Lawenda i Rozeniec

NA STRES

Herbal Pharmaceuticals Lawenda i R6zeniec Na Stres

Preparat sprawdzi sie jako wsparcie w sytuacjach stresowych

i zwiekszonym napieciu, a ponadto zmniejsza uczucie zmeczenia
i wspomaga utrzymania prawidtowej sprawnosci intelektualnej,
bez efektu otepienia. Zawiera naturalne ekstrakty z ziét wysokiej
jakosci. Lawenda, meczennica, koztek lekarski, gtég i chmiel
sprzyjaja uspokojeniu i redukuja napiecie. Zas adaptogeny

- rézeniec gorski i ashwagandha zwiekszaja odpornosc
organizmu na stres i stymuluja sprawnos¢ intelektualna.

Cena: 18,99 zt za opakowanie (30 kapsutek)
www.herbalpharmaceuticals.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci
naturalny preparat zawierajacy w jednej
kapsutce unikalna kombinacje ekstraktu
z owocdw bergamoty (w najwiekszej
dostepnej na rynku dawce 400 mg),
standaryzowanego na 40% polifenoli
BPF (Bergamot-derived Polyphenolic
Fraction), i ekstraktu z czosnku (Allium
sativum L.), standaryzowanego na

1% allicyny, oraz witamine C. Dzieki

tym sktadnikom Bergamil Forte
pomaga utrzymac prawidtowy poziom
cholesterolu we krwi, pobudza
mikrokrazenie i korzystnie wptywa

na funkcjonowanie catego ukfadu
krazenia, a takze wspomaga prawidtowy
metabolizm.

Cena ok. 70,00 zt za opakowanie

(90 kapsutek)

www.xenico.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Market holistyczny

Bio Omega3 + D3 4000

zawiera w jednej kapsutce 1000
mg skoncentrowanego oleju,
otrzymywanego z peruwianskich
ryb zimnowodnych (TASA
OmegaTM). Az 65% jego sktadu
stanowig niezbedne kwasy
omega-3. Jest takze zrodtem
naturalnej witaminy D3,
pozyskiwanej z lanoliny (Quali®-D),
ktora zostata rozpuszczona

w naturalnych ttuszczach,

dzieki czemu jest najlepiej
przyswajalna dla organizmu.
Preparat uzupetnia diete

w niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania serca i mézgu
kwasy ttuszczowe omega-3,

w tym kwas eikozapentaenowy
(EPA) i kwas dokozaheksaenowy | SC
(DHA) oraz witamine D, regulujaca T, “"3‘*2' ,{ﬂ:-;f:
m.in. metabolizm wapnia

i wspomagajaca funkcjonowanie

uktadu odpornosciowego.

Cena 33,99 zt za opakowanie

(60 kapsutek)

www.xenico.pl

Wiosy Skéra Paznokcie\

Xenico® to preparat
zawierajacy odpowiednio
dobrane substancje,

ktdre uczestniczg

W organizmie w syntezie
kolagenu i keratyny, czyli
skfadnikéw budulcowych
skory wtoséw i paznokci.
Najwazniejsza z nich to
metylosulfonylometan
(MSM), inaczej siarka
organiczna, ale w preparacie
znajduja sie réwniez:
krzem, aminokwasy (lizyna
i prolina, obie w postaci
wolnej, czyli o duzej biodostepnosci), cynk (dziata ochronnie
na skére i wtosy), miedz w postaci fatwo przyswajalnego
glicynianu miedzi (poprawia pigmentacje i sprezystosc¢ skory)
oraz witamine D3 (w dawce 2000 j.m.), ktérej niedobér
moze skutkowaé nadmiernym wypadaniem wioséw.

Cena ok. 39,50 zt za opakowanie

(60 kapsutek)

www.xenico.pl
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Market holistyczny

Zmocnhij sze

Postbiotyk SANPROBI® Premium
- The Akkermansia Company™
zawiera pasteryzowana bakterie
Akkermansia muciniphila Muc'.
Pasteryzowana Akkermansia
muciniphila Muc' jest wprowadzona
na rynek jako NOWA ZYWNOSC

i posiada opinie naukowg
Europejskiego Urzedu ds.
BezpieczeAstwa Zywnosci

(EFSA), dotyczaca bezpiecznego

jej stosowania. Produkt jest
przeznaczony dla oséb, ktére
ukonczyty 18 rok zycia, z wyjatkiem
kobiet w cigzy i karmiacych

piersia. Zalecany sposéb uzycia: 1x dziennie 2 kapsutki. Dawka
dobowa: 30 miliardéw TFU (jednostka okreslajaca liczbe bakterii)
pasteryzowanej Akkermansia muciniphila Muc'. Produkt nie zawiera
alergenow, barwnikow, srodkéw zapachowych i konserwantéw.
Cena 249 zt za opakowanie (40 kapsutek)

www.akkermansia.pl

Zadbaj o ciato

~

MIsE
5 EnERGRLINE

d{ BODY
\ | PEELING

<D

Cosmepick Body Peeling to podstawa pielegnacji. Dzieki regularnemu
peelingowaniu ciata pozbedziesz sie zrogowaciatego naskérka

i przygotujesz skore do dalszej pielegnacji — po peelingu skéra lepiej
wchtania sktadniki aktywne kosmetykdw. Peeling poprawia takze
mikrokrazenie i odzywienie skéry. Cosmepick Body Peeling, oprécz
$ciernych drobin soli, cukru lub ziaren kawy, zawierajg aktywne
sktadniki, ktére nawilzaja, odzywiajg i odmtadzaja skore oraz pobudzajg
jej regeneracje i tagodzg podraznienia.

Cena 19,99 zt za Cosmepick Body Peeling Salted Caramel 200 ml

Cena 23,99 zt za Cosmepick Body Peeling Coffee i Cosmepick Body
Peeling Himalayan Salt 200 ml

www.cosmetrader.eu
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The
Akkermansia

Company

Ochrona ust!

NUXE REVE DE MIEL®,
miodowy olejek do ust

z aplikatorem, dzieki
zawartosci satynowego miodu
lawendowego, pochodzacego
z Prowans;ji i oleju Iniankowego,
wzmacnia skére ust oraz
zapewnia im odpowiednig
ochrone. Olejek nadaje

ustom zniewalajacy potysk

i satynowe wykonczenie - bez
uczucia lepkosci. Usta staja sie
odzywione, migkkie i gladkie.
Bogaty w aktywne molekuty midd jest
prawdziwym skarbem natury, znanym
ze swoich wiasciwosci nawilzajacych

i naprawczych, a olej Iniankowy to istna
skarbnica witamin, niezbednych do
prawidfowego funkcjonowania skory.
Cena 81 zt za opakowanie 10 ml
www.nuxe.com.pl

REME KOLAGENOWA FORMULA PIEKNA CAFFE
LATTE o smaku orzechowym to limitowana edycja
preparatu, zawierajgcego peptydy kolagenowe, ktére
wspieraja piekno od wewnatrz i korzystnie wptywaja na
wyglad oraz kondycje skory, wlosdw i paznokci. Aktywne
skfadniki poprawiaja elastycznos¢ skory, redukuja
widocznos$¢ zmarszczek i cellulitu, wzmacniaja wtosy

i paznokcie oraz hamuja procesy starzenia sie skry.
Cena okoto 90 zt za opakowanie 150 g (30 porcji)
www.myreme.pl
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Czarny Imbir SIRTMAX’

to produkt pozyskiwany z ktacza
czarnego imbiru, zwanego
rowniez czarng kurkuma
(Kaempferia parviflora).

Ekstrakt z tej rosliny

wykazuje silne wiasciwosci
przeciwutleniajgce. Chroni
komorki i tkanki przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi.
Zawarte w nim polifenole
thumig stan zapalny

i wzmacniajg odpornos¢,

a polimetoksyflawony

(KPMF) aktywuija ludzki gen
SIRTMAN ... SIRT1, nazywany genem

168 dtugowiecznosci — hamuje
procesy starzenia sie organizmu.
Cena 53 zt za opakowanie

(60 kapsutek)

www.kenay.com.pl

- Czamy Imblr
SIRTMAX®
| Suplement diety

P

| SIRTMAX® ekstrakt pozyskhwany T Mﬁaw

imbéru {zwameqe rwrled czama urkuma) \H_,-"
Kaempteria parora

ke nayAG-

www kenayag pl

Korzer maca pochodzi z Ameryki
Potudniowej, gdzie od lat jest
uwazany za sktadnik diety
dodajacy energii, poprawiajacy
nastréj i wspierajacy ptodnosc.
Zawarta w nim arginina

usprawnia przeptyw krwi, co Maca ekstrakt BIO
dziata dobroczynnie zaréwno MacaCare™
na meski, jak i zenski uktad | Suplement diety

rozrodczy. Warzywo to nalezy do | st

\._J

m‘“ " B0 kepsuiek vege

mas netto: 33.3 0

odpornos¢ na stres, ktory

czesto odpowiada za problemy

z ptodnoscia. Maca ekstrakt

BIO zawiera wytacznie sktadniki
aktywne. Produkt odpowiedni dla
wegetarian i wegan.

Cena451ztza

opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

2
roslin adaptogennych, zwieksza E it g
Y
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Market holistyczny

dla stawow

Levagen®+ PEA
Palmitoiloetanoloamid to
suplement diety przeznaczony dla
0s6b dbajacych o stawy i aktywnych
fizycznie. Zapewnia wsparcie

w przypadku objawéw zwyrodnienia
stawow, powigzanych z pogorszajaca
sie jakoscia i zmniejszong iloscig

PEA

chrzastki stawowej, ktérej i E::;ng“l;oiiietanoloamid
zadaniem jest amortyzowanie 1 Sl ety -

ruchéw stawu i umozliwienie
przesuwania sie

powierzchni stawowych. Preparat
przyczynia sie do prawidtowego
funkcjonowania stawdéw

i przeciwdziata ich sztywnieniu.
Technologia LipiSperse® zwieksza
biodostepnos¢ i wchtanialnos¢ jego
sktadnikow.

Cena 88 zt za opakowanie

(60 kapsutek)

www.kenay.com.pl

Uzupeiria diste w moncetarcloarnid
L v paimtyriovego (eA) \_/
m o mwigkszone] biodostepnosd
Y

www. kenay.com.pl

Bezcenne
karotenoig

Naturalny Likopen Lycobeads’
z pomidoréw odgrywa istotna
role w diecie - jest to jeden

z najbardziej znanych i najlepiej
przebadanych karotenoiddéw.
Lycobeads® to naturalny
likopen, otrzymywany

z pomidoréw, w postaci
mikrokapsutek, ktéry posiada

wysoka biodostepnosc. N aturalny Likopen
Przyczynia sie do zwiekszenia ®
poziomu karotenoidéw O Lycobeads

>n Suplement diety

w osoczu, skorze i tkance
N Lymheads o naturainy Ikapen 7 pomidora

tluszczowe;j. £} v postac mbsokapsuek, iy posacs
Cena 81 zt za opakowanie L]
(60 kapsutek) S T

masa netto: 1189

www.kenay.com.pl
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Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor lwona Fijewska
iwona.fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93

- DOS < 07 ! =
Katarzyna Minda ‘ . -
katarzyna.minda@avt.pl, tel. 607 640 525 B O L E P |_ E COW

Ewa Owczarek koszmar, ktéry mozesz pokonac
ewa.owczarek@avt.pl, tel. 508 340 620

Wiodzimierz tacisz ' SPRAWDZONE PORADY: nerwiak Mortona | leczenie zimnem
- . frodia kwaséw omega-3 | natursine soby na by
wlodzimierzlacisz@avt.pl, tel. 691 454 616 et il e il

Dorota Kapusciriska ! sposaby na pasozyty
dorota.kapuscinska@avt.pl, tel. 504 051 080
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Prenumerata "
prenumerata@avt.pl = frismerinariy

tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)

Kolportaz

Joanna Marcinkowska
joanna.marcinkowska@avt.pl
Pawet Gago
pawel.gago@avt.pl

Adres redakgji
Holistic Health

ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
tel. 222578495

Wydawca

AVT-Korporacja Sp. z 0.0.
ul. Leszczynowa 11

\ / 03-197 Warszawa

Zamow prenumerate i korzystaj z wyjatkowych rabatéw:

RSO  tel 222578499 « Prenumerata roczna za jedynie 89,50 zt
wwwavtpl - opfacasz pie¢ numerdw, a szésty dostajesz w prezencie.
I:P Wydawnictwo AVT o Prenumerata dwuletnia za 161,10 zt - zaoszczedz az 25%,
nalezy do Izby Wydawcbw Prasy tj. rownowartosc trzech wydan magazynu!

Wybierz wersje, ktéra Ci odpowiada — dostepne sg zaréwno wydania drukowane, jak
Mimo wszelkich starari przy opracowaniu mate- i elektroniczne (PDF). Petng oferte prenumeraty znajdziesz na www.UlubionyKiosk.pl.
riatéw do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zasto-
sowania zawartych w tym pismie informacji lub

porad. Przed podjeciem jakichkolwiek dziatari Specjalna promocja! Zamoéw miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza
terapeutycznych zawsze nalezy skonsultowac . . . .
za 163,90 zt i otrzymaj 50% rabatu na roczng prenumerate Holistic Health,

sie zlekarzem.
Odpowiedzialnosé za wszelkie teksty reklamowe za ktéra zapfacisz tylko 53,70 zt (szczegty na str. 4).
oraz artykuty promocyjne i wynikte z nich ewen-
tualne roszczenia ponosi reklamodawca.

Dane do przelewu: AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11,
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Hipokrates miat racje...

Hipokrates twierdzit, ze Smier¢ zaczyna sie w jelitach,
a uktad pokarmowy to ,, korzenie zdrowia” ludzkiego
organizmu. Jak sie dzi$ okazuje, od stanu zdrowia jelit
- a Scislej mowiac - od zaburzeri mikrobioty, zalezy
nie tylko stan naszego ciata, ale réwniez umystu.

W ostatnich latach jestesmy Swiadkami rosnacej epidemii choréb
zapalnych jelit, otytosci, insulinoopornosci oraz NAFLD (niealkoholowej
choroby stluszczenia waroby). Jak dowodza, badania, wspding, przyczy-
na tych oraz wielu innych dolegliwosci sa powazne zaburzenia mikrobioty
jelitowej, spowodowane niewtasciwg, dieta, brakiem snu, stresem oraz
nadmierna konsumpcja, wysokoprzetworzonej zywnosci, lekéw i antybio-
tykow.

Okazuje sie takze, Ze wiele innych chordb pozornie niezwiazanych
z problemami jelitowymi jak np. depresja, Hashimoto czy nerwica, moze
rozpoczynaé sie takze od dyshiozy uktadu pokarmowego. Badania jed-
noznacznie pokazuja, ze mikroflora jelitowa ma znacznie wiekszy wptyw
na zdrowie calego organizmu, niz wczesniej przypuszczano. Choc
do niedawna nie faczono stanu naszych jelit z ogéinym samopoczuciem,
czy odpornoscia, dzis$ juz wiadomo, ze aby by¢ zdrowym nalezy przede
wszystkim zadbac o ich kondycje i przywrdci¢ rdwnowage mikrobioty.

Eric Nilsen — duriski ekolog i doradca Ministra ds. Ochrony Srodo-
wiska, byt jednym z pierwszych badaczy w Europie, ktdry stwierdzit,
ze przywrdcenie réwnowagi mikrobiomu jelit moze stanowi¢ wazny krok
w leczeniu szeregu schorzeri cywilizacyjnych. Opracowat autorska, for-
mute ptynnego probiotyku, kidry okazat sie by¢ skutecznym remedium
stosowanym obecnie w ponad 50 krajach na catym Swiecie.

Vita Biosa, czyli produkt o ktérym mowa, powstaje w wieloetapowym
procesie fermentacji ziét z upraw ekologicznych oraz kilkunastu szcze-
péw zywych mikroorganizméw. Dzieki efektowi synergii odbudowuje
on mikrobiote jelit, skutecznie przeciwdziatajac dyshiozie. Ponad dwu-
dziestoletnie doswiadczenie potwierdza efektywnos¢ tego naturalnego
probiotyku, zalecanego przez lekarzy, dietetykdw oraz naturoterapeutdw.

Naturalne zywe organizmy zawarte w Vita Biosa powodujg, regene-
racje mikrobiomu, poprawe funkcjonowania uktadu trawiennego, wzrost
odpornosci oraz polepszenie przyswajalnosci substancji odzywczych
zawartych w spozywanych produktach. Za sprawa, naturalnej metody
fermentacji kaskadowej, wysokiego stezenia zywych mikroorganizméw
(108 cfu/ml), wzbogaconych dziewietnastoma organicznymi ziotami, Vita
Biose cechuje bardzo wysoka bioprzyswajalnos¢. Obnizone pH produktu
powoduije, ze bakterie probiotyczne sa w stanie w zywej postaci dotrze¢
do jelit, gdzie moga, rozpocza¢ swoja, kolonizacje. Jedna porcja probio-
tyku (15 ml) zawiera az 15x10® bakterii probiotycznych, co odpowiada
kilkudziesieciu opakowaniom najlepszych sktadowo jogurt6w.

Zywe mikroorganizmy probiotyczne zwarte w Vita Biosie nie sa spro-
szkowanymi bakteriami dosypywanymi do pokarméw, jak czesto ma to
miejsce w przypadku produkcji jogurtéw, ale powstaja na drodze wielo-
etapowej naturalnej fermentacji specjalnie wyselekcjonowanych, niemo-
dyfikowanych genetycznie szczepéw drobnoustrojéw oraz ich metaboli-
téw. To dlatego cechuje je wysoka bioprzyswajalnos¢ oraz wkasciwosci
przeciwutleniajace, a takze bakteriostatyczne i fungistatyczne wobec
patogendw.

Poniewaz Vita Biosa nie zawiera ani laktozy ani kazeiny, mozna jg
poleci¢ takze osobom z problemem nietolerancji tych substancji. Ponad-
to, jak zalecajg naturoterapeuci, jogurtdw nie nalezy spozywac w okre-
sach zimowych, gdyz maja one wlasciwosci wychtadzajace organizm.
Wowczas Vita Biosa stanowi doskonata, alternatywe z uwagi nie tylko
na znacznie wyzsza koncentracje mikroorganizmdw, ale takze z powodu
bogactwa mineratéw, mikroelementéw oraz ziét wspomagajacych proce-
sy trawienne.

WSKAZANIA DO STOSOWANIA:
* Dyshioza
« Cukrzyca i insulinoopornos¢
» Stluszczenie watroby

+ Nietolerancje pokarmowe (zwlaszcza nietolerancija laktozy)

* Zaparcia i biegunki
* Refluks

» Otytos¢

* Hashimoto

* RZS oraz inne choroby autoimmunologiczne

* Przerost Helicobacter pylori

* Czeste przeziebienia, stany grypowe

* Zespdt jelita drazliwego
» Zaburzenia perystaltyki jelit

+ Wspomaganie diet redukcyjnych, oczyszczajacych

i ketogenicznych

* Zapobieganie przedwczesnemu starzeniu

* Podwyzszony cholesterol

* Inne problemy zdrowotne zwigzane ze stanami zapalnym jelit

Vita Biosa sktadniki: zywe kultury bak-
terii Bifidobacterium lactis, Bifidobacte-
rium longum, Lactobacillus acidophilus,
Lactobacillus casei, Lactobacillus rham-
nosus, Lactobacillus salivarius, Lacto-
coccus lactis, Streptococcus thermo-
philus, ekologiczne ziota: anyz, korzen
lukrecji, koper woski, bazylia, rumianek,
trybula, koper ogrodowy, bez czarny,
kozieradka, korzen imbiru, arcydziegiel,
jatowiec, pokrzywa, oregano, pietrusz-
ka, mieta, rozmaryn, szatwia, tymianek.

Wytaczny dystrybutor na Polske:
Abba Pharm Sp. z o.0.

ul. Marynarska 14

02-674 Warszawa

Zamowienia:
224364511
sklepdobry.pl
Dla lekarzy, dietetykow

zainteresowanych wspétpraca
502 001 801

22 409 77 92

suplement diety



7" THE FIRST TO DELIVER
i CURCUMIN AS A METABOLITE

REO°

YOUR NATURAL ASSET

FOR JOINT AND MUSCLE WELLBEING

Zapalenie organizmu moze wynikac¢ z wysitku fizycznego. Choé jest to kluczowy i uzyteczny proces
biclogiczny, takie przewlekte reakcje moga uszkadzac tkanki i powodowac urazy, prowadzac
do réznych schorzen.

Curcumin C3 Reduct® to ekstral-(t z ktacza Curcuma longa, ktory zawiera akt\,!wne metabolity
kurkuminoidéw - tetrahydrokurkuminoidy (THC).

Curcumin C3 Reduct® wykazuje witasciwosci przecivwzapalne, ktore niosa ze soba znaczace
obietnice w zakresie ochrony oraz tagodzenia objawow zapalenia stawow i migsni.*

min C3 Reduct® jest pierwszym surowcem zawierajgcym tetrahydrokurkuminoidy
uma longa, ktéry zostat zatwierdzony przez Europejski Urzad ds. Bezpieczefistwa

i (EFSA). Numer rozporzgdzenia (UE) 2022/96.

on, European Medicines Agency oraz European Food Safety Authority.

* Oswiadczenie to nie zostato ocenione przez Food an
3p ablegama jakiejkolwiek chorobie.

Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania

CONTACT US

f, +48614156625 £ www.sabinsa.com O Magazynowa 16
: 2% info@sabinsa.com.pl 5 www.c3reduct.eu G AL
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