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Jod + Selen probio
Nowatorski produkt: jod z alg mor-
skich, selen, witamina Bi2 oraz mi-
liardy bakterii probio dla przyswaja-
nia tych skladnikow w jelitach, gdyz
czesto przyczyna problemow z tar-
czyca jest zte wehlanianie.
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Fosfolipidy
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Witamina C Fosfolipidy
Liposomalna witamina C z dzikiej
rozy i aceroli. Potaczona z fosfolipida-
mi dla zwiekszonej bioprzyswajalno-
sci. Wehtania sie juz w ustach! Dla od-
pornosci, wytwarzania kolagenu dla
stawow, kosci, zebow,skéry, naczyn.

B12 Fosfolipidy FORTE

Liposomalna witamina Biz w naj-
lepszej formie metylo- oraz hydrok-
sykobalaminy. Dla ukladu nerwo-
wego, energii, odpornosdi, zdrowia
psychicznego, przeciw depresji. Az
1000 porcji po 50 pug B12.

Wiedza w stuzbie zdrowiu

Zelazo

lipasomalne
il

Zelazo liposomalne
Zelazo polaczone z fosfolipidami
dla zwiekszone] bioprzyswajalnosci.
Proszek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchlania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odporno-
$ci, energii, funkcji poznawczych.

&,Jacobw
PH balans

pH balans
Mineraly zasadowe (magnez, potas,
wapn, cynk) w formie naturalnych
cytrynianow. Proszek zasadowy dla
intensywnego odkwaszania, minerali-
zacji organizmu, kosci i zebow, migsni,
nerwow. Nie zmienia pH zotadka i jelit.
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Witamina stonca D3
Naturalna witamina D3 z lanoliny. Az
600 porgji po 20 ug (800 j.m.) D3. Por-
cjowanie dla calej rodziny. Nie powo-
duje kolki u niemowlat. Dla odporno-
sci, dobrego samopoczucia, zdrowych
kosci i zebow.

Wltamma
s onca

mumm
- st s

Papierki lakmusowe
Zbadaj swoj stan réwnowagi kwa-
sowo-zasadowe] i sprawnos¢ pracy
watroby oraz nerek poprzez proste
i dyskretne pomiary pH moczu, Ze-
stawy na 33 lub 120 pomiarow, in-
strukcja, probki produktow.

Prostalovit
23 ekstrakty dla prostaty, dobrego
poziomu cholesterolu i testoste-
ronu. Palma sabalowa, pokrzywa,
wierzbdwka, granat, sliwa afrykan-
ska, beta-sitosterol, kurkumina, bor,
Q10, cynk, seleniinne.
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Witamina D3K2
D3 z lanoliny, Kz z roslinnych olej-
kow eterycznych. Az 600 porcji po
20 pg (800 j.m.) D3 i 20 pg K2 MK-7.
Dla zebdéw, kosci, odpornosci oraz
witalnosci. tatwe porcjowanie dla
calej rodziny.
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DHA-EPA
Wegariskie kwasy Omega-3 DHA
oraz EPA dla funkgji mézgu, dobrego
widzenia, pracy serca, koncentracji
i pamieci. W czasie ciazy i laktacji:
dla rozwoju ukfadu nerwowego oraz
oczu dziecka.
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Lactacholin
Cholina dla pracy, oczyszczania i wi-
talnosci watroby, sprawnego trawie-
nia tluszczow. Witaminy z grupy B
i niacyna dla energii i nerwow. Kwas
miekowy dla prawidtowego pH jelit
i odzywienia flory jelitowej.
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Witamina ADEK
Witaminy A + D3 + E + K2 MK-7. Az
600 porcji po: 240 ug (800 j.m.) A; 20
ug (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokoferole);
20 pg K2 MK-7. Dla wzroku, odpor-
nosci, skory i blon $sluzowych, kosci,
zebow.

Witaminy Dr. Jacob's maja forme kropli podjezykowych, co gwarantuje 100% wchianiania juz w jamie ustnej!
Sa juz rozpuszczone w oleju MCT z kokosa lub stonecznikowym z kwasem oleinowym Omega-9.

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone przez lekarzy
medycyny, produkowane z najwyzszej jakosci sktadnikéw i standaryzowane.

Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zaméw wysytkowo na

Sklep.DrJacobs.pl

eprasa.pl ef072a7e23


https://sklep.drjacobs.pl/
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IODINE CONCENTRATE

NATURALNY KONCENTRAT JODU

Co tojest JOD?

Jod naturalny to pierwiastek, ktory jest
niezbedny do zycia i zdrowia kazdemu
czlowiekowi jak powietrze i woda. Roli,
jaka odgrywa w calym organizmie,

nie da sie przeceni¢. Jod u zdrowego
czlowieka powinien wystepowac w ilo-
$ci 30-50 mg. Zostal zlokalizowany

w kazdym organie i tkance ludzkiego
ciala: przysadce mozgowej, jajni-

kach, piersiach, migéniach, gruczole
tarczycowym, skorze i kosciach. Jod
pomaga komoérkom ciata przeksztatcié
pozywienie w energie, jest niezbedny
dla tarczycy i umozliwia jej kontro-
lowanie wielu funkeji organizmu.

W naturze wystepuje w 2 postaciach:
organicznej, czyli zwigzany z pier-
wiastkiem wegla, oraz nieorganicznej
- w wolnej postaci lub polaczony z inny-
mi pierwiastkami, np. potasem. Mamy
tez jod w formie organicznej radioak-
tywnej (radiojod), ktdra jest najbardziej
szkodliwa dla organizmu ludzkiego.
Uwalnia sie podczas awarii reaktoréw
jadrowych w elektrowniach, moze wy-
wola¢ raka tarczycy i inne nowotwory.

Najlepsza przyswajalng forma jest
jod w postaci jodkéw nieorganicznych.

Dotad w sprzedazy funkcjonowat
jod organiczny uzyskiwany z alg mor-
skich oraz wytworzony przez czlowie-
ka jodek potasu lub sodu (dodawany
czesto do soli), ktory nie zabezpieczal
dziennego zapotrzebowania na ten
mineral. Od 2 lat nowoscig wprowa-
dzong na polski rynek jest IODICA:
wysoko przyswajalny jod nieorganiczny
w postaci jodkow i jodanéw w formie
koncentratu.

To jod pochodzacy ze zrédla, rozpusz-
czony w wodzie na przestrzeni 50 milio-
néw lat wraz z innymi mikroelementami,
takimi jak magnez, potas, wapn i s6d,
ktére majg olbrzymi dodatkowy wptyw
na jego wchlanianie. Jest reckomendowa-
ny we wszystkich grupach wiekowych
(od 1. r.z.) a nawet dla kobiet w cigzy.

10DICA:

- pozytywnie wplywa na uklad
nerwowy,

- wspomaga prace mézgu,

— bierze udzial w wytarzaniu T3 i T4,

- uczestniczy w procesach
komérkowych,

- pomaga utrzymac¢ odpowiednia
temperature ciala.

IODICA koncentrat jodu jest suple-
mentem diety w formie ptynnej, ktory
zapewnia 100% dziennego zapotrzebo-
wania organizmu na ten pierwiastek.

Jod w tej formie powstal wiele mi-
lionéw lat temu w zbiorniku wodnym
na glebokosci 800 m. Ta stworzona
w jakze naturalny sposéb formuta
wody z jodem ma wysoka dostepnos¢,
organizm $wietnie ja przyswaja i nie
zachodzi obawa przedawkowania.
IODICA pije sie z wodg, sokiem, moz-
na uzywac jej do inhalacji, okladow,
kapieli, nawilzania powietrza. Butelka
zawiera wygodny kroplomierz pod
korkiem do odmierzania dawki.

Jod to pierwiastek niezbedny do pra-
widlowego funkcjonowania ludzkiego
organizmu. Jest on potrzebny do pro-
dukcji hormondéw tarczycy T3 i T4,
wplywa na prawidlowe funkcjonowanie
ukladu nerwowego, mézgu, zapobiega

www.iodica.pl

chorobom serca, reguluje produkeje
estrogenu w jajnikach, wspomaga apop-
toze komorek, zmniejsza zapotrzebowa-
nie na insuline, niszczy wirusy, bakterie,
grzyby, plesnie, zapobiega niedoczyn-
nosci tarczycy, usuwa metale cigzkie
i halogenki z organizmu. Dodatkowo
jod bierze udzial w procesach komor-
kowych, takich jak oddychanie oraz
wytwarzanie energii. Wplywa réwniez
na zachowanie wlasciwej temperatury
ciala. Niedobdr jodu w organizmie jest
bardzo niebezpieczny i przyczynia sie
do wielu zaburzen.

Jod trafia do organizmu TYLKO
DROGA POKARMOWA, nie
z powietrza.

Tel.+48 795335537
E-mail: biuro@iodica.pl


mailto:biuro@iodica.pl
http://www.iodica.pl
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Jak dziata uktad immunologiczny - mechanizmy obrony

« pierwotne niedobory odpornosci + dieta na odpornoéé « na e
antybiotyki - ziota przeciwwirusowe - lecznicze shinrin yoku
» kietki « kurkuma - siarka « kiszonki » miéd « colostrum - ada

= probiotyki - witaminy - pierwiastki - antyutleniacze
[ZYTEA wirusy s3 wéréd nas « czego ucza nas poprzednie epidemie
« jak sie chroni¢ przed koronawirusem - jak uszy¢ maske
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W naszym e-booku znajdziesz porady dotyczgce
budowania i wzmacniania swojej odpornosci!

Pobierz ZA DARMO na www.UlubionyKiosk.pl


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/215-wzmocnij-odpornosc

Magazyn

HOLISTIC

HEALTH

popularyzuje wiedze o osiagnie-
ciach lekarzy i naukowcow w dzie-
dzinie medycyny holistycznej,
faczacej dorobek medycyny kon-
wencjonalnej (nazywanej czesto
naukowa) i medycyny alterna-
tywnej, odwotujacej sie do terapii
tradycyjnych.

Artykuty w  HOLISTIC HEALTH
s3 opracowywane na podstawie
publikacji w uznanych biuletynach
naukowych lub prezentujg bezpo-
$rednio wiedze ekspertéw. Porady
lekarzy holistycznych sktadajg sie
na rubryki Komunikaty lekarzy
holistycznych i Z praktyki leka-
rzy holistycznych. Rubryki Temat
numeru i Raport s3 oparte na re-
dakcyjnym przegladzie publikacji
w periodykach naukowych i specja-
listycznych, a prezentowana w nich
wiedza jest dokumentowana bi-
bliografig Zrédtowa. Rubryka Webi-
narium ma charakter specyficznej
prezentacji tematéw kontrowersyj-
nych, stanowiacej zbiér argumen-
téow ZA i PRZECIW, bez rozstrzyga-
nia o stusznosci poszczegoélnych tez
i opinii. Rubryka Zyj holistycznie
doradza, jak zy¢, by zdrowie stuzyto
nam jak najdtuzej.

W artykutach licencyjnych bezcen-
nych porad udzielajg eksperci ame-
rykanskiego czasopisma PALEO.
Burzliwie rozwijajacy sie na Zacho-
dzie ruch paleo nawiazuje swoja na-
zwa do diety i trybu zycia naszych
pradawnych przodkéw, ale w nie-
ortodoksyjnej postaci zalecenia
paleo idealnie mieszcza sie w kate-
goriach regut zycia holistycznego.

Drogi Czytelniku!
W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

i porady poparte badaniami
naukowymi, dzieki ktorym
tatwiej zachowac¢ badz odzyskac
zdrowie. Dolozyliémy 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 sie z lekarzem.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Od redakdji

Nie tak pozyteczni idiocl

»Pozyteczni idioci” to przypisywane Leninowi okreslenie zachodnich
sympatykow wladzy bolszewickiej, propagujacych naiwnie jej szczytne
idealy. Zachowujac wszelkie proporcje, mozna stwierdzi¢, ze niektérzy
propagatorzy medycyny holistycznej zastuguja na miano szkodliwych
idiotéw. Nie stuzy dobrze krzewieniu medycyny holistycznej
fanatyczne propagowanie terapii naturalnych jako alternatywnych

dla metod medycyny akademickiej. Ani ruchy antyszczepionkowe,

ani homeopatia, ani leczenie raka wytacznie witaming C nie majg nic
wspolnego z podejsciem holistycznym, integrujagcym metody naturalne
z terapiami medycyny konwencjonalne;.

Pandemia zaowocowata tez wysypem nawiedzonych ,,odkrywcéw” terapii nieznanych
medycynie konwencjonalnej. O ile medycyna akademicka przyznaje si¢ do swej bezradnosci
wobec COVID-19, o tyle glosiciele terapii mniej lub bardziej naturalnych nie maja
watpliwosci, ze sg one skuteczne. Najstynniejszym ,autorytetem” w tej dziedzinie jest
oczywiscie Donald Trump, ktéry zaleca wstrzykiwanie dozylnie srodkéw dezynfekujacych.
Wielki rozgtos zyskata w mediach Cristina Cuomo, zona prezentera CNN Chrisa Cuomo

i bratowa charyzmatycznego gubernatora Andrew Cuomo. Pani Cristina i jej maz Chris
zachorowali na COVID-19. Zmagania pani Cristiny z chorobg mogt na biezaco obserwowa¢
w Internecie caty $wiat. Doé¢ lekki przebieg choroby i szybkie wyzdrowienie po 9 dniach
pani Cristina przypisuje niekonwencjonalnej terapii. Otoz zazywala ona kapieli w wodzie

z dodatkiem $rodka wybielajacego o nazwie Clorox. Cwier¢ szklanki wybielacza na 300 litréw
wody w wannie. Nie byloby o czym pisa¢, gdyby nie reakcja pani Cristiny na kpiny
internautéw: ,There is a huge opposition against holistic medicine, I get that”. Otéz to,

kazdy ma prawo zazywac kapieli wybielajacych, ale niekoniecznie musi wywiesza¢ nad
wanng sztandar medycyny holistycznej. Dalej bylo jeszcze gorzej. Zabrala glos leczaca pania

Cristing homeopatka, dr Lancaster, i wyjasnita dziatanie tego remedium w nastepujacy sposob:

»chodzi o to, by zneutralizowa¢ metale ciezkie, poniewaz spowalniajg one czestotliwosé
elektromagnetyczng komorek, a to jest energia naszego pola, ktéra powinna mie¢ dobry
przeplyw”. Staralem si¢ przelozy¢ z angielskiego ten pseudofizyczny belkot najwiernie;j.
W redakciji ,, Holistic Health” przyjelismy, ze nie zagdamy naukowych dowodéw dzialania
pijawek, baniek, homeopatii czy akupunktury, bo ich nie ma. Wystarczy, ze nie szkodza,

a czasem nawet komus$ pomoga, jesli mocno w ich skutecznos¢ wierzy. Musimy jednak
ostrzega¢ czytelnikow, gdy pojawiajg sie pseudonaukowe interpretacje dziatania terapii
niekonwencjonalnych. Autorzy takich interpretacji by¢ moze powtarzaja nie swoj betkot,
czyli s3 naiwnymi idiotami. Jedli jednak sami kreuja pseudonaukowe interpretacje,

to s albo zarozumialymi dyletantami, albo cynicznymi oszustami, nieliczacymi si¢

ze szkodliwymi skutkami swoich dziatan.

Dodajmy, ze chociaz nie ma jednego cudownego leku, to jednak w wielu miejscach
$wiata probuje si¢ stosowac ziola i oleje w leczeniu COVID-19. Sa to te same preparaty
zielarskie, ktore od dawna podaje si¢ na grype, goraczke, zapalenie ptuc. W Chinach maja
one oficjalng rekomendacj¢ do stosowania w leczeniu COVID-19. Wiadze Chin twierdza,
ze sukces w pokonaniu epidemii zawdzieczaja polaczeniu terapii proponowanych przez
medycyne konwencjonalng z leczeniem preparatami ziotowymi, zgodnie z wielowiekowa
tradycja medycyny chinskiej. W Indiach réwniez przywiazuje si¢ duza wage do ziotowych
i dietetycznych zalecent medycyny ajurwedyjskiej w leczeniu COVID-19 poprzez
wzmacnianie systemu odpornosciowego.

Whniosek konicowy — medycyna holistyczna, taczaca metody naturalne z medycyna
konwencjonalna, jest doceniana i nie potrzebuje wsparcia promocyjnego ze strony
fanatycznych zwolennikéw medycyny naturalnej jako alternatywy dla medycyny
konwencjonalnej. Medycyna holistyczna nie potrzebuje wsparcia propagandowego

ze strony catkiem niepozytecznych idiotow.

Wydawca
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NASI AUTORZY | KONSULTANCI

Artykuty w ,,Holistic Health” sg oparte na
wynikach badan naukowych, a nasi autorzy
i konsultanci odwotujg sie do pogladéw
wybitnych specjalistow o swiatowej renomie

AGNIESZKA
PISKALA-TOPCZEWSKA

@ Absolwentka

Wydziatu Nauk
o Zywieniu
Cztowieka
& ;;‘ i Konsumpcji
Szkoty Gtéwnej
* “ Gospodarstwa
Wiejskiego oraz
podyplomowych studidéw pedago-
gicznych. Nalezy do waskiego grona
certyfikowanych diet coachéw. Pre-
legentka na licznych konferencjach
poswieconych zywieniu i zdrowiu
cztowieka. Autorka artykutéw pra-
sowych nt. zywienia i wspétautorka

ksigzki ,Chrzan te diety”, w ktoérej
obala zywieniowe mity

BOZENA BORZECKA
Dyplomowana
bioenergotera-
I peutka, specja-
" listka leczenia
chromoterapia
(kolorami) oraz
metodami Stibal
i Choa Kok Sui.
Z podrdzy po $wiecie wyniosta ol-
brzymie doswiadczenie zawodowe.
Jej zdaniem rozbudowane systemy
naprawcze tradycyjnej medycyny
chinskiej daja niewyczerpane moz-
liwosci pomocy pacjentom nawet
w najbardziej skomplikowanych
przypadkach

KAMILA MAKOWSKA-SERKIS
Absolwent-

ka SGGW

w Warszawie,
entuzjastka
zdrowego stylu
Zycia i racjonal-
nego zywienia.
Na biezaco
sledzi nowinki ze swiata medycyny,
W sposob szczegdlny interesuje sie
medycyng mitochondrialng, mikro-
biologia i pediatriag. Od lat zgtebia
tajniki holistycznego podejscia do
zdrowia cztowieka

ANNA REDLICKA

Biolog, autorka
i ttumaczka
ksigzek o psach,
hodowca psow
rasy welsh
corgi, sedzia
kynologiczny,
cate swoje
zycie zwigzata z psami. Jej felietony
przypominajg nam, ze dobro zwie-
rzat jest wartoscia, ktorg rowniez
nalezy pielegnowac

KATARZYNA ROZYCKA

Dietetyczka
kliniczna,
; absolwentka
&) ") | Collegium

df Medicum UMK

czy, obecnie

na studiach
doktoranckich. Prowadzi badania
na podstawie analizy sktadu ciata.
Doswiadczenie zdobyta dzieki kilku-
letniej pracy w szpitalnym zespole
zywieniowym. W praktyce zawo-
dowej zajmuje sie ksztattowaniem
prawidtowych nawykéw zywienio-
wych u dzieci i 0séb dorostych po-
przez prowadzenie indywidualnych
planow zywieniowych

AGNIESZKA PODOLECKA
Urodzita sie
w Sri Lance i od
' najmtodszych
lat interesowa-
ta sie innymi
kulturami. Jest
orientalistka
i afrykanistka.
Prace doktorska napisata na temat
szamanizmu potudniowoafrykan-
skiego i jego oddziatywania na New
Age. Prowadzi badania w RPA,
Lesotho. Namibii, Botswanie, Zambii
i Zimbabwe. Jest autorka artykutow
naukowych i dwoch powiesci: ,Za
gtosem sangomy” i, Zar Sahelu”

DAMIAN GRADZKI

Specjalista z za-
kresu zywienia
w chorobach
uktadu krazenia,
absolwent
Uniwersytetu
Przyrodniczego
w Lublinie.
Cztonek Polskiego Towarzystwa
Dietetyki, autor ksigzki ,,Po co mi
dietetyk, skoro wiem lepiej” i setek
artykutéw na temat zdrowego
odzywiania

KAROLINA SMODEREK
Certyfikowa-
na zielarka,
bioetyczka,

dr nauk huma-
nistycznych.

' Jest pasjonatka
kuchni familijnej
i zdrowego
odzywiania, a takze propagatorka
holistycznego podejscia do leczenia,
ktore jej zdaniem powinno uwzgled-
nia¢ biopsychospoteczne uwarunko-
wania wspotczesnych chordb

TEMATY Z OKtADKI

Podrozujac, odkrywamy tez siebie B 96

Naturalni pogromcy stanéw zapalnych B 30

Tajemnica udanego zwiazku p 107

Kosmetyki eko, wege i bio do skory wrazliwej B 44

Odpornosé¢ gwarantowana B> 54

Skuteczne sposoby na leniwe jelita P> 86

Jak to sie skonczy? B 10

Trzeba walczy¢, zeby wygra¢ B 92

A to ananas! Pozwél mu dziata¢ i... chudnijl B /2

21 powoddw, by korzystaé ze storica B> 20

SPRAWDZONE PORADY:

olejek sosnowy na drogi oddechowe (19) dwa
oblicza kosmetykow z filtrem UV (24) dieta w dnie
moczanowej (34) sprzymierzency diabetyka (66)
naturalne leki na migrene i bol glowy (80) ¢wiczenia
wzmacniajace stawy (40) witamina D w leczeniu
tuszczycy (24) ozonowanie niszczy wirusy (84)

DRODZY CZYTELNICY!

W odpowiedzi na docierajgce do redakgji pytania informujemy,
ze zamdwienia archiwalnych numeréw magazynu,Holistic Health”
oraz zakupu jego prenumeraty mozna dokonac
na stronie internetowej www.ulubionykiosk.pl
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PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNE)J - str. 101
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P> Grzybica niejedno ma imie
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TEMAT NUMERU

30 Stawy jak nowe
W jaki sposob leczy¢ stany zapalne, by uchronic sie
przed chorobami stawow?

8 LISTY CZYTELNIKOW
Z OSTATNIEJ CHWILI

10 Jak to sie skonczy?
Przeczytasz i zrozumiesz zawitosci epidemii

TOP NEWS
14 szansa dla pacjentéw z guzem serca
|5 Zamiast bajpaséw

EKSTRAKT Z BADAN

16 wa rzywa i owoce, o ktorych
warto pamietac w lecie

KOMUNIKATY LEKARZY

HOLISTYCZNYCH

8 R.éwngwaga d?iﬁki jodze

19 Koronawirus pod lupa
Domowy napéj izotoniczny

19 Do lasu po zdrowie

WEBINARIUM

20 Nie lekcewaz storical

To nieprawda, ze przebywanie w jego promieniach
powoduje raka. Istnieje wiele dowodéw naukowych
na to, ze storice nas przed nim chroni!

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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44 deal 1g dia wybradnei skd
A7 L ecay i piglegnui

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

48 waleriana ratuje sen

RAPORT

54 Medycyna mitochondrialna

Kilka miesiecy temu brazylijscy naukowcy odkryli,
Ze nasza odpornos¢ ksztattuja mitochondria.

Co wazne, sami mozemy wspierac funkcjonowanie
tych malutkich organelli

NOTATNIK DOSWIADCZONEJ ZIELARKI

62 Jakie ziota mozna podawaé maluszkom?

TWOJE ZDROWIE W TWOICH REKACH

66 Sprzymierzency diabetyka
Sprawdz, jakie akcesoria i przyrzady s niezbedne
do panowania nad cukrzyca

ZYJ HOLISTYCZNIE

72 owoc krélow

ﬂ Niezawodne sposoby na bél glowy
34 Unieszkodliwi¢ niewidzialne

86 Porusz jelita
MAMA, TATA | JA
75 Radosne wakacje

KTO CIE WYLECZY

83 Poradnik medyczny
Naturalne metody fagodzenia objawéw
zespotu napiecia przedmiesigczkowego

KU POKRZEPIENIU SERC

92 Trzeba walczy¢, zeby wygraé
Stwardnienie rozsiane wymaga indywidualnego
podejscia do kazdego pacjenta. Pani Beata sama
znalazta sposdb na opanowanie tej choroby

HOLISTYCZNIE 0 ZYCIU

96 Podrézujac, odkrywamy tez siebie
Zdaniem llony Wronskiej, aktorki i... edukatorki

domowej, podrézowanie to niezwykfa lekcja zycia.
Dlatego juz teraz planuje z rodzing kolejng wyprawe.
Marzenia sa po to, by je spetniac...

MIND

102 pandemia - czas przetrwania
czy szansa ha pozytywne zmiany?

,Dostrzezenie zalet i wad zwigzku pozwala
ustali¢, czy trwanie w nim ma sens” - méwi Uliana
Budziniska, psychoterapeutka i trenerka rozwoju
osobistego

PIONIERZY MEDYCYNY HOLISTYCZNEJ

109 Bohaterka wojny z alergia

HYDE PARK

110 cztowiek nietoperz
Przykfad Daniela pokazuje, ze wzrok mozna
zastapic stuchem

P> Smialo, teraz mozesz jes¢, co chcesz!
P> Jak wzmocnic system odpornosciowy jelit?
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Roczng prenumerate
»Holistic Health” otrzymuje
autorka listu
~Swiat po pandemii”

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Wszystkie czytamy z ogromng
uwaga, a najciekwasze
zamieszczamy w tej rubryce.
Wsrod autorow listow
opublikowanych w danym
numerze rozlosowujemy
nagrode w postaci roczne;
prenumeraty ,Holistic Health”
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Drugle zZycie
../ Zogromnym wzruszeniem
\ ’ przeczyta/am list zatytutowany

LW piersi twojego aziecka bije
serce mojego”, zamieszczony w rubryce
Hyde Park. Stowa mamy i jej opowiesc
0 malenkim serduszku wycisnety mi fzy.
Po lekturze dfugo jeszcze rozmyslatam
0 tym, jak wielkie znaczenie majg nasze
wybory i jakie to musi by¢ niewyobrazalnie
frudne dla rodzicow — pozegnac aziecko
i oddac jego narzady do przeszczepu. Kilka
dni temu trafitam w Internecie na film
nagrany podczas ceremonii slubnej w USA.
Monica i Dean stali, trzymajac Sig za rece,
przed sedzig prowadzacym ceremonie, gay
nagle odezwafa sie siostra panny miodej,
Amanda, proszac o chwilg uwagi. Na twa-
rzach nowozencow widac byfo bezbrzezne
Zaziwienie i oczekiwanie, co tez Sie teraz
stanie, bo z requty takie sytuacje nie wrozg
nic dobrego. Okazalo sie, Ze razem z mama
przygotowafa prezent niespodzianke
i cheiafa go wreczy¢ wiasnie w tym
momencie, zanim para z10zy przysiege.
Na prosbe Amandy do sali wszedt mezczy-
zna I... po chwili Monica i Dean zrozumieli,
kim on jest. Siostra panny miodej, cafa
we fzach, wyjasnita zgromadzonym,
e panstwo mftodzi jakis czas temu stracili
11-letniego syna, Coltona. Ich najwigkszym
niespetnionym marzeniem byfo to, aby
mogt byc razem z nimi w tej wfasnie chwill,
alatego Amanda zaprosita Travisa
— pacjenta, ktdry otrzymat serce Colfona.
Wsrod wzruszen i fez paristwo mfodzi mogli
postuchac bicia serca swojego syna, ktéry
w ten oto sposab nigjako uczestniczyt
w ceremonii rodzicow. Sam Travis powie-
aziat, ze to byfo dla niego wazne, by przy-
prowadzi¢ serce Coltona do domu. Mysle,
ze historia Moniki i Deana, ktorzy podobnie
Jjak autorka opublikowaneqgo przez was listu
Zdecydowali sie oddac serce swojego
aziecka do przeszczepu, to pigkny przykfad
tego, jak niewyobrazalng tragedie mozna
zamienic w dobro i czerpac z tego Site.
Drugie zycie, jakie podarowali temu
mfodemu cziowiekowi, to najwiekszy dar,
Jjaki mozna sobie wyobrazi. Kilka lat temu
zapisatam Sie do bazy dawcow szpiku
—moze kiedys i ja kogos uratuje?  D.R.

Swiat po pandemii
\ .4 Wiele 0sob zastanawia sie, jaki
\ Q " bedzie nasz Swiat po zakonczeniu
pandemii, kiedy koronawirus beazie
juz tylko przykrym wspomnieniem. Jedno juz
azis wiem na pewno — bedzie to Swiat
straszliwie zasmiecony. Obejrzatam kilka dni
temu reportaz z wybrzeza Chin, w ktorym
aktywisci i ekolodzy pokazuja, jak barazo
podczas epidemii zanieczyScilismy nasze
srodowisko. Okazuje sie, ze codziennie z wod
przybrzeznych wyfawiane sq tysiace maseczek
Jjednorazowych i lateksowych rekawiczek.
Pomijajgc juz zagrozenie epidemiczne, jakie
generujq takie znaleziska, sq to dodatkowe
tony smieci, z ktdrymi musi uporac sie nasza
planeta. | jest to problem globalny. Podobne
filmy, pokazujgce skale zasmiecenia
Srodowiska srodkami ochrony osobistej
w innych czesciach Swiata, pojawiaj Sie
w Internecie coaziennie. U nas jest tak samo.
Wystarczy rozejrzec sie wokdt siebie
DO Wyjsciu z Supermarketu, by zauwazyc,
7e mamy duzy problem z wyrzuceniem
uzytych rekawiczek i maseczek do kosza.
Wiele 0s6b zostawia je, gazie popadnie.
Zamiast wigc trafi¢ do utylizacji, przyozdabiajg
okoliczne chodniki I krzaki, a niesione wraz
Z wiatrem, nawet drzewa. Czy taka ma by¢
cena pandemii? Rozumiem, ze o, co nas
Sspotkato wiosng tego roku, wymagaro
odfozenia na aalszy plan problemdw ekologii.
Wszak ludzkie zycie i zdrowie sq najwazniej-
Sze, a masowe zuzywanie jednorazowych
Srodkow ochronnych stafo sie koniecznoscia.
Diatego nikt nie ogladat sig na te tony folii
i plastiku, ktére zuzyto do wytworzenia np.
kombinezondw dla lekarzy i przytbic. Nikt nie
oponowat przeciwko temu, by wbrew
zasadom less waste (minimalizowania ilosci
wytwarzanych smieci) korzystac z jednorazo-
wych maseczek i rekawiczek. Karnie, zgodnie
7 zaleceniami, wszyscy stosowalismy sig
do nowych zasad bezpieczeristwa. Ale
dlaczego nasza narodowa dyscyplina koriczy
Sie wraz ze zdjeciem rekawiczek z dfoni? Czy
tak trudno wyrzucic je do kosza i dzigki temu
zadbac nie tylko o wiasne bezpieczeristwo, ale
i Srodowisko? Dlaczego nie myslimy o tym,
7e w ten sposob generujemy dodatkowe
problemy z oczyszczaniem planety? lle
zwierzat morskich i lgdowych umrze na skutek



Fot. OpenClipar-Vectors

kontaktu z lateksowg rekawiczkg? Wskutek
pandemii bedziemy musieli poradzic sobie

Z dodatkowymi tonami nieulegajacych
biodegradacji Smieci — jednorazowymi
maseczkami, przythicami, ochronnymi
kombinezonami dla lekarzy i rekawiczkami.
Nie pogarszajmy wigc sytuacji. To my
bedziemy odpowieazialni za Swiat po pande-
mii, a problemdéw do rozwigzania na pewno
nie zabraknie, dlaczego zatem tak bezmysinie
ich sobie dokfadamy? H.R.

Kryzys autorytetow

4 0d jakiegos czasu obserwuje
"&b wwielu Srodowiskach cafkowity
upadek autorytetow. Kiedys swiat
byt bardziej uporzadkowany. Jesli nie bylismy
specjalistami w danej dziedzinie, to ufalismy
naszym nauczycielom, naukowcom czy
lekarzom. Wierzylismy, ze to oni maja
niedostepna dla wielu z nas wiedzg i nikt
—na takg skale jak teraz — nie polemizowat
Z nimi i nie podwazat ich autorytetu. Dzisiaj,
w czasach fatweqo i szybkiego dostepu
do wiedzy ze wszystkich praktycznie dzieazin,
wielu z nas odrzucifo autorytety. Sami dla
siebie stajemy sie wyrocznig. Na jakiej
podstawie? Wystarczy wejs¢ na dowolne
forum w sieci, by szybko sie zorientowac,
co Jest Zrodfem tego mylnego zafozenia,
7e wiemy juz wszystko — Internet. Wielu
0sobom wydaje sie, Ze wystarczy przeczytac
kilka artykutow czy przejrzec Wikipedig,
by stac sie ekspertem. Taka pobiezna
i wybidrcza wieaza daje czesto proste recepty
i rzekome rozwigzania trudnych problemow,
a samozwariczy specjalisci gromadzg wokot
siebie krag wiernych i podatnych na te
pseudowiedze stuchaczy. Nie inaczej dzigje
sie w ostatnich miesigcach, podczas
pandemii. W sieci pojawifo sie mnostwo
kontrowersyjnych teorii 0 pochodzeniu
wirusa, jego Szkodliwosci i zagrozeniu, jakie
Stwarza. Powstaly nawet portale, ktérych
gfownym zadaniem jest polemizowanie
7 wiedzg naukowcow z WHO, Swiatowej
Organizacji Zdrowia. Wiele 0s6b przez
to uwierzyfo, ze koronawirus to wymyslony
problem. Dali rowniez wiare teoriom
spiskowym, kidre dopatrujg sie w pandemii
narzeazia w rekach swiatowych decydentow.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Gdzies w tym wszystkim zagubit sie autorytet
lekarzy, ktdrzy alarmowali od samego
poczatku, by nie bagatelizowac zagrozenia.
By stosowac sie do zaleceri. Co gorsza,

sq lacy, kidrzy posgazajg lekarzy o celowe
(ziafanie Skierowane przeciwko nam
wszystkim. Czy to nie jest absurdalne?
Spofeczenstwo podzielito Sie na tych, ktorzy
podporzadkowuja sie zaleceniom dotyczg-
cym zachowania dystansu spotecznego,

i na tych, ktorzy w kazdym obostrzeniu widzg
Jjedynie pogwafcenie swoich praw — bo prze-
ciez zagrozenia nie ma, a sam wirus nie jest
bardziej niebezpieczny niz ten, ktéry
powoduje grype sezonowa. Przestalismy
stuchac ekspertow, 0s6b z wiedzg komplek-
sowg i opartg na dowodach, zaczelisSmy
wierzy¢ ,,ekspertom”, ktorzy tworzg swojg
wizje Swiata na podstawie niesprawazonych
informacji i pobieznej orientacji w temacie
lub manipuluja nami dla osiagniecia
politycznych celow. Przeciez wiadomo, jak
wirus sig przenosi i ze sam nie zniknie,

a problem rozwigze byc¢ moze dopiero
szczepionka. W kraju, gdzie nie przeprowa-
(za sie wystarczajgcej liczby testow
wykrywajgcych SARS-CoV-2, ostroznosci
nigdy za wiele. Nie pozwdlmy, by rzekomi
eksperci nami manipulowali. G.P

Biegaj dla zdrowia

4, Jesli jestes zestresowany, wypalony
' Q"}- zawodowo i trudno ci sig skoncen-

frowac na czymkolwiek — iaz

pobiegac”, powieadziaf mi zaprzyjazniony
lekarz, gdy narzekatem na swoje samopoczu-
cie. Kilka dni poznief przeczytatem w ,,Holistic
Health”, ze kazdy dzien powinnismy
rozpoczynac cwiczeniami, np. krotkim
Jjoggingiem lub marszem. Dzigki temu w ciggu
dnia bedziemy baraziej kreatywni, skupieni
i odporni na stres. Co wigcej, naukowcy
przekonuja, ze reqularne uprawianie sportu,
chociaz przez 15 minut dziennie, pobuaza
neurogeneze, czyli wytwarzanie nowych
komdrek nerwowych, a to sprawia, ze nasz
mozg moze sie regenerowac i pracowac
wydajniej. Podczas cwiczen zwigksza sie takze
wydzielanie dopaminy, neuroprzekaznika
odpowiedzialnego m.in. za samopoczucie
psychiczne, co prowaazi do zmniejszenia
ilosci kortyzolu — hormonu wyazielanego
w stresie. Przeczylatem tez, ze gdy biegamy,
ptywamy lub jezazimy na rowerze, dochodzi
do przyspieszenia pracy serca i szybciej
oddychamy. Dzieki temu wiecej tlenu trafia
do mozgu, a odpowiednio dotleniony mézg
pracuje wydajniej i szybciej. Sprawdzifem,
to prawda!  Z.D.
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Z oslalniej chwili

Jak to sig
skonczy?

-

Od specjalistow - wiruso

T e
_ 'i nadal wiecej jest pytan niz odpowiedzi.

: log6w i epidemiologéw - nie dostajemy jednoznacznego opisu
sytuacji. Dodatkoﬁo_b'raz"iaciemniajq brzemienne w skutki decyzje politykow, wygladajace

na niebudzace zaufania popisy skutecznosci wkadzy. Zmeczeni i zdezorientowani pytamy
o przysztosc. Poszukujemy odpowiedzi na pytania, kiedy i jak skonczy sie pandemia.
Mozliwosci sa dwie: albo ludzie uzyskajq odpornos¢, albo wirus ostabnie.

TeksT WIESEAW MARCINIAK

Herd immunity

Czym jest ostawiona odpornos¢ stada, nazywana réwniez
odpornoscig stadna lub bardziej elegancko - odpornoscia
populacji? Zeby choroba mogla si¢ rozprzestrzeniaé, nie-
zbedny jest statystyczny warunek, by jeden zakazony zara-
zal wiecej niz jedng osobe. Gdy ten warunek nie jest spet-
niony, epidemia gasnie. To oczywiste. Zatézmy, Ze jeden
chory, zanim zostanie odizolowany, zdota przekaza¢

kropelki swojego zawirusowanego wydechu (kichniecia)
czterem osobom. Kazda z tych osdb zachoruje i zainfekuje
kolejne cztery osoby, a wiec mamy juz 16 oséb (zaktadajac,
ze osoby wczesniej zainfekowane juz wyzdrowialy) itd.
Choroba rozprzestrzenia sie lawinowo. Gdyby jednak trzy
osoby z czterech ,,obdarowanych” kichnieciem chorego
byly odporne na zakazenie, to jeden chory zdolalby zarazi¢

10 HOLISTIC HEALTH | H? | LIPIEC-SIERPIEN 2020

tylko jedng osobe. Wtedy epidemia przestaje sie rozwi-
jaé. Zeby zatrzymaé rozw6j epidemii, w tym przyktadzie
wystarczy, by na wirusa byly odporne trzy na cztery osoby;,
czyli 75% populacji. Jesli odpornych jest troche ponad
75%, to epidemia si¢ ,,zwija’, tj. liczba chorych stopniowo
maleje az do zera. To obraz statystyczny, a wiec nie jest
wykluczone zachorowanie pojedynczych oséb, ale to nie
uruchomi ,,reakcji taicuchowej’, czyli procesu powielania
i multiplikacji liczby chorych.

Jak duzy musi by¢ procent odpornych, by epidemia zostala
powstrzymana? Zalezy to od zarazliwosci choroby. Popa-
trzmy na dane w tabeli. Dla najbardziej zarazliwej odry
niezbedna jest odporno$¢ 95% populacji. Dlatego tak
grozne moga by¢ spoteczne skutki agitacji prowadzo-
nych przez ruchy antyszczepionkowe. Dopoki na jednego

Fot. geralt




nieszczepionego przypada 20 zaszczepionych, ten nie-
szczepiony korzysta z odpornosci stada. Gdyby jednak
proporcje byly 1 do 15, to zaistniatyby warunki do roz-
woju epidemii wérdd nieszczepionej czeéci populacji.

W przypadku grypy, najmniej zarazliwej, wystarczytoby
zaszczepic ok. 40% populacji dla osiagniecia odpornosci
stada. To jednak teoria. Wirusy grypy charakteryzuja si¢
szybka mutacja, a wiec trudno trafi¢ z wlasciwa szcze-
pionka w szczepy wiruséw grypy aktywnych w nadcho-
dzacym sezonie zachorowan. Koronawirus powoduje,

ze COVID-19 charakteryzuje sie zarazliwos$cig wieksza niz
grypa, ale mniejsza niz pozostate choroby ujete w tabeli.
Szeroki przedzial danych (1,4 + 3,9) wynika z wplywu
wielu czynnikéw srodowiskowych na ten parametr,
cho¢by takich jak gesto$¢ zaludnienia. W najgorszym razie

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Jak to sie skonczy?

Czes¢ populacji odporna

Liczba zainfekowanych

Choroba przez 1 chorego na infekgje
Odra 12-18 92-95%
Ospa
. 5-7 80-86%

wietrzna

Rézyczka 4-7 75-86%
SARS 2-5 50-80%
COovID-19 1,4-3,9 29-74%
Grypa 1,5-1,8 33-44%

Zarazliwo$¢ choroby i udziat procentowy uodpornionych
niezbedny do osiggnigecia odpornosci populacji

do powstrzymania epidemii COVID-19 wymagana jest
odpornos¢ trzech na cztery osoby (ok. 75%).

Poniewaz nie opracowano jeszcze szczepionki, odpornoéé
mozna naby¢ tylko w wyniku przechorowania. Niektore
panstwa zdecydowaly sie na strategie przyspieszonego
osiggniecia odpornosci stada. Niemcy wprawdzie nie
oglaszaly tej strategii, ale Angela Merkel juz na poczatku
epidemii w Europie z rozbrajajaca szczero$cia oswiadczyla,
ze cokolwiek bysmy robili, to i tak 60% ludno$ci musi
zachorowac. Strategia niemiecka (zréznicowana w poszcze-
gélnych landach), nieograniczajaca kontaktow miedzy-
ludzkich, a wigc i zakazen, byla tez podbudowana fenome-
nem niskich statystyk §miertelnosci chorych na COVID-19
w tym kraju. Szybko si¢ jednak okazalo, ze tak tagodna
pierwsza faza epidemii wynika z faktu, ze pierwszymi
chorymi byli wysportowani narciarze powracajacy z Tyrolu
(tzw. epidemia narciarzy). Gdy $miertelnos$¢ zarazonych

w Niemczech wzrosta, zmieniono koncepcje i zastosowano
rygory izolacji (lockdown), odktadajac osiagniecie odpor-
nosci stada na pézniej. Podobnie, cho¢ w okolicznosciach
bardziej dramatycznych, porzucono pierwotng strategie

w Wielkiej Brytanii. Premier Boris Johnson, entuzjasta
koncepcji szybkiego osiagniecia odpornosci stada przez
nieograniczanie kontaktéw miedzyludzkich, omal sam nie
przyplacit zyciem niefrasobliwego forsowania tej koncepcji.
Wielka Brytania zmienita kurs o 180 stopni, wprowadzajac
bardzo surowe rygory izolacji.

Obecnie tylko Szwecja jako jedyny kraj w Europie trzyma
sie konsekwentnie strategii szybkiego osiagniecia odpor-
nosci stada, a wiec nie wprowadza si¢ tam zadnych prze-
piséw przymusowej izolacji, nie zamknieto ani szkot
podstawowych, ani restauracji, kin itp. Gdy powstaje

ten tekst (polowa czerwca), liczba $miertelnych ofiar
COVID-19 w Szwecji zbliza si¢ do 5 tysiecy, to duzo, jak

na 10-milionowy kraj. To 4 razy wiecej niz w Polsce, kraju
blisko 40-milionowym. Jednak Szwedzi sg pewni swego.
Epidemiolog szwedzki Johan Giesecke twierdzi, ze odpor-
nos¢ stada zostanie osiagnieta w potowie roku w Sztok-
holmie, a w calej Szwecji do konca roku (cho¢ s tez dane,
ze dopiero 7% Szweddw nabylo odpornosé na COVID-19).
Szwedzi sa przekonani, ze w catkowitym bilansie skutkow
spotecznych epidemii ich strategia jest racjonalna, natomiast
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Z oslalniej chwili

strategia taka, jaka obrata Polska, jest ryzykowna. Ich zda-
niem ograniczenia spowalniajace zakazenia wydluzaja czas
trwania epidemii ze wszystkimi skutkami negatywnymi dla
gospodarki i zycia spolecznego, a nawet prowadza do wigk-
szej liczby ofiar $miertelnych z powodu zaburzen w dziata-
niu calego systemu ochrony zdrowia, braku wiasciwej opieki
lekarskiej dla chorych na inne choroby. Uwazaja, Ze strategia
obliczona na oczekiwanie na szczepionke jest obarczona
ryzykiem, poniewaz w tym czasie epidemia moze si¢ odro-
dzi¢, co spowoduje konieczno$¢ powtodrzenia rygoréw izola-
cji ze wszystkimi jej negatywnymi skutkami spotecznymi.
Jednak poza Szwecja ich updr w dazeniu do szybkiego
osiggniecia odpornosci stada jest zle oceniany. W skraj-
nych ocenach pojawiaja sie oskarzenia o ukryte dziata-

nia eugeniczne, gdyz 90% ofiar epidemii to ludzie starsi,
schorowani, najczesciej mieszkancy doméw opieki. Za rok
lub dwa okaze sie, kto mial racje. Na pewno koszty strategii
szwedzkiej, cho¢ duze, nie sa tak monstrualne, jak wyliczaja
oponenci tej strategii. Na przyktad profesor Wlodzimierz
Gut podal prosty rachunek: zeby osiagna¢ odpornosé¢

stada, trzeba dopusci¢ do zachorowania 80% populacji

ze $miertelnoscia 7%. No tak, wynik przerazajacy. Na przy-
ktad dla Szwecji to ok. 0,5 mln zgondw. Ale prawda jest,

ze liczba zgondw jest w rzeczywistosci 100 razy mniejsza,

a do celu (podobno) maja juz niedaleko. To tylko jeden

z wielu przyktadéw, jak trudno ustali¢, kto ma racje, gdy nie
operuje si¢ jednoznacznie zdefiniowanymi i zweryfikowa-
nymi parametrami. Choc¢by taki parametr jak $miertelnos¢.
Jesli odniesiemy liczbe zgonéw do liczby zarejestrowanych
przypadkow choroby, to dla Szwecji mamy 9%, podczas gdy
przyktadowo dla USA - 5,4%, a dla Polski - 4,2%. Istnieja
jednak badania amerykanskie, z ktérych wynika, ze liczba
0s6b uodpornionych, z przeciwciatami po przebytej choro-
bie COVID-19, jest 10-krotnie wieksza niz liczba zareje-
strowanych przypadkéw choroby, a wiec odnoszac liczbe
zgonow do liczby wszystkich zakazonych, mamy w USA
$miertelnos¢ 0,5%. Fenomenem jest wynik Singapuru, gdzie
$miertelnos¢ liczona jako liczba zgondéw do liczby wszyst-
kich wykrytych zachorowan wynosi 0,06%, czyli podobnie
jak dla zwyktej grypy. Jest oczywiste, Ze oficjalnie podawane
liczby rejestrowanych zachorowan zalezg od liczby wyko-
nywanych testow, tj. od wykrywalnosci zakazen. Gdy liczba
wykonywanych testow jest niewielka, to wykrywalno$¢
zakazen jest mala, a wtedy $miertelno$¢ wydaje sie bardzo
wysoka. Jesli nie wykrywa sie zakazen bezobjawowych lub
o fagodnym przebiegu, to rejestrowane sg tylko przypadki
najciezsze, z ktorych wiele konczy sie zgonem.

Swoja droga niezwykle niskie wartosci absolutne zgondw
w takich krajach jak Singapur (26) czy Hongkong (4) by¢
moze tlumaczy si¢ tym, ze ich koronawirus jest tagodniej-
szy. Zatem w strategii krajow (jak Polska), ktore wyplasz-
czyly krzywa dziennych zachorowan i nastawily si¢ na dlu-
gotrwale Zycie z koronawirusem, rozwigzaniem konczacym
epidemie moze by¢ nie tylko szczepionka, ale tez samoistne
ztagodzenie zjadliwosci wirusa.
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Ziagodzenie jadowitosci

A dlaczego wlasciwie mialby ztagodnie¢? Moze na odwrdt,
moze stanie si¢ jeszcze bardziej srogi. Ot6z méwimy

nie o wirusie, lecz o ewolucji, uwazanej za jedyne prawo
rzadzace w biologii. Wirus SARS-CoV-2 caly czas mutuje
i obecnie w rdznych rejonach $wiata rozprzestrzeniajg sie
rdzne szczepy tego wirusa, niektore z nich sg fagodniejsze
od innych. Dlaczego te tagodniejsze mialyby zdominowac¢
$wiatowa populacje koronawirusa?

Przypomnijmy sobie przypowies¢ o skorpionie i zabie.
Skorpion poprosil zabe, by przeprawita go na swoich ple-
cach na druga strone rzeki. ,,Boje si¢, ze mnie ugryziesz’,
mowi zaba. ,,Alez skad — uspokaja skorpion - przeciez
wtedy oboje by$smy utoneli”. Zaba ulegta i jednak utoneli,
bo skorpion ma taka nature, ze musi ukasi¢. Wyobrazmy
sobie, ze plyna dwie zaby i kazda ma na swoich plecach
skorpiona. Kazdy skorpion ukasi swoja Zabe, ale jeden

z nich jest mniej jadowity i ten przezyje, bo jego zaba,
chociaz chora od jadu, jednak przeptynie na drugi brzeg.
Bardziej jadowite szczepy wirusa majg mniejsze szanse roz-
przestrzeniania sie, bo szybko eliminujg swoich nosicieli

z fancuszka zakazen. Tak stalo si¢ w przypadku pandemii
$winskiej grypy w roku 2009. Pamigtamy, jak dwczesna
minister zdrowia Ewa Kopacz zaoszczedzila na odkladaniu
zakupu szczepionki, ktora okazala sie ostatecznie niepo-
trzebna, bo nie doszla do nas grypa, ktéra zabita na $wiecie
ponad 250 tysiecy ludzi. Oczywiscie wirusy HIN1 do nas
dotarly i s3 migdzy nami, tylko z czasem staly si¢ tagod-
niejsze. Swiniska grypa wybuchta na farmach $winskich

w Meksyku i w poczatkowej fazie ekstremalnie jadowite
wirusy z tatwoscig przenosily si¢ miedzy gesto skupionymi
$winiami. Po przejsciu na nowego nosiciela — cztowieka,
warunki przenoszenia si¢ pogorszyly i w ewolucji prze-
trwaly tagodniejsze szczepy wirusa.

Szukajac dowodu na zaistnienie podobnego kierunku
ewolucji koronawirusa SARS-CoV-2, poréwnuje si¢
$miertelnos¢ dla dwoch populacji. Pierwsza to pasazero-
wie statku wycieczkowego ,Diamond Princess”. W stycz-
niu przebadano wszystkich 3711 pasazer6w i zaloge

- sposrdd zainfekowanych koronawirusem zmarto 1,2%.
Druga populacja jest ludnos¢ Islandii, pierwszego

kraju, ktory podjat zadanie przebadania catej ludno-

$ci. W maju, gdy przebadano 52 tysigce 0sdb, wykryto
1,8 tysiaca przypadkow zakazenia, dla ktorych $miertel-
no$¢ wyniosta 0,6%. Zwolennicy teorii, ze ewolucja nam
pomoze, interpretujg te dane jako dowdd na ztagodzenie
jadowitosci wirusa po upltywie kilku miesiecy, od stycz-
nia do maja. Sceptycy zwracaja uwage, ze $redni wiek
pasazerow statku byt wyzszy niz ludnosci Islandii. Tak
jest niestety z wieloma danymi w tej pandemii, ze trudno
o jednoznaczng ich interpretacje.

Na przyktad profesor Jan Zielonka twierdzi, ze wskutek
utrudnionego dostepu do opieki lekarskiej w okresie
marzec-maj co miesigc umierato w Polsce o 30 tysiecy
0s6b wiecej na choroby inne niz COVID-19. Jednak



dane statystyczne tego nie potwierdzaja. W kwietniu
2020 roku zmarto w Polsce kilka tysiecy ludzi mniej niz
w kwietniu 2019 roku.

Nizsze statystyki $miertelnosci w tym roku sg interpre-
towane jako skutek mniejszej liczby przeprowadzonych

A)

Jak to sie skonczy?

operacji i hospitalizacji. W kwietniu siedzielismy w domu,
sami troszczyliémy sie o nasze zycie, unikajac kontaktu

ze shuzba zdrowia. Zylismy holistycznie i wielu z nas dzieki
temu wcigz jeszcze zyje. Jestem jak skorpion, nie moge
sobie odmdwi¢ na koniec niestosownego zartu. ll

Wykresy przebiegu epidemii w trzech krajach, ktdre opanowaty sytuacjg (A)
i w trzech krajach, w ktérych ,.konca nie wida¢” (B). Zrodto: www.worldometers.info

B)
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Szansa dla pacjentow
Z guzem serca

Czy mozna usuna¢ narzad, zoperowac go poza ciatem
pacjenta i wszczepic z powrotem? Okazuije sie, ze tak,

a tego rodzaju zabiegi wykonuje sie rowniez w Polsce.
Autotransplantacje w dramatycznych okolicznosciach
przeprowadzili niedawno lekarze z Uniwersyteckiego
Szpitala Klinicznego we Wroctawiu, a narzadem, ktory
wyjeli z ciata pacjenta i nastepnie wszczepili, byto serce.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

a oddziat ratunkowy zgtosit sie

miody, 30-letni pacjent w ciezkim
stanie. Plut krwia, miat problemy z oddy-
chaniem, nie bez trudu pokonat kilka
schodéw prowadzacych do szpitala.
Okazalo sig, ze przyczyna zgtaszanych
przez niego bardzo niepokojacych
objawow jest niezwykle rzadki guz
rozwijajacy sie w sercu. Nowotwor
wypetniat juz praktycznie caty lewy
przedsionek, wskutek czego blokowat
niemal catkowicie przeptyw krwi przez
serce oraz naciekat na naczynia ptucne.
Lewe ptuco juz nie pracowato, dlatego
chory sie dusit. Pacjent w kazdej chwili
maogt umrze¢, potrzebowat nowego
serca, jednak zdiagnozowana choroba
nowotworowa wykluczata w tym przy-
padku mozliwos¢ dokonania przesz-
czepu od zmartego dawcy. Lekarze zde-
cydowali sie mimo wszystko mu pomoc.
W nocy, gdy doswiadczony zespo6t
specjalistow starat sie utrzymac mezczy-
zne przy zyciu, kardiochirurdzy i onko-
lodzy przygotowywali sie do operacji.
Nastepnego dnia mtody mezczyzna trafit

na stét operacyjny i wykonano u niego
autoprzeszczep serca.

tatanie serca

Niezwykle ryzykownej operacji podjat
sie zespot dr. Romana Przybylskiego.
Zaatakowane przez nowotwor serce
zostato wyciete z piersi i przenie-
sione na stoét operacyjny. W tym czasie
pacjent byt podtaczony do sztucznego
ptuco-serca, ktére utrzymywato go przy
zyciu. W ciggu kilku godzin zespot
kardiochirurgéw usunat guza i tkanki,
ktére naciekat, a nastepnie zrekonstru-
owano zniszczony przedsionek. Nie
byto to tatwe, poniewaz nowotwor
zdazyt dokonac niematego spustoszenia
w sercu i konieczne byto wstawienie fat
z materiatu biologicznego pobranego
od pacjenta. Miato to zapobiec pézniej-
szym problemom zdrowotnym, jakie
towarzysza wszczepieniu materiatéw
syntetycznych, ktére organizm traktuje
jako obce tkanki. Nastepnie serce zostato
wszczepione z powrotem do klatki pier-
siowej i... podjeto prace!

odrzuci, bo jest to jego serce” — wyjasniat dziennikarzom amerykanski kardiochirurg?

4 Metoda rodem z USA A

Tworca metody usuwania nowotworu serca za pomocg autotransplantacii jest amerykanski
kardiochirurg prof. Michael J. Reardon, szef Kliniki Kardiochirurgii Methodist DeBakey Hart Center

w Huston, ktory sam przeprowadzit juz wiele takich zabiegow — dwunasty z nich miat miejsce

w Polsce, w 2007 roku. Profesor uczestniczyt w operacji 55-letniego mieszkanca Poznaniu, ktory miat
zZtoSliwy guz lewego przedsionka serca. ,W zabiegu tym do wycinania serca trzeba podejSc inaczej niz
w zwykfej transplantacji serca. Nie mozna uszkodzi¢ usuwanego organu, bo nie bedzie on wyrzucony,
tylko wszyty na nowo. Sg tez pewne ufatwienia — wiadomo, ze organizm takiego wszytego serca nie

J
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Dalsza perspektywa

Pacjent przezyt i juz po kilku dniach czut
sie dobrze, a jego serce pracowato prawi-
dtowo. Po mniej wiecej tygodniu od opera-
¢ji lekarze uznali, ze moze wréci¢ do domu.
To jednak nie zakoriczyto tej historii.

Po wykonaniu badania histopato-
logicznego usunietych tkanek usta-
lono, ze serce zostato zaatakowane
przez ztosliwego miesaka i pacjent
bedzie musiat poddac sie dodatkowo
chemioterapii, ktéra umozliwi zniszcze-
nie reszty komérek nowotworowych.
Szanse na wyleczenie ma duze, poniewaz
operacja serca poza jego ciatem pozwo-
lita lekarzom na wyciecie praktycznie
wszystkich zaatakowanych tkanek, co nie
bytoby fatwe, gdyby operowali narzad
metoda tradycyjna, w klatce piersiowe;j.
Mezczyzne uratowata szybka decyzja
lekarzy i ich odwaga.

Operacje tego typu przeprowadza sie
juz na catym swiecie, niemniej sg one
dla lekarzy zawsze wielkim wyzwaniem
i wigza sie z duzym ryzykiem. Nie zmie-
nia to faktu, ze dzieki autotransplantacji
serca pacjenci z guzem tego organu
zyskuja szanse na powrdt do zdrowia.
Doktor Przybylski przeprowadzit juz trzy
podobne zabiegi, ale ten byt pierwszym
na Dolnym Slasku, gdzie nasz wybitny
kardiochirug obecnie pracuje’. l
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Zamiast bajbasow

Najnowsze badania wykazuja, ze dzieki optymalnemu leczeniu
medycznemu (ang. OMT — optimal medical therapy) wielu
pacjentow z chorobg wiericowa mozna leczy¢ nieinwazyjnie,
faczac terapie farmakologiczng z radykalng zmiana trybu zycia.

Aktywnos¢ fizyczna obowiazkowa.

TeksT ZUZANNA SAWCZUK

o trwajacych 7 lat badaniach,

w grudniu 2019 r. podczas kongresu
American Heart Association, zaprezen-
towano wyniki badania ISCHEMIA (z tac.
niedokrwienie), ktérego istota byto
sprawdzenie, czy istnieje bezwzgledna
koniecznos$¢ wykonywania u pacjentéw
z chorobg niedokrwienng serca (choroba
wiencowa) interwencji kardiochirurgicz-
nych i czy mozna ich unikng¢, dokonujac
zmiany trybu zycia. Stosowane bowiem
w takich przypadkach pomostowa-
nie aortalno-wiencowe, czyli bajpasy,
to powazna operacja obarczona duzym
ryzykiem. Grozna moze by¢ dla chorego
nawet koronarografia, bedaca podstawa
diagnostyki w chorobie wiencowej,
polegajaca na wprowadzeniu kontrastu
do naczyn krwionosnych. Umozliwia
ona zlokalizowanie zwezonego naczynia
wiencowego i jego jednoczesne rozsze-
rzenie. Zabieg ten stosuje sie w Polce
niemal rutynowo u pacjentéw z podej-
rzeniem choroby wieicowej. Jego wynik
jest czesto wskazaniem do wykonania
bajpaséw. Tymczasem, jak wykazato
badanie ISCHEMIA, nie jest to zabieg
niezbedny i powinien by¢ zarezerwo-
wany dla pacjentéw z zawatem serca lub
ciezka postaciag choroby niedokrwiennej
serca. Tak wiec schemat leczenia naleza-
toby w zwiagzku z tym zmienié.

Przebieg badania

W badaniu wzieto udziat 5179 pacjen-
tow z catego Swiata, Srednio w wieku
64 lat, cierpiagcych na umiarkowana
lub ciezka chorobe niedokrwienna
serca. U wielu z nich zdiagnozowano
wspotistniejace schorzenia, takie jak
cukrzyca i nadcisnienie tetnicze. Wszy-
scy zostali poddani leczeniu farmako-
logicznemu i regularnie wykonywano
u nich pomiary ci$nienia oraz poziomu
glukozy, cholesterolu i tréjglicerydéw
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we krwi. Dodatkowym zaleceniem, jakie
otrzymali chorzy, byta zmiana trybu
zycia. Kazdy uczestnik eksperymentu
musiat rzuci¢ palenie papieroséw,

takze tych elektronicznych, odstawi¢
catkowicie alkohol i zmodyfikowa¢
diete. Z menu badanych zniknat cukier,
zywnos¢ wysokoprzetworzona i ttusz-
cze zwierzece, za to pojawity sie w nim
Swieze warzywa i owoce. Istotnym ele-
mentem terapii byto takze zwiekszenie
aktywnosci fizycznej, dostosowanej
indywidualnie do wydolnosci orga-
nizmu kazdego chorego. Interwencje
kardiochirurgiczne wykonywano w trak-
cie trwania badania jedynie w stanie
wyzszej koniecznosci.

Zaskakujacy rezultat

Obserwacja chorych trwata niewiele
ponad 3 lata, a otrzymane wyniki poréw-
nywano z grupg pacjentéw leczonych
tradycyjnie, poddawanych operacjom

i zabiegom kardiochirurgicznym.

W ciggu pierwszych 6 miesiecy ekspe-
rymentu stwierdzono, ze stan chorych
leczonych jedynie zachowawczo nie
roznit sie znaczaco od stanu pacjentéw,
u ktérych wykonano koronarografie. Nie
sygnalizowali oni réwniez zaostrzenia
objawoéw towarzyszacych chorobie nie-
dokrwiennej serca, takich jak dusznos¢

i bole w klatce piersiowej, a swéj kom-
fort zycia opisywali jako zadowalajacy.
Dopiero po 2 latach trwania badania
zwiekszyta sie czestotliwos¢ wystepowa-
nia niepokojacych objawoéw i zawatéw
serca, co wigzato sie z koniecznoscia
zastosowania leczenia chirurgicznego.
Nie stwierdzono jednak znaczacej
réznicy w smiertelnosci pacjentéw
leczonych metoda OMT i tradycyjna,
wynosita ona jedynie 0,1%. Podobnie
ksztattowata sie czestotliwos¢ zawatow
serca i incydentéw zatrzymania krazenia
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- w przypadku chorych, u ktérych
zastosowano OMT, wynosita ona 15,5%,
a u leczonych tradycyjnie 13,3%.

Im wezesniej, tym lepiej

Naukowcy podkreslaja, ze zastosowanie
metody OMT pozwala unikna¢ interwen-
¢ji kardiochirurgicznych lub przesunac

w czasie koniecznos¢ ich wykonania.
Najwazniejsze jest jednak to, ze im
wczesniej zostaje wdrozone optymalne
leczenie medyczne, tym wieksze sg szanse
pacjenta na unikniecie zawatu. A sama
metoda OMT, jako nieinwazyjna, spotyka
sie z wieksza akceptacja pacjentow, ktérzy
wolg takie rozwigzanie zamiast operacji,
ktéra jest ryzykowna i wiaze sie ze stre-
sem. Koronarografia i bajpasy powinny
by¢ zatem stosowane jedynie w stanie
wyzszej koniecznosci, a nie rutynowo.
Nowa strategia leczenia choroby wien-
cowej wymaga jednak scistej wspotpracy
pacjenta z lekarzem i dla wielu oséb
wiasnie to jest najwiekszym wyzwa-
niem, poniewaz muszg sie zmobilizowac
do przestrzegania zalecen i regularnych
kontroli nie tylko u kardiologa, ale takze
dietetyka, fizjoterapeuty i innych lekarzy
specjalistow. Il
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Ekatrakit 7 badan

D Warzyw i owocow,

0 ktorych warto pamietac w lecie

Nieprzypadkowo najwieksza ochote na warzywa i owoce mamy
w czasie upatéw - dostarczaja nam nie tylko cennych witamin

i soli mineralnych, lecz réwniez wody. A przy okazji pomagaja

w pokonywaniu tak powaznych choréb jak astma, otytosc

i nowotwory. Udowodniono, ze dieta bogata w warzywa i owoce,
ktore przedstawiamy, zmniejsza takze ryzyko rozwoju schorzen
ukladu sercowo-naczyniowego’.

Arbuz

» 100 g owocu dostarcza jedynie 30 kcal

» arbuz prawie w 90% skfada sie z wody

» jest zrodtem beta-karotenu (antyoksydant i prekursor witaminy A),
witaminy C, witamin B1 i B6, magnezu i potasu

» zawiera likopen, substancje zmniejszajaca ryzyko wystapienia
udaru i zawatu serca, co potwierdzono naukowo

Likopen jest pomocny m.in. w leczeniu dyslipidemii, cukrzycy,

nowotworéw, osteoporozy i choréb neurodegeneracyjnych;

nalezy do antyoksydantéw.

Stezenie likopenu w arbuzie zwieksza sie w temperaturze 20 st. C?

Melon kantalupa

» wystepuje w nim luteina i zeaksantyna - obie substancje
przyczyniajg sie do prawidtowej pracy oczu
» 150 g tej odmiany melona zawiera 65 mg witaminy C
» 177 g owocu dostarcza 3,58 mcg beta-karotenu
i 160 ml wody
Melon kantalupa powinien by¢ obecny w diecie os6b
chorych na astme, nadcisnienie i raka®

Pomidor

» wszystkie odmiany pomidoréw sg bogate w likopen,
silny antyoksydant (8-40 mcgna 1 g)

» pomidory zawieraja dwie wazne witaminy: Ci E

» dostarczajg nam réwniez duze ilosci potasu i magnezu

Podczas obrébki termicznej zmniejsza sie w pomidorach

ilos¢ wody, a zwieksza stezenie likopenu, warto wiec

przygotowywac na ich bazie sosy'

Fot. StephanieAlbert  Fot. Erbs55  FotOpen-Clipart-Vectors
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Truskawka

100 g swiezych truskawek zawiera:
» prawie 90 ml wody

» 41 mg witaminy C

» 26 mcg luteiny i zeaksantyny
» 27 mcg beta-karotenu

» 17 mcg kwasu foliowego*

Jako idealne Zrédto beta-karotenu, luteiny i zeaksantyny, ktére
wspomagaja prawidtowg prace oczu, truskawki powinny sie znalez¢

o tej porze roku zarébwno w menu dzieci, jak i 0séb dorostych,
spedzajacych sporo czasu przed komputerem.
Ze wzgledu na duza zawartos¢ kwasu foliowego truskawki

sg obecnie uznawane za idealny owoc dla kobiet w cigzy. Jak widag,
stanowisko ekspertéw odnosnie do szkodliwego oddziatywania
truskawek na przyszte mamy zmienito sie radykalnie - pod wptywem

wynikéw badan naukowych®

Kukurydza petnoziarnista

» jej spozywanie zmniejsza ryzyko rozwoju choréb
ukfadu sercowo-naczyniowego, cukrzycy typu 2
i otytosci

» badania naukowe wykazaty, ze ma ona réwniez
dziatanie przeciwnowotworowe

» jest zrodtem btonnika, dzieki czemu wspiera prace
uktadu pokarmowego

Kukurydza petnoziarnista w ok. 75% sktada sie z wody,

jest cennym zroédtem wapnia, magnezu, potasu i zelaza,

a takze witamin, takich jak A, E, Ciz grupy B®
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Warzywa i owoce s3 Zrodtem wielu A

substangji niezbednych do prawidtowego

funkcjonowania organizmu:

© Antyoksydanty, takie jak zeaksantyna, luteina
i likopen, wydtuzaja zycie komérek, a posrednio
chronig je przed atakiem drobnoustrojow
i zmniejszaj ryzyko chordb cywilizacyjnych

© Magnez wspomaga prace uktadu migsniowego,
a takze prawidtowe funkcjonowanie serca

® Potas odgrywa kluczowa role w aktywnosci
niektdorych enzymow, dziata réwniez bardzo
korzystnie na mig$nie

© Wapn to przede wszystkim budulec kosci,
ale tez substancja zwiekszajaca krzepliwo$¢ krwi
— petni wiec wazna funkcje w gojeniu sie ran

® 7elazo jest sktadnikiem hemoglobiny, ktéra
transportuje krew do komorek, a ponadto
stymuluje odpornos¢ organizmu i uczestniczy
w zwalczaniu wolnych rodnikéw

© Witamina A poprawia prace oczu, a takze
pomaga uktadowi odpornosciowemu
w zwalczaniu infekgji

© Witaminy z grupy B sq niezbedne
do prawidtowego funkcjonowania uktadu
nerwowego, przyczyniaja sie réwniez
do powstawania czerwonych krwinek

© Witamina C to wsparcie dla biatych krwinek,
ale tez silny antyoksydant, ktéry chroni
organizm przed wyniszczajacym dziataniem
wolnych rodnikéw

© Witamina E pozwala na dtugo zachowa¢ mtodos¢,

\ a ponadto korzystnie wptywa na ptodnos¢ J

Menu dla odpornosci
Gdy chcemy zwigkszy¢ odpornos¢ organizmu,
najczesciej siegamy po witaming C. Tymczasem
niedobor jakiegokolwiek z niezbednych
organizmowi skfadnikow zmniejsza wydolno$¢
narzadow wewnetrznych i catych ich ukfadow,
a w konsekwencji zwieksza naszg podatnos¢
na choroby. Biorac pod uwage, ze zrodfem
wielu substanciji cennych dla zdrowia
S3 warzywa i owoce, warto pomyslec
0 tym, by na naszym stole jak najczesciej
goscit sos pomidorowy czy domowej
roboty sorbet z zimnego arbuza
i truskawek. Brzmi przepysznie!
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Rownowaga dziekl jodze

Zdaniem lekarzy przyczyna ztego samopoczucia,
spadku odpornosci i ostabienia coraz czesciej jest prze-
wlektly stres. Jak donosza naukowcy z GB Pant Hospital
(Indie), jednym z najlepszych sposob6éw na usuniecie
jego skutkow i wzmocnienie uktadu odpornoscio-
wego jest joga.

Stres jest naturalng reakcja naszego ciata

na sytuacje zagrozenia zdrowia lub zycia.

Jesli utrzymuije sie krotko, nie wyrzadza

nam krzywdy, ale jesli towarzyszy

nam stale, moze drastycznie obnizy¢

naszg odpornos¢. Odpowiedzialne

za to sa hormony stresu, ktére zabu-

rzajg mechanizmy regulujace prace

ukfadu immunologicznego. Pod

ich wptywem ulega ograniczeniu &5
wydzielanie cytokin, koordynujacych
dziatanie tego uktaduy, a takze desta- ;

bilizuje sie proces aktywacji makro-

fagéw i ulega zmniejszeniu liczba

przeciwciat we krwi. Diugo utrzymujacy sie wysoki

poziom hormondéw stresu powoduje takze rozregulowa-

nie metabolizmu, co prowadzi do utraty homeostazy, czyli

stanu réwnowagi w funkcjonowaniu catego organizmu.

Siegnij po maliny

W radzeniu sobie ze stresem i jego skutkami niezwykle sku-
teczna okazuje sie joga. Jej nieodtgcznym elementem jest
prawidtowe oddychanie, umozliwiajace dotlenienie organi-
zmu. Joga dziata takze uspokajajaco, co prowadzi do obni-
zenia poziomu hormondéw stresu, a ponadto usprawnia
przeptyw krwi i limfy, utatwiajac tym samym prze-
mieszczanie sie w organizmie komorek uktadu
odpornosciowego. Dodatkowo stymuluje
prace grasicy, czyli gruczotu, w ktérym
dojrzewaja i namnazaja sie biate krwinki.
Z kolei pobudzony odpowiednimi
asanami uktad pokarmowy lepiej przy-
swaja sktadniki odzywcze, takie jak
chociazby biatka niezbedne do wytwa-
rzania przeciwciat. Joga pobudza réw-
niez do pracy ukfad endokrynny, ktéry
wydzielajgc odpowiednie hormony,
- reguluje prace uktadu odpornosciowego,
 pobudza biate krwinki do wydziela-
nia cytokin i wytwarzania przeciwciat.
Wielkg zaletg jogi jest takze to, ze moga ja prakty-
kowac osoby w kazdym wieku, nawet dzieci. Juz 15 minut
dziennie wystarczy, by wzmocni¢ odpornos¢ i przywrocic
organizmowi réwnowage'.

99

Ci, ktorzy mysla,

Owoce te zawieraja kwasy fenolowe, ktére zapobiegajg rozwojowi
nowotwordéw. Powszechnie wiadomo, ze za wystepowanie wielu
rodzajow guzoéw i nowotworéw odpowiadaja wolne rodniki
tlenowe, powstajgce w naszych komérkach m.in. pod wpty-
wem stresu. Uszkadzajg one nici DNA, proteiny i lipidy,
co powoduje zaburzenie metabolizmu komérkowego
i daje poczatek procesom nowotworzenia. Jak dowio-
dty badania, przeprowadzone przez naukowcow
z uniwersytetu w Nowym Sadzie (Serbia) na myszach,
kwasy fenolowe nie tylko unieszkodliwiajg wolne
rodniki tlenowe, ale takze dziatajg bezposrednio
na komorki rakowe, zmuszajac je do apoptozy, czyli
$mierci. Jesli juz doszto do wytworzenia guza, hamuja
jego rozrost, czyli opdzniajag rozwdj choroby nowotwo-
rowej. Wystepujace w malinach kwasy fenolowe zacho-
wuja swoja aktywnos¢ biologiczna takze w przetworach,
takich jak soki, przeciery i dzemy?

26 nie majq
czasu na zdrowe
odzywianie,

wczesniej czy
pozniej beda
musieli znalez¢
Czas na chorobe
Edward Stanley
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minut po wypaleniu ostatniego papierosa

stabilizuje sie rytm pracy serca, po 12 godzinach poziom
tlenku wegla we krwi wraca do normy, a po 3 miesigcach

poprawia sie wydolnos¢ ptuc. Po roku od rzucenia palenia

zanika kaszel i duszno$¢ oraz zmniejsza sie 0 50% ryzyko

zawatu serca, ktdére po 5 latach obniza sie jeszcze bardziej,

do takiego poziomu, jak u osoby niepalacej. Jednak dopiero po 10 latach
zmniejsza sie ryzyko zachorowania na raka®.

ZE SWIATA MEDYCYNY

Koronawirus pod lupg

W kwietniu tego roku naukowcom

z Uniwersytetu Gdanskiego udato sie
odczytac petng sekwencje genetyczng
wirusa SARS-CoV-2 wyizolowanego
od polskiego pacjenta. Rezul-
taty badan zostaty przez Pola-
kéw udostepnione naukow-
com z catego $wiata, co jest
sytuacja bezprecedensowa.
Po raz pierwszy caty swiat
nauki, by przyspieszy¢ bada-
nia nad wirusem, skonsolido-
wat sie do tego stopnia, ze wyniki
analiz sa przekazywane natychmiast,
bez zbednych formalnosci.

W miedzynarodowej bazie znajduje sie
juz ponad 5 tys. sekwencji genetycz-
nych koronawirusa. R6znig sie one mie-
dzy sobga, poniewaz wirus w kazdym
zakatku Swiata mutuje inaczej. Patogen
stara sie niejako dopasowac do popu-
lacji, poziomu zbiorowej odpornosci

i miejscowych uwarunkowan $rodowi-
skowych, by ukry¢ sie przed uktadem
odpornosciowym. Analiza sekwencji

genetycznych pozwoli zatem naukow-
com na dokfadniejsze poznanie
SARS-CoV-2 i sposobdw jego dziata-
nia, a takze na szybsze opracowanie
skutecznych lekéw i szczepio-
nek. By¢ moze konieczna
bedzie takze modyfikacja
dotychczasowych sposo-
bow leczenia, w zaleznosci

musza mierzy¢ sie lekarze.
Zaawansowane techniki bio-
logii molekularnej zastosowane
przez polskich naukowcédw umozliwity
wyizolowanie materiatu genetycznego
koronawirusa bez koniecznosci jego
namnazania. Laboratorium Hematolo-
gii Uniwersyteckiego Centrum Klinicz-
nego w Gdansku caty czas pracuje nad
zidentyfikowaniem kolejnych sekwen-
¢ji patogenu pobranego od polskich
pacjentéw z réznych regiondw kraju,
ktore takze zostana niezwtocznie
przekazane do miedzynarodowych
medycznych baz danych*.

Domowy napo] izotoniczny

W lecie napoje izotoniczne nawadniajg organizm o wiele lepiej niz woda. Zawieraja
one sktadniki mineralne, ktére sa niezbedne do utrzymania prawidtowego cisnie-
nia krwi i wspomagaja prace uktadu nerwowego, a takze zwigkszaja wchtanianie
wody w jelitach. Napoje izotoniczne wzbogacane sg réwniez tatwo przyswajanymi
weglowodanami, ktére dodaja nam energii. Zamiast siega¢ po produkty gotowe,

ktére moga zawierac¢ barwniki lub konserwanty, mozna napdj
izotoniczny przygotowacé w domu. Wystarczy do jednego

litra przefiltrowanej lub przegotowanej wody dodac 3 tyzki
miodu, sok wyci$niety z catej cytryny i jedna czwarta
tyzeczki soli kuchennej, a nastepnie catos¢ doktadnie
wymiesza¢. Mozna tez dodac kilka listkow miety lub
melisy oraz plasterki cytryny, co zwiekszy zaréwno
smakowy, jak i estetyczny walor napoju®.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

od tego, z ktérym szczepem

po zdrowie MWL |

Aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna
do prawidtowego funkcjonowania
uktadu krwionosnego,
pokarmowego i odpornosciowego,
a takze dla naszej psychiki.

Warto wybrac sie na spacer do lasu
sosnowego, gdzie pod wptywem
olejkéw eterycznych, dziatajacych
wykrztusnie i mukolitycznie
(zmniejszajg gestosc wydzieliny),
nasze ptuca uwolnia sie od flegmy
i miejskich zanieczyszczen.

Olejki sosnowe ograniczajq tez
przekrwienie oskrzeli i zatok oraz
wspomagaja regeneracje btony
sluzowej wyscietajacej drogi
oddechowe, naszej pierwszej

linii obrony przed infekcjami.

Maja ponadto wtasciwosci
przeciwzapalne i przeciwbolowe.
Spacery po lesie przynosza ulge

w schorzeniach gérnych drég
oddechowych, dolegliwosciach
ptuc, zapaleniu oskrzeli i astmie.
Obnizaja réwniez poziom hormondéw
stresu, ostabiajacych odpornosé.
Ruch pobudza zas do pracy

jelita, co zwieksza wchtanianie
sktadnikéw pokarmowych,

a gtebokie oddychanie rozpreza
ptuca, dzieki czemu wiecej tlenu
trafia do krwi. Warto takze wsigsc¢
na rower, by pobudzi¢ do pracy
wszystkie miesnie. Juz po
kilkunastu minutach poczujemy
sie wyciszeni i rado$ni, poniewaz
umiarkowany wysitek pobudza
wydzielanie endorfin. Pamietajmy
tez o porannej gimnastyce w dobrze
przewietrzonym pomieszczeniu,
ktéra chroni przed infekcjami,
poniewaz dotlenia organizm

i pobudza krazenie, dzieki czemu
do wszystkich komorek ciata trafig
wraz z krwig i limfa biate krwinki®

. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(3144610/
. https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5963655/
. https://www.facebook.com/WHO/posts/2886275518084479
. https://www.poradnikzdrowie.pl/aktualnosci/wielki-sukces-

-polakow-naukowiec-z-gdanska-odkodowal-koronawirusa
. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1402378/
6. https://pantabletka.pl/jak-sie-nawadniac-przepis-na-do-
mowy-izotonik/
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Przyjaciele odpornosci (1

l

PO PIERWSZE DLATEGO, ZE ZAWDZIECZASZ MU DOSTEP

DO NATURALNEJ WITAMINY D, KTORA WYKAZUJE DZIALANIE
IMMUNOMODELUJACE | STYMULUJE WYTWARZANIE W ORGANIZMIE
KATELICYDYN — ZWIAZKOW WYNISZCZAJACYCH DROBNOUSTROJE
SKUTECZNIEJ NIZ ANTYBIOTYKI. PO DRUGIE — PROMIENIOWANIE
ULTRAFIOLETOWE ZWIEKSZA AKTYWNOSC LIMFOCYTOW T,
UCZESTNICZACYCH W REAKCJACH ODPORNOSCIOWYCH,

CO CHRONI NAS ROWNIEZ PRZED COVID-19. A PO TRZECIE

— JEST WIELE INNYCH POWODOW, ZEBY KORZYSTAC Z KAPIELI

SLONECZNYCH, A TAKZE... BY ICH CZASEM UNIKAC.
TeksT KATARZYNA BOGIEL

PRAWDA CZY MIT?

e Promieniowanie UVC niszczy DNA
bakterii i wirusow

e Przebywanie na sfoncu zapobiega
krotkowzrocznosci

o \Vitamina D hamuje apoptoze,
czyli naturalng $Smier¢ komaorek

e Kosmetyki z filtrami UV zmniejszaja
fotoadaptacje skory

e Ekspozycja na promieniowanie UV
zapobiega otytosci i cukrzycy typu 2

e Sktad mikrobioty jelitowej zalezy
od poziomu witaminy D w organizmie

e Kapiele stoneczne pomagaja w leczeniu
chorob autoimmunologicznych
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Webinarium (Web + seminarium) to internetowe seminarium, czyli wykfad z mozliwoscig
interakgji ze stuchaczami. Zapisy filmowe webinariéw na YouTube to pasjonujacy materiat,
szczegoblnie gdy dotyczy kwestii wywotujacych spory, jak np. korzystanie ze stofca.
Przejrzelismy wiele webinaridw oraz innych Zrédet internetowych poswieconych
temu tematowi i zebraliSmy argumenty przedstawiane przez wyk’radowcow

— lekarzy i farmaceutow — za i przeciw réznym zwigzanym
z nim twierdzeniom. Redakcja H? nie rosci sobie prawa
do rozstrzygania, ktore poglady wyktadowcow
webinaryjnych sa stuszne. Naszym
zadaniem jest tylko ich zebranie
i zaprezentowanie kontrowersji,
rezonujacych spotecznie na temat
korzystania ze stofca.

NIE LEKCEWAZ SLONCA!

prawdzie spektrum $wiatta stonecznego obejmuje poza

ultrafioletem takze $wiatlo widzialne i podczerwone, jed-

nak o tej porze roku z oczywistych powodéw najbardziej
interesuje nas promieniowanie ultrafioletowe, ktéremu zawdzie-
czamy opalenizne. Czy jednak kazdy moze z niego korzystac?
Kiedy nam ono szkodzi, a kiedy i komu pomaga? Sprawdzilismy,
co méwig na ten temat badania naukowe.
Na poczatek tyzka dziegciu do beczki stonecznego miodu, czyli
kilka stéw o negatywnym oddziatywaniu promieniowania UV.
Jak wiadomo, odpowiada ono za rozwéj nowotwordéw skory,
z ktérych najbardziej zlosliwym jest czerniak. Do rozwoju czer-
niaka przyczyniaja sie przede wszystkim poparzenia sloneczne,
ktére uszkadzajac DNA melanocytéw (komorek pigmentowych),
powoduja ich przeksztalcanie sie w ztosliwe komdérki nowo-
tworowe. Okazuje si¢ jednak, ze rozsadna ekspozycja na storice,
systematyczna i dlugotrwata, ale niepowodujaca poparzen, przy-
czynia sie do tzw. fotoadaptacji (zwiekszona melanizacja, czyli
zmiana barwy skéry na ciemniejszg, i pogrubienie naskérka)
oraz zwieksza synteze witaminy D w skdrze, co chroni nas
przed czerniakiem. Witamina D sprzyja bowiem mechanizmom
naprawy DNA i obniza ryzyko rozwoju nowotworu.

Fot.Celker-Free-Vector-Images
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Stosowanie sie do restrykcyjnych zalecen dotyczacych korzystania ze storica w krajach o niskim
nastonecznieniu moze by¢ szkodliwe dla zdrowia i przyczyniac sie do przedwczesnej Smierci

Jak wynika z przegladu badan, przeprowadzonego w 2016 r.,
zapadalnosc na czerniaka w USA zwiekszyta sie drastycznie

w ciagu niecalych 80 lat. W 1935 r. na 100 tys. mieszkaricéw
chorowata jedna osoba, a w 2012 r. - juz 23. Nie udaje sie tego
wyttumaczy¢ ani lepsza diagnostyka, ani dziura ozonowa, ani
korzystaniem z solariéw. Co zatem spowodowato tak znaczny
wzrost liczby zachorowari? Wytlumaczenie jest prostel.

W 1910 r. tylko 25% sposréd wszystkich zatrudnionych

w USA wykonywato prace w pomieszczeniach, podczas gdy

W 2000 r. odsetek ten wynosil juz 75%. Jesli dodamy, ze klima-
tyzacja, telewizja, komputery i Internet sklaniaja Amerykanéw
do spedzania takze wolnego czasu pod dachem, nie powinno
nikogo dziwié, ze maja oni niski poziom witaminy D we krwi,

a ich skdra nie jest poddawana procesowi fotoadaptacji. Pozba-
wieni tej ochrony, coraz czesciej doznaja poparzen stonecznych
(np. wskutek intensywnego korzystania ze slorica podczas
urlopu), co w konsekwencji prowadzi do wzrostu zachorowal -
nosci na czerniaka.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Autorzy przegladu konkluduja, Ze to nie nadmiar, ale niedobér
storica w ciagu ostatnich 50 lat przyczynit sie do zwiekszenia
zapadalnosci na nowotwory skéry. Co ciekawe, w trakecie bada-
nia przeprowadzonego w 2005 r. zaobserwowano, ze pacjenci

z czerniakiem we wezesnym stadium, ktérzy intensywnie
korzystali z kapieli stonecznych, zyli dtuzej niz ci, ktérzy unikali
kontaktu ze storicem?.

Tak wiec rozsadna ekspozycja na promieniowanie sto-

neczne nie naraza nas na rozwoéj nowotworéw skory,

ale pod warunkiem, ze unikamy poparzen. Okazuje sie
bowiem, ze zwiekszaja one takze ryzyko nieczerniakowych
nowotwordéw skdry, czyli gléwnie ptaskonabtonkowych

i podstawnokomoérkowych. Niektére badania sprzed 20 lat
sugerowaly, ze ich powstawanie moze by¢ skutkiem dhu-
gotrwatego narazenia na dzialanie promieni stonecznych,
niepowiazanego z oparzeniami, ale nie zostato to definityw-
nie potwierdzone. W wydanych w 2012 r. w USA zalece-
niach dotyczacych profilaktyki choréb skéry znajduje sie
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Pod wptywem promieniowania UV
uwalniany jest dziatajacy
przeciwzapalnie tlenek azotu

stwierdzenie, ze prowadzone badania naukowe nie wykazaly
dotad zwigzku miedzy dlugoterminowa ekspozycja na storice
a nowotworami ptaskonablonkowymi czy podstawnokomdr -
kowymi skéry®.

Witamina D - dobra na wszystko?

Jesli chodzi o0 nasze zdrowie, ekspozycja na stonce powoduje
wigcej korzysci niz zagrozen. Niewatpliwie dobrodziejstwem dla
organizmu jest zachodzaca w skorze pod wptywem promienio-
wania UV synteza witaminy D, tak naprawde bedacej hormonem
steroidowym majacym wptyw na funkcjonowanie wigkszosci
komorek i organdéw naszego ciata. Badania epidemiologiczne
wykazuja, ze niedobdr tej witaminy jest przyczyng powaznych
chordb i zaburzen zdrowotnych.

Dluzsze zycie

Jak wazne jest przebywanie na storicu, dowodzi badanie
obserwacyjne przeprowadzone w Szwecji‘. Wynika z niego,

ze niewystarczajaca ekspozycja na promieniowanie UV moze
by¢ réwnie grozna dla zdrowia, jak palenie. Naukowey ustalili
bowiem, ze miedzy kobietami niepalacymi i unikajacymi storica
a palacymi i czesto na nim przebywajacymi nie ma réznicy, jesli
chodzi o dlugos¢ zycia. W poréwnaniu z grupa najintensywniej
korzystajaca ze storica i niepalaca, uczestniczki z grupy niepala-
cej i unikajacej storica zyly 0 0,6-2,1 roku krécej. Dluzsze zycie
0s6b korzystajacych ze storica wiazato si¢ z mniejsza $miertelno-
$cia z powodu choréb sercowo-naczyniowych i innych schorzen
nienowotworowych.

Ci sami badacze zaobserwowali takze, ze stosowanie si¢ do bar-
dzo restrykeyjnych zaleceni dotyczacych korzystania ze storica

w krajach o niskim nastonecznieniu moze by¢ szkodliwe dla
zdrowia i przyczyniac sie do przedwcezesnej $mierci®.

Z badania przeprowadzonego w Danii wynika, ze zwiekszona
$miertelnosc (czestosé wystepowania zjawiska $mierci na danym
obszarze w okreslonym przedziale czasowym) wigze sie z niskim
poziomem witaminy D we krwi, ale nie dotyczy to $miertelnosci
z powodu choréb sercowo-naczyniowych®.
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Ldrowie ukiadu miesniowo-szkieletowego

Juz niemal sto lat temu naukowcy zauwazyli, ze nie mozna miec
zdrowych kosci przy niedoborach witaminy D. Zanim odkryto
witamine D, krzywice leczono tranem i §wiattem stonecznym?’.
Do licznych zachorowan dochodzito w dziewietnastowiecz-

nej Anglii, a takze w Szkocji, ktéra charakteryzuje sie matym
nastonecznieniem. Ukuto nawet nazwe ,,angielska choroba”

w odniesieniu do schorzenia polegajacego na stabym zminerali-
zowaniu kosci, skutkujacym ich deformacja, u dzieci pozbawio-
nych odpowiedniej ilosci promieniowania UV lub witaminy D
przyjmowanej z pozywieniem.

Obecnie wiemy, ze niedobory ,,witaminy storica” moga ponadto
powodowac takie problemy jak osteomalacja (niedostateczna
mineralizacja i zbyt mala gestos¢ kosci), osteopenia (zmniejsza-
nie sie gestosci mineralnej kosci), osteoporoza (patologiczne zre-
dukowanie masy kosci) pierwotna i wtérna, sarkopenia (utrata
masy miesniowej) i bole miesniowo-szkieletowe®. Witamina D
jest bowiem niezbedna do prawidtowego funkcjonowania oste-
oblastéw i osteoklastow (komorek odpowiedzialnych za mode-
lowanie tkanki kostnej i jej wytrzymalosé). Zapewnia ona takze
absorpcje wapnia i fosforu z ukladu pokarmowego, a pierwiastki
te sa konieczne do zachowania zdrowych kosci i miesni.

Mniejsze ryzyko

Uwaza sig, ze niektére typy nowotworéw moga by¢ wynikiem nie-
dostatku storica. Obserwuje si¢ bowiem zwiazek miedzy zamiesz-
kiwaniem w wysokich szerokosciach geograficznych a ryzykiem
$mierci z powodu chioniaka Hodgkina (ziarnicy zlosliwej), nowo-
tworéw piersi, jajnika, jelita grubego, trzustki i prostaty”.

W 2007 r. przeprowadzono badanie kliniczne z udzialem kobiet

w wieku pomenopauzalnym, mieszkajacych w Nebrasce'. Stan
ten ma szerokos¢ geograficzna 41°N, czyli jest potozony tylko kilka
stopni blizej réwnika niz Polska (nasz kraj lezy miedzy 49. a 54.
réwnoleznikiem), co oznacza, Ze charakteryzuje sie podobnym
nastonecznieniem. Badanie wykazalo, Ze przyjmowanie 1100 j.m.
witaminy D3 oraz 1400-1500 mg wapnia dziennie zmniejsza
ryzyko zachorowania na jakikolwiek nowotwor o 50-77%.

Rak jelita grubego

W badaniu na myszach potwierdzono, ze ekspozycja na promie-
niowanie UV, powigzana z synteza witaminy D, obniza ryzyko
rozwoju nowotwordéw jelit!. Zauwazono takze, ze zmniejsza ona
prawdopodobienistwo zeztosliwienia zmian nowotworowych,
choc akurat tego nie udato sie¢ wytlumaczy¢ dzialaniem wita-
miny D. Warto wiedzieé, Ze niedobory tej witaminy wykrywa
sie za pomoca oznaczania poziomu kaleyfediolu, czyli 25(OH)D,
we krwi. Badanie obserwacyjne wykazalo®, ze w przypadku
0s6b, u ktérych poziom kalcyfediolu przekraczat 40 ng/ml,
ryzyko rozwoju nowotworu jelita grubego bylo o 42% nizsze niz
u 0s6b ze stezeniem tej substancji mniejszym niz 10 ng/ml.

Nowotwory piersi

Juz w1999 r. odkryto, ze czesta ekspozycja na $wiatlo stoneczne
ma znaczenie w profilaktyce raka piersi - kobiety intensywnie
korzystajace ze storica dwa razy rzadziej zapadaja na raka piersi
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niz kobiety go unikajace’®. W 2014 r. przeprowadzono metaanalize
wynikéw badan, ktérych celem bylo ustalenie zwigzku miedzy
poziomem kalcyfediolu we krwi w okresie diagnozowania nowo-
tworu piersi a $miertelnoscig z powodu tej choroby. Okazalo sie,
ze $miertelno$c¢ wéréd pacjentek z wysokim poziomem tej sub-
stancji (powyzej 32 ng/ml) byla o polowe mniejsza niz w grupie

z poziomem nieprzekraczajacym 14 ng/ml. Autorzy metaanalizy
zalecaja dbanie o to, by poziom 25(OH)D u wszystkich pacjentek
z nowotworem piersi miescil sie w przedziale 30-80 ng/ml.

Nowotwor pecherza

Dzigki badaniu przeprowadzonemu w Chinach wiemy, ze praw-
dopodobienstwo rozwoju raka pecherza u 0séb ze stezeniem
kalcyfediolu w surowicy krwi powyzej 30 ng/ml, w poréwna-
niu z osobami ze stezeniem tej substancji nieprzekraczajgcym

15 ng/ml, jest mniejsze o 30%*.

Choroba Alzheimera
Badania wykazuja, Ze witamina D (wraz z kwasami omega-3)
moze pomaga¢ w usuwaniu blaszki amyloidowej, bedacej jedna

Nie lekcewaz stonca!

7z przyczyn alzheimera. Swiatlo stoneczne jest gléwnym zrédlem
naturalnej witaminy D, nie dziwi wiec, ze duze ryzyko rozwoju
tej choroby oraz smierci z jej powodu dotyczy przede wszystkim
mieszkancéw krajéw o matym nastonecznieniu'e.

W szeroko zakrojonym badaniu amerykariskim, ktérego uczest-
nicy mieli co najmniej 65 lat, ustalono, ze w przypadku oséb

ze stezeniem 25(OH)D wynoszacym mniej niz 10 ng/ml praw-
dopodobienistwo zachorowania na te chorobe lub inne formy
demencji jest ponad dwa razy wieksze niz u osoéb ze stezeniem
przekraczajacym 20 ng/ml".

W badaniu na szczurach wykazano, ze nieobecnosé¢ witaminy D
w diecie jest przyczyng stresu nitrozacyjnego w moézgu, zwiaza-
nego z nadmiernym gromadzeniem sie tlenku azotu (NO), ktéry
jest wolnym rodnikiem. Zwiazek ten wystepuje fizjologicznie

W naszym organizmie i spelnia wiele waznych funkeji, chroni
nas np. przed patogenami, reguluje napiecie naczyn krwiono-
$nych i odpowiada za przekazywanie sygnaléw miedzy komor-
kami nerwowymi. Jesli jednak w organizmie zostaje zachwiana
réwnowaga (homeostaza), jest on dla nas szkodliwy, powoduje
wlasnie stres nitrozacyjny, ktéry zagraza naszym komérkom,

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Kolor skory jest waznym czynnikiem

W procesie syntezy witaminy D. Osoby
ciemnoskore, by doszto u nich

do wytwarzania tej witaminy, musza
spedzaé na stoncu stosunkowo

duzo czasu. Stwierdzono takze,

Ze S one obarczone mniejszym niz
reszta populacji ryzykiem rozwoju
nigczerniakowego nowotworu skory.
W przypadku 0sob o bardzo jasnej
karnacii, ktorych skora pod wptywem
storica czerwienieje, zamiast ciemniec,
synteza witaminy D nastepuije

wskutek nawet krotkiej eskpozycii

na promieniowanie UV, ale sg one

w wiekszym stopniu narazone na rozwoj
nieczerniakowych nowotworow skory.
Do czynnikow determinujacych
synteze witaminy D nalezy rowniez
szerokoS¢ geograficzna, pora dnia
(synteza przebiega najintensywniej, gdy
storice jest w zenicie) i czas spedzany
na dworze. Znaczenie ma rowniez

to, jak duza czeSc¢ ciafa zostata
odstonigta i ma bezposredni kontakt

Z promigniowaniem UV.

Zapamietaj!

Najlepszym sposobem ocenienia,
czy zapewniamy sobie odpowiednig
ilo§¢ witaminy D, jest ustalenie jej
stezenia we krwi. Sprawdza sig

w tym celu poziom 25(0H)D,

inaczej 25-hydroksywitaminy D3,
czyli kalcyfediolu. Jest to idealny
wskaznik, poniewaz 25(0H)D dotyczy
zarowno wytwarzania witaminy D
przez skore, jak i jej przyjmowania

Z pozywieniem, a ponadto jest

to gtéwna postac tej witaminy
obecna w ludzkim organizmie.
Naukowcy nie sg zgodni co do tego,
jaki poziom kalcyfediolu nalezy
uznac za optymalny. Wedtug
Endocrine Society*, a takze

w opinii wielu lekarzy i naukowcow*,
to 40-60 ng/min (w Polsce:

30-80 ng/ml). Niektore badania
sugeruja natomiast, ze do
zZmnigjszenia ryzyka rozwoju chordb
nowotworowych moze byc konieczne
utrzymywanie stezenia witaminy D
we krwi na poziomie 60-80 mg/ml*
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Wedtug naukowcow kosmetyki
z filtrem UV zmniejszajg
fotoadaptacje skory

i wytwarzanie witaminy D,

ktorej niedobor stanowi
zagrozenie dla zdrowia.

Co wiecej, nie udowodniono,
by stosowanie tego rodzaju
preparatow zmniejszato
prawdopodobienstwo rozwoju
czerniaka. Udato sig natomiast
wykazac, ze jest to sposob

na obnizenie ryzyka wystapienia
ptaskonabtonkowego
nowotworu skory*'.

Stosowanie kosmetykow z filtrem
jest zalecane jako ochrona

przed poparzeniami stonecznymi.

Wazne, by aplikowac je 30 minut
przed wyjSciem na stonce

i nakfadac nowa warstwe

€0 2 godziny. Warto przy tym
pamigtac, by codziennie spedzac

N
Dwa oblicza kosmetykow z filtrem UV

na stoncu trochg czasu bez
ochrony przeciwstoneczng;.

Zapamietaj!
Aby korzysta¢ z dobroczynnego
wptywu sfonecznego Swiatta
na organizm, nalezy:
@ unikac poparzen stonecznych
® od kwietnia do wrzesnia
przebywac na stoncu bez
kremow z filtrem co najmnigj
15 minut dziennie
migdzy godzing 10 a 15,
z odstonigtymi chocby
przedramionami i podudziami
(18% powierzchni ciata)*
0d pazdziernika do marca
w naszej strefie geograficzne;
natezenie Swiatta stonecznego
jest niewystarczajgce
do syntezy witaminy D — nalezy
przyjmowac jg w postaci
suplementow*

poniewaz hamuje tlenowa przemiane materii, co w konsekwen-
cji doprowadza do zaburzeri metabolicznych. A duze stezenie
tlenku azotu w moézgu, co ustalili naukowey dzieki wspomnia-
nemu badaniu na szczurach, powoduje zmniejszenie zdolnosci
poznawczych u oséb w srednim wieku i starszychs.

Luszczyca

W badaniu z 2012 r. stwierdzono, Ze 57% pacjentéw z tuszczyca
cierpialo na niedobdr witaminy D (kalcyfediol na poziomie
nieprzekraczajacym 20 ng/ml), podczas gdy w populacji oséb
nieobarczonych ta choroba odsetek ten wynosi tylko 29,7%?".
W leczeniu tuszczycy stosuje sie naswietlania promieniami UVB
oraz preparaty do stosowania miejscowego z witaming D.

Iwyrodnienie plamki zéttej

W badaniu obserwacyjnym z 2015 r. wykazano, ze zwiazane

z wiekiem zwyrodnienie plamki zéttej w najwiekszym stopniu
dotyczy kobiet obcigzonych genetycznie, u ktérych jednoczesnie
stwierdza sie stezenie 25(OH)D mniejsze niz 12 ng/ml. Auto-

rzy badania sugeruja, ze moze to laczy¢ sie z przeciwzapalnymi
wiasciwosciami kaleyfediolu, i zalecaja, by osobom zagrozonym
zwyrodnieniem plamki zéttej zapewnic¢ odpowiednia podaz
witaminy D%.
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Prochnica zehow

W jednym z badan obserwacyjnych ustalono, ze matki dzieci,

u ktérych w wieku 12 miesiecy stwierdzono préchnice zebéw,

J

mialy znacznie nizszy poziom witaminy D we krwi podczas ciazy
niz matki dzieci bez préchnicy?.

Przeglad 24 badan klinicznych wykazal, ze zaréwno suplemen-
tacja witaminami D2 i D3, jak i korzystanie z promieniowania
ultrafioletowego znacznie zmniejsza ryzyko pojawiania sie
nowych zmian préchniczych w zebach?.

Nie tylko witamina D

Swiattu stonecznemu zawdzigczamy nie tylko mozliwosé wytwa-
rzania przez skore witaminy D. Istniejg rowniez inne prozdrowotne
mechanizmy uruchamiane przez stonce. Niektdre z nich zaczynamy
dopiero poznawac, by¢ moze inne pozostaja wciaz nieodkryte.

Choroby sercowo-naczyniowe

Naukowcy z Edynburga ustalili, jaki czynnik sprawia, ze eks-
pozycja na storice zmniejsza ryzyko $mierci z powodu choréb
sercowo-naczyniowych?. Wykazali oni, ze promieniowanie UVA
uwalnia zgromadzone w ludzkiej skérze zasoby tlenku azotu.
Zwigzek ten przedostaje sie do krwiobiegu, a tam rozszerza
naczynia krwionosne, obnizajac tym samym cisnienie tetnicze.

Fot. 272447



Chioniak nieziarniczy, rak prostaty

W 2013 r. dokonano przegladu badan nad zwiazkiem miedzy
promieniowaniem stonecznym a chorobami nowotworowymi?:.
Okazalo sie m.in., ze promieniowanie stoneczne zmniejsza
prawdopodobienistwo zachorowania na raka prostaty, chlo-
niaka i chioniaka nieziarniczego, a takze obniza $miertelnosé¢

w wyniku tych choréb, przy czym efekt ten jest niezalezny

od poziomu witaminy D we krwi.

Chorohy autoimmunologiczne

W przebiegu choréb autoimmunologicznych dochodzi do nad-
miernego pobudzenia uktadu odpornosciowego, w wyniku czego
organizm atakuje wlasne tkanki. Jednym z takich schorzen jest
stwardnienie rozsiane, w ktérym dochodzi do uszkodzenia wié-
kien nerwowych mézgu i rdzenia kregowego.

Juz jaki$ czas temu zauwazono, ze zapadalno$é na stwardnienie
rozsiane jest odwrotnie zalezna od ekspozycji na promieniowa-
nie UV. W badaniu z 2012 r. wykazano, ze osoby rzadko z niego
korzystajace byly w wiekszym stopniu zagrozone rozwo-

jem SM niz osoby, ktére mialy z nim czesty kontakt?.

Te obserwacje potwierdzaja badania na myszach z modelem
stwardnienia rozsianego®. Stwierdzono w nich, ze promienio-
wanie ultrafioletowe zmniejsza objawy choroby, przy czym efekt
ten jest niezalezny od wytwarzania witaminy D. Mechanizm
wygaszania symptomow polega na hamowaniu stanu zapal-
nego - najprawdopodobniej promieniowanie ultrafioletowe

nie dopuszcza do migracji komérek zapalnych do centralnego
ukladu nerwowego, co zapobiega demielinizacji wiékien nerwo-
wych, czyli rozpadowi chronigcych je ostonek mielinowych.
Cho¢ wydaje sie, ze nie ma zwiazku przyczynowego miedzy
poziomem witaminy D we krwi a zapadalno$cia na stwardnienie
rozsiane, to u oséb z SM obserwuje si¢ niedobdr tej witaminy.
Podobnie jest z chorobami autoimmunologicznymi, takimi jak
cukrzyca typu 1 czy reumatoidalne zapalenie stawéw. W badaniu
z 2016 r. stwierdzono, ze wigksza ekspozycja na storice kobiet

w trzecim trymestrze ciazy wigze sie z mniejszym ryzykiem roz-
woju cukrzycy typu 1 u dzieci ptei meskiej?”. W innym badaniu
odkryto, ze u dzieci i mtodziezy z cukrzyca typu 1 bardzo czesto
wystepuje niedobér witaminy D (kaleyfediol ponizej 20 ng/ml)2.
W trakcie badania przeprowadzonego w 2012 r. ustalono,

7ze niski poziom 25(OH)D cechuje takze pacjentéw z reumato-
idalnym zapaleniem staw6w (RZS)*. A w badaniu obserwacyj-
nym z 2013 r. okazalo sie, ze intensywna ekspozycja na storice
zmniejsza o 21% ryzyko rozwoju tej choroby®. Co ciekawe, efekt
ten wystapil u oséb, ktére w 1976 r. mialy 30-55 lat, ale nie
zaobserwowano go juz u osob, ktére w 1984 r. mialy 24-42 lata.
Autorzy badania tlumacza to upowszechnieniem sie stosowania
kreméw z filtrem. Pacjenci z renmatoidalnym zapaleniem sta-
wow powinni jednak ostroznie korzystac ze storica - wiele lekéw
stosowanych w tej chorobie zwieksza wrazliwos¢ na promienio-
wanie ultrafioletowe.

Nie wiadomo, jakie mechanizmy odpowiadaja za korzystne dzia-
fanie storica w chorobach autoimmunologicznych i czy poziom
witaminy D ma w tym przypadku znaczenie przyczynowe.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Nie lekcewaz stoncal!

Krotkowzrocznosé

Wedtug badan epidemiologicznych dzieci spedzajace duzo czasu
na Swiezym powietrzu sa w mniejszym stopniu zagrozone roz-
wojem krétkowzrocznosci - bez wzgledu na obciazenia dzie-
dziczne i to, ile czasu spedzaja nad ksiazkami czy przed kom-
puterem. Nie mozna wykluczyé, ze korzystne dzialanie storica
polega tutaj na uwalnianiu z siatkéwki (pod wplywem $wiatla)
dopaminy, ktéra prawdopodobnie hamuje osiowe wydtuzanie sie
galki ocznej, czyli usuwa gléwna strukturalng przyczyne krétko-
wzrocznos$ci. Hipoteze te potwierdzaja badania naukowe®.

W jednym z nich stwierdzono, ze spedzanie co najmniej

11 godzin tygodniowo na dworze przez dzieci w wieku szkolnym
zapobiega krétkowzrocznosci lub hamuje jej postep®. Podczas
badania korzystano ze swiatla stonecznego o intensywnosci

co najmniej 1000 lukséw (takie natezenie ma $wiatlo na dworze
w pochmurny dzieri). Autorzy pisza, ze podobne efekty mozna
uzyskac przy mniejszej intensywnosci swiatta (np. w miejscach
zacienionych), wydluzajac czas przebywania na dworze.

Niealkoholowe stluszczenie watrohy

Do niealkoholowego stluszczenia watroby przyczynia sie stan
zapalny tego organu. Wedlug przegladu badan z 2015 r. pro-
mieniowanie UV moze hamowaé rozwéj choroby, poniewaz
powoduje ono zmniejszenie stanu zapalnego®. Dzieje sie

to za posrednictwem mechanizmdéw zwigzanych z wytwa-
rzaniem witaminy D, ktéra ma dzialanie przeciwzapalne,
hamuje apoptoze (naturalna $mier¢) komérek watroby

i proces wiéknienia tego narzadu, a ponadto moduluje sktad
mikrobioty jelitowej i wplywa korzystnie na wytwarzanie

i transport kwaséw zétciowych. Cho¢ badania obserwacyjne
wykazuja, ze miedzy poziomem 25(OH)D a niealkoholowym
stluszczeniem watroby istnieje odwrotna zaleznosé, to suple-
mentacja witaming D nie daje takich samych rezultatéw, jak
ekspozycja na promieniowanie UV. Najwyrazniej promie-
niowanie UV uruchamia takze inne korzystne dla watroby
mechanizmy. Jednym z nich jest uwalnianie tlenku azotu,
ktéry rowniez ma dzialanie przeciwzapalne. Innym waznym
mechanizmem moze by¢ wytwarzanie oksygenazy hemowej,
enzymu przyspieszajacego rozkladanie hemu. Podczas tego
procesu powstaje m.in. tlenek wegla, hamujacy powstawanie
prozapalnych cytokin, oraz biliwerdyna, substancja o wlasci-
wosciach przeciwzapalnych.

Zazywanie w zimie witaminy D
chroni przed rozwojem infekcji
bakteryjnych i wirusowych,
poniewaz wzmacnia \
odporno$¢ organizmu i
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iatfoterapia zwalcza patogeny

Promieniowanie ultrafioletowe skutecznie
niszczy drobnoustroje. Ta jego wiasciwosc jest
wykorzystywana w praktyce juz od ponad stu lat
—odkryto jgw 1879 .

W 1910 r. zastosowano promieniowanie UV po raz
pierwszy do dezynfekcji wody. Metode te zastapiono
nastepnie tanszym chlorowaniem, ale powrdcono

do niej, w ulepszonej formie, w latach 80. ubiegtego
wieku. Jest ona bezpieczna, poniewaz nie pozostawia
zagrazajacych zdrowiu produktow ubocznych i nie
zaburza biologicznej stabilnosci wody. Co wigcej,

w 1998 r. wykazano, ze promieniowanie UV skutecznie
dezaktywuje pierwotniaki z rodzaju Cryptosporidium
oraz Gardia, odporne na chlorowanie.

Uwaza sig obecnie, ze ten rodzaj promieniowania
skutecznie niszczy wszelkie patogeny: bakterie,
pierwotniaki i wirusy, jakie mogg znajdowac sie

w wodzie pitnej®.

Promieniowanie UVC, dzigki wynalezieniu lamp,

ktore je emitujg (w naturze UVC nie dociera do Ziemi,
poniewaz pochtania je warstwa ozonowa atmosfery), jest
powszechnie wykorzystywane do dezynfekcji powierzchni
roboczych i sprzetu, np. w ochronie zdrowia. Dziatanie
tego promieniowania polega na niszczeniu materiafu
genetycznego bakterii, wirusow i innych drobnoustrojow
— jest ono silnie absorbowane przez kwasy nukleinowe,
stanowigce budulec DNA. W szpitalach stosuije sie

je wiasnie dlatego, ze zapobiega rozprzestrzenianiu sig
groznych patogenow.

Ale uwaga! Promieniowanie UVC zaburza metabolizm
w komorkach i moze powodowac ich rozpad,

c0 stanowi zagrozenie rowniez dla cztowieka.
Dezynfekcja tym rodzajem promieniowania jest wiec
przeprowadzana w taki sposdb, by ludzie nie mieli

Z nim kontaktu, zwtaszcza ze moze ono przyczyniac
sie takze do rozwoju nowotwordw skory i powstania
zacmy. Okazuje sig jednak, ze promieniowanie UVC

z zakresu 207-222 nm nie przedostaje sie nawet

do martwych komorek ludzkiego naskorka, ktore

sg dla niego zbyt duze, za to bez trudu niszczy komorki

| poprawia odpornos¢ organizmu

patogendw. Dlatego lampy emitujace promieniowanie
w tym zakresie sg bezpieczne dla nas, a grozne dla
drobnoustrojow®°.
Naukowcy z Uniwersytetu Columbia opracowali metode
dezynfekciji powietrza w budynkach uzytecznosci
publicznej za pomoca lamp emitujacych ten rodzaj
promieniowania. Metoda okazata sig skuteczna

W hamowaniu rozprzestrzeniania sig wirusa grypy
H1N1 i antybiotykoopornych bakterii, a takze

dwaoch typow koronawirusa (powodujgcych zwykte
przeziebienie). Obecnie s3 prowadzone badania nad
wptywem UVC z tego zakresu na wirus SARS-CoV-2

— wstepne wyniki wydaja sig obiecujace. Szef zespotu,
David Brenner, wigze z eksperymentem duze nadzieje,
jesli chodzi o walke z pandemig. Wedtug jego stow
promieniowania UVC z zakresu 207-222 nm mozna
bezpiecznie uzywac w pomigszczeniach, w ktorych
przebywajg ludzie, i warto to robi¢, poniewaz niszczy
ono patogeny w powietrzu, zanim zdaza zaatakowac
nasze drogi oddechowe®'.

Swiatto stoneczne jest nieocenione, jesli chodzi

0 zwigkszanie odpornosci organizmu. Wytwarzana
pod wptywem promieniowania UVB witamina D
warunkuje prawidtowe funkcjonowanie uktadu
immunologicznego. Ale ogromne znaczenie majg
rowniez inne rodzaje Swiatfa. Na przyktad Swiatfo
niebieskie, znajdujace sie w spektrum promieniowania
stonecznego, ale takze emitowane ze sztucznych
Zrodet, przyspiesza cyrkulacje limfocytow T — bardzo
waznych komorek odpornosciowych. Dzieki temu
moga one szybciej docierac do zainfekowanych migjsc
i ttumic zakazenie w zarodku®.

W celach leczniczych stosuje sie takze bliskg
podczerwien oraz Swiatto czerwone. Wedtug badan
ten rodzaj promieniowania wptywa na komarki

uktadu odporno$ciowego w taki sposob, ze moze
aktywowac wytwarzanie przez nie reaktywnych form
tlenu, tlenku azotu lub interleukin, ktore majg dziatanie
przeciwzapalne. Zostato to potwierdzone badaniami
prowadzonymi w licznych o$rodkach naukowych®®
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Nie lekcewaz stonca!
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Witamina D dla dorostych i dziee

Wedtug wytycznych z 2013 1. dla lekarzy

rodzinnych, ktore dotycza suplementacji

witaming D w Polsce, mamy niepokojgco

duzy odsetek populacji z jej niedoborem®.

Optymalny poziom kalcyfediolu we krwi

to 30-80 ng/ml. Ryzyko przedawkowania

jest niewielkie, a toksyczno$¢ nawet

w przypadku stezenia przekraczajacego

100 ng/ml jest watpliwa.

Zalecane dzienne dawki witaminy D:

@ niemowleta urodzone przedwczesnie
—800 j.m. do skorygowanego wieku
40 tygodni

@ niemowleta urodzone o czasie, karmione
piersig — 400 j.m. (przyjmowanie przez
matke witaminy D w dawce mniejszej niz
2000 j.m. dziennie nie wptywa na ilos¢
tej witaminy w pokarmie)

@ niemowleta urodzone o czasie, karmione
mlekiem modyfikowanym — suplementacja
nie jest wymagana, jesli spozycie

o dzieci w wieku 1-18 lat

@ zdrowi dorosli do 65. roku zycia

® 050by po 65. roku zycia — suplement

witaminy D z pokarmem wynosi 400 j.m. :
4

— suplementacja powinna
wynosi¢ 6001000 j.m. na dobg
(zaleznie od masy ciata) od pazdziernika
do marca, a takze od kwietnia

do wrzesnia, jesli dziecko nie spedza
odpowiedniej ilosci czasu na dworze

— przyjmowanie 800-2000 j.m.
dziennie, zaleznie od masy ciafa,

od pazdziernika do marca, a takze

od kwietnia do wrzesnia, jesli nie jest
zapewniona wystarczajgca ekspozycja
na stonce ...

powinna by¢ prowadzona systematyczn
przez caly rok*, wediug Amerykanskieg
Towarzystwa Geriatrycznego u wigkszosi
0s0b starszych konieczne jest
stosowanie dawki 4000 j.m.

Wedlug autoréw przegladu systematyczna ekspozycja na storice
moze przeciwdzialaé rozwojowi niealkoholowego stluszczenia
watroby, ale na razie nie wiadomo, czy ma ona réwnie duze zna-
czenie, jesli chodzi o cofanie si¢ objawow tej choroby.

Otylosc i cukrzyca typu 2
Zespol metaboliczny to stan chorobowy charakteryzujacy sie
wystepowaniem otylosci brzusznej i dwéch sposréd nastepuja-
cych kryteriow:
@ (trojglicerydy na poziomie 150 mg/dl lub wyzszym;
® HDL (dobry cholesterol) na poziomie ponizej 50 mg/dl

u kobiet lub 40 mg/dl u mezczyzn;
@ cisnienie tetnicze na poziomie co najmniej 130/85 mm Hg;
® glukoza na czczo na poziomie 100 mg/dl lub wyzszym.
Nieleczony zespdt metaboliczny stopniowo wyniszcza organizm
i prowadzi do takich choréb jak cukrzyca typu 2, miazdzyca,
nadcis$nienie, a nawet do zawatu serca czy udaru mézgu.
Jedno z badan, przeprowadzone w Holandii, wykazalo zwigzek
miedzy wysokim poziomem kalcyfediolu (powyzej 30 ng/ml)
a mniejsza zapadalnoscia na zesp6t metaboliczny wéréd oséb
w starszym wieku (mediana wieku 71,2)*. Wedlug innego bada-
nia niski poziom witaminy D przyczynia si¢ do rozwoju cukrzycy
typu 2 niezaleznie od indeksu masy ciala®.
Z kolei autorzy badania na myszach, przeprowadzonego
w 2014 r., odkryli, ze promieniowanie UV hamuje rozwéj oty -
todci i cukrzycy typu 2, a konkretnie przeciwdziala przyrostowi

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

masy ciala, nietolerancji glukozy, insulinoopornosci, niealko-
holowemu sttuszczeniu watroby, a takze obniza poziom insuliny
i glukozy w badaniu na czczo oraz poziom cholesterolu®®. Co cie-
kawe, niektére z tych dobroczynnych efektéw udaje sie réwniez
osiggnac po zastapieniu promieniowania UV odpowiednia
podaza witaminy D, jednak wiekszo$¢ przedstawionych korzysci
jest najprawdopodobniej skutkiem uwalniania sie pod wplywem
promieniowania UV tlenku azotu.

Metaanaliza badan z 2011 r. wykazala, ze osoby ze stezeniem
kalcyfediolu we krwi przekraczajacym 25 ng/ml sg 0 43%

mniej narazone na ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2 niz osoby,

u ktorych jest ono mniejsze niz 14 ng/ml. Jednak u diabetykéw
suplementacja witaming D nie wplywala na poprawe glikemii*’.

Hormony szczescia

Juz w 2002 r. stwierdzono, ze $wiatlo stoneczne stymuluje
wytwarzanie serotoniny przez mézg - ilos¢ tego neuroprzekaz-
nika we krwi badanych zwiegkszala sie wraz ze wzrostem stopnia
nastonecznienia w danym dniu®. Niedobory serotoniny wigza
sie z depresja, choroba afektywna sezonowa (rodzaj zaburzenia
nastroju), schizofrenia, chorobg Alzheimera, bélami migreno-
wymi i zespolem naglej $mierci niemowlat.

Serotonina jest nazywana hormonem szczesdcia, poniewaZ powo-
duje poprawe nastroju. Podobny efekt daje inny neurohormon,
beta-endorfina - substancja wytwarzana w ludzkim organi-
zmie podczas wysiltku fizycznego, wykazujaca m.in. dziatanie
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Niektore leki i kosmetyki mogg nasilaé
wptyw stofica na skorg. Obecne w nich
substancje fototoksyczne uwrazliwiajg
skére na promieniowanie ultrafioletowe

i mogg przyczyniac sie do powstawania

oparzen stonecznych. Z kolei substancie

fotouczulajace powodujg u niektorych 0sab,
pod wptywem $wiatta stonecznego, reakcje
alergiczne, niekoniecznie w miejscach
wystawionych stonce. Dlatego przed
zastosowaniem lekow czytajmy ulotki!

Do substancji fototoksycznych

i fotouczulajacych naleig m.in.:

@ $rodki bakteriostatyczne i bakteriobojcze
(nitrofurantoina, azytromycyna,
ciprofloksacyna, doksycyklina,
kotrymoksazol i sulfonamid

@ niesteroidowe leki przeciwzapalne, takie
jak ibuprofen, ketoprofen, naproxen,
diklofenak, indometacyna, piroksykam

-

Uwaga! Leki uwrazliwiajace na Swiatlo "y

@ niektore leki kardiologiczne (amiodaron),
przeciwcukrzycowe (metformina,
glipizyd), moczopedne i stosowane
przy nadcisnieniu (furosemid,
hydrochlorotiazyd, indapamid)

@ leki antyhistaminowe, takie jak cetyryzyna,
loratadyna, astemizol, prometazyna

@ niektore leki hormonalne (estrogeny,
hormony tarczycy, hormony nadnerczy)

@ leki przeciwgrzybicze, takie jak
itrakonazol, ketokonazol, gryzeofulwina,
terbinafina

@ niektore leki przeciwmalaryczne
(chinina), przeciwwirusowe (stosowane
przeciwko retrowirusom), antydepresyjne,
przeciwlekowe i przeciwpsychotyczne
(barbiturany, prometazyna, promazyna,
amitryptylina, doksepina, haloperydol,
karbamazepina)

@ leki przeciwpadaczkowe, takie jak

—

fenytoina i mefenytoina

® leki cytotoksyczne (stosowane
w chemioterapii)

@ niektore preparaty ziotowe (zawierajace
m.in. dziurawiec, bergamote, nagietek,
arcydziegiel, rumianek)

@ $rodki stosowane miejscowo zawierajace
nadtlenek benzoilu, kwas azelainowy,
witamine A (retinol) oraz specyfiki
przeciwtupiezowe

@ olejki eteryczne (bergamotowy,
sandatowy, lawendowy, paczulowy,
cedrowy, waniliowy)

® niektore substancie znajdujgce sie
w kosmetykach (np. pizmo, kwasy AHA
i BHA, kwas retinowy) /

przeciwbdlowe. Niedawno odkryto, ze jej poziom we krwi
zwieksza sie takze pod wplywem promieniowania UV®.

Szkodzi nie tylko nadmiar

Starozytni Egipcjanie oddawali Storicu boska czesé, zdawali
sobie bowiem sprawe, Ze bez jego swiatla nie jest mozliwa
wegetacja roslin, a tym samym zycie na Ziemi. Ich stoneczne
béstwo Ra symbolizowalo zycie, ciepto i rozwdj. Wspéleze-

sna nauka potwierdza te obserwacje, a nawet idzie dalej - bez
storica, nawet gdybysmy jakims cudem mieli co jesé, bylibysmy
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Epidemia COVID-19 zatrzymata cie w domu, ale twoje Stawy Sie buntuja?
Nic tiziwnego, one potrzehuja ruchu i... odpowiedniej Suplementacii

STAWY JAK NOWE

Panuje przekonanie, ze choroby reumatyczne
dotycza wytacznie osob w podesztym wieku.
To nieprawda! Jest wiele schorzen stawow,
ktore rozwijaja sie u ludzi mtodych, a nawet
dzieci. Jak tagodzic ich skutki?

TekST ANNA JAROSZ

Nie ma jednak takiego schorzenia. Sg choroby reuma-
tyczne, ktére dzieli si¢ na schorzenia zapalne, takie jak
reumatoidalne zapalenie stawéw (RZS), zesztywniajace zapale-

nie stawow kregostupa (ZZSK), tuszczycowe zapalenie stawow
(LZS) i zapalenie stawdw, towarzyszace nieswoistym zapalnym
chorobom jelit, oraz zmiany niezapalne - tu dominuje cho-
roba zwyrodnieniowa stawow.

Schorzenia zapalne sg przyczyna nie tylko bélu i inwalidz-
twa, ale takze groznych chordéb wspdlistniejacych, takich jak
depresja, choroby sercowo-naczyniowe, choroba wrzodowa
i przewlekla obturacyjna choroba ptuc (POChP). Wydanie
wojny stanom zapalnym moze wiec uratowac¢ nasze zdrowie.

B(’)le stawow nazywa si¢ potocznie reumatyzmem.

Na choroby reumatyczne w Europie cierpi ponad
120 min osob. W Polsce liczbe chorych ocenia sie
na 9-10 min. Ale jak twierdza specjalisci,
sq to dane niedoszacowane, poniewaz
nie prowadzi sie rejestru chorych
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1. Stan zapainy w palcu, czyli dna moczanowa

Dna moczanowa (inaczej: artretyzm, podagra, skaza
moczanowa) jest uznawana za chorobe metaboliczna,
ktorej towarzysza dolegliwo$ci stawowe. Jej najbardziej
charakterystyczny i czesto pierwszy objaw to stan zapalny
stawu pierwszego $rodstopno-palcowego, rozwijajacy

sie wokot duzego palca stopy. Statystyki pokazuja, ze na
artretyzm 20 razy czesciej niz kobiety zapadaja mezczyzni,
gltéwnie po cztrerdziestce. Wérdd populacji mezezyzn

po 65. roku zycia diagnozuje si¢ podagre u 7%. Najinten-
sywniejszy rozwoj choroby u kobiet przypada na okres
menopauzy. Podwyzszony poziom kwasu moczowego

w organizmie, ktory lezy u podstaw wystepowania scho-
rzenia, moze utrzymywac sie nawet 20-30 lat i nie dawac
zadnych objawow'.

Dlaczego chorujemy?

Dna moczanowa moze by¢ dziedziczona lub wynika
ze sposobu, w jaki sie odzywiamy, czyli czestego jedze-
nia migsa, zwlaszcza wieprzowiny, potraw tlustych
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i bogatych w bialko, oraz nadmiernego spozywania
alkoholu. Ale dna moczanowa moze si¢ rozwina¢
takze po zle przeprowadzonej kuracji odchudzajacej
czy dlugotrwalej glodéwece albo wskutek naduzywania
lekéw moczopednych.

Sedno sprawy: kwas moczowy

Wyrdznia sie dwa rodzaje tej choroby. Pierwotna dna
moczanowa to odziedziczone zaburzenie metabolizmu,
ktére polega na wytwarzaniu przez organizm duzych
ilosci kwasu moczowego i utrudnionym wydalaniu

go z moczem. Wtdrna dna moczanowa, ktora stanowi
ok. 10% wszystkich przypadkéw, moze si¢ pojawic

w nastepstwie przewleklej choroby nerek, biataczki, nie-
prawidtowej diety, naduzywania alkoholu, zaburzen lipi-
dowych czy nadci$nienia tetniczego. W tym przypadku
réowniez dochodzi do odkladania si¢ krysztatkéw kwasu
moczowego w stawach i tkance okotostawowe;j.

Do wystapienia artretyzmu predysponuja takze: choroba
wiencowa, ostre zakazenia, cukrzyca, zespot metaboliczny
oraz odwodnienie organizmu.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Stawy jak nowe

Coraz wiecej badan naukowych wykazuje,
ze odpowiednia dieta i suplementacja
substancjami, ktore przeciwdziatajq

procesom zapalnym w organizmie,
to skuteczny sposdb na utrzymanie
stawow w dobrym stanie

Kurkuma i miod

Dzieki duzej zawartosci antyoksydantow szczegolnie
pomocna w suwaniu stanéw zapalnych jest kurkuma.
W potaczeniu z miodem przeciwdziata ona powstawaniu
eikozanoidow. Sg to substancie, ktore wywotuja stany
zapalne i powodujg gromadzenie si¢ prostaglandyn.
Kurkuma i midd zapobiegaja ponadto utracie gestosci
mineralnej kosci. Obecne w tych produktach substancje
kontrolujg tez proces uwalniania sig pewnych

biatek, majgcych wptyw na rozwoj

stanu zapalnego i przyczyniajacych

sie do zwyrodnienia stawow

i chrzastki. Jesli przyjmujesz

leki na rozrzedzenie krwi, przed

wprowadzeniem kurkumy

do diety skonsultuj sig

koniecznie z lekarzem
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Ekstrakt z kory sosny przybrzeznej

Potwierdzono naukowo, ze oligomeryczne proantocyjanidyny,
w skrdcie OPC, to substancje wykazujace nie tylko silne
wiasciwosci przeciwzapalne, lecz rowniez antywirusowe,
antynowotworowe, antybakteryjne i antyalergiczne®. Ich
idealnym zrodtem jest ekstrakt z kory sosny przybrzeznej
(zwigzki te wystepuja rowniez w pestkach winogron, brunatnej
skorce orzeszkow ziemnych i korze oczaru wirginijskiego).
Wykazano ponadto, ze OPC zapobiegaja agregacii ptytek krwi
i hamuja utlenianie sie lipidow. No i 3 najsilniejszymi

sposrad znanych wspotczesnej medycynie
przeciwutleniaczy. Dziatajg efektywniej niz dwa
inne ostawione antyoksydanty: witaminy C i E.
Dlatego ekstrakt z kory sosny przybrzezngj
skutecznie zwalcza nieprzyjazne dla
organizmu wolne rodniki — reaktywne

formy tlenu, zawierajgce niesparowany
elektron. Rodniki reaguja ze strukturami
biologicznymi, biatkami, lipidami czy

kwasami nukleinowymi, co w konsekwencji
prowadzi do ich uszkodzenia. Im wigcej wolnych
rodnikow w organizmie, tym wieksze dziatanie
destrukeyjne i tym wieksze zaktocenie wewnetrznej
rownowagi. Warto wiedziec, ze w przeciwutleniacze bogate
53 oleje roslinne, orzechy, pestki stonecznika, nasiona soi,
ziarna sezamu, zarodki pszenne, owoce (czarna porzeczka,
ciemne winogrona, dzika roza, aronia) i warzywa (marchew,
papryka, pomidory, kapusta, brokuty, natka pietruszki).

Bromelaina

Bromelaina, enzym rozpuszczajacy biatka, wystepuje

w ananasach, ale dostepna jest takze jako suplement diety.

Nie tylko wspomaga trawienie, lecz réwniez uczestniczy

w zwalczaniu stanow zapalnych. Efekty jej dziafania zalezg

od tego, kiedy jest przyjmowana. Jesli suplement zostanie zazyty
po positku, pomaga w lepszym trawieniu i wehtanianiu, jesli zas
na czczo — w tagodzeniu standw zapalnych. Osoby stosujace
leki przeciwzakrzepowe i przeciwptytkowe (warfaryna, kwas
acetylosalicylowy i inne niesteroidowe leki przeciwzapalne)
powinny kuracje uzgodnic z lekarzem. Bromelaina w potaczeniu
z tymi lekami moze zwiekszac¢ ryzyko nadmiernego krwawienia
(np. wskutek skaleczenia). Enzym nasila sennosc, wiec lepiej nie
faczy¢ go z lekami uspokajajacymi i przeciwdepresyjnymi'.

N
Kwas hosweliowy i niezmydlajace sie

frakcje oleju z awokado i sojowego

Substancje te moga by¢ wykorzystywane w leczeniu zarowno
choroby zwyrodnieniowej stawow (ChZS), jak i reumatoidalnego
zapalenia stawow (RZS). Ich aktywno$¢ farmakologiczna nie tylko
przynosi dorazng ulge w dolegliwosciach bolowych, lecz rowniez
— €0 szczegOlnie istotne — spowalnia postep choroby.
Kadzidiowiec (Boswellia serrata) jest Sredniej wielkodci drzewem,
ktore mozna spotkac w Indiach, pétnocnej Afryce i na Srodkowym
Wschodzie. Ekstrakty z kadzidtowca sg stosowane w takich
schorzeniach o podtozu zapalnym jak wrzodziejace
zapalenie jelita grubego czy choroba Lesniowskiego-
-Crohna. Wyciagi z tej rosliny zawierajg terpenoidy
i olejki eteryczne. Wystepuja one rowniez w zywicy
kadzidtowca (ok. 16% zawartosci). W jej
sktad wchodzg ponadto pentacykliczne kwasy
trojterpenowe, z ktdrych najwieksza czes¢ stanowi
kwas bosweliowy, wykazujacy duza skutecznosc
w leczeniu standw zapalnych, takze stawow'.
Badania wykazaty, ze niezmydlajace sie frakcje oleju
z awokado i sojowego g skuteczne w leczeniu choroby
zwyrodnieniowej stawow (ChZS), przyczyniaja sie do zmniejszenia
zmian w obrebie chrzastki i mazi stawowej, a takze znacznie zmniejszajg
w chrzastce poziom indukowanej syntazy tlenku azotu, uczestniczace
w powstawaniu tlenku azotu, bedacego wolnym rodnikiem,

Glukozamina

Glukozamina to sktadnik chrzastki i ptynu maziowego. Jest
substancijg naturalnie wytwarzang w organizmie. Powstaje

z glukozy i glutaminy, a produkty jej przemiany biorg udziat

w budowie kolagenu. Sama glukozamina zatrzymuje wodg

w tkance facznej, dzigki czemu jest ona gietka i sprezysta.
Naukowcy ze stynnej amerykanskiej kliniki MAYO podkreslaja,

Ze siarczan glukozaminy moze by¢ przyjmowany doustnie w celu
tagodzenia bolu w chorobie zwyrodnieniowej stawu kolanowego
i biodrowego oraz kregostupa, a badania przeprowadzane

z udziatem grupy kontrolnej, przyjmujacej placebo (substancje
nieaktywng), wykazuja, ze chlorowodorek glukozaminy tagodzi
bol w przypadku reumatoidalnego zapalenia stawow. Naukowcy
odnotowali tez niewielkie zmniejszenie stanu zapainego™. Zrdfem
glukozaminy sg krewetki, raki i kraby. Substancja ta jest dobrze
przyswajalna przez tkanke chrzestng

J

Cztery stadia

W przebiegu dny moczanowej wyrdznia si¢ cztery stadia.
1.Bezobjawowa hiperurykemia to stan, w ktérym
stwierdza sie zwiekszone, czyli powyzej 7 mg/dl, stezenie
kwasu moczowego we krwi (u 0séb z grupy wysokiego
ryzyka sercowo-naczyniowego powinno wynosi¢ mniej niz
5 mg/dl). Do hiperurykemii moze do$¢ z trzech powodoéw.
Pierwszy z nich to nadmierne wytwarzanie przez organizm
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kwasu moczowego, drugi - zmniejszone wydalanie tego
kwasu przez nerki, a trzeci - zbyt duze spozycie fruktozy.
Podwyzszony poziom kwasu moczowego w organizmie

nie musi jednak prowadzi¢ do rozwinigcia skazy mocza-
nowej. W przypadku niektérych chorych moga pojawic sie
na tym etapie kamienie nerkowe oraz zwigzane z nimi boéle.
2. Atak dny. Napady ostrego zapalenia stawow poja-

wiajg si¢ jako efekt nagromadzenia si¢ krysztaléw kwasu
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Dna moczanowa to choroba stara jak ludzko$¢.
Hipokrates nazywat ja choroba krolow, ale
powszechnie okreslano ja jako chorobe bogaczy,
bo dotyczyta gtdwnie ludzi zamoznych, ktorzy nie
zachowywali umiaru w jedzeniu ttustych
potraw i piciu alkoholu

moczowego w plynie stawowym. Charakterystyczne dla
rozpoczecia ataku jest wystapienie w nocy lub we wezesnych
godzinach rannych ostrego, rozdzierajacego bolu, obrzeku

i ocieplenia chorego stawu. W 75% przypadkow pierwszy
atak artretyzmu dotyczy palucha stopy. Innymi typowymi
lokalizacjami pierwszego napadu sa kolano, pigta, staw
skokowy i §rodstopie. Statystyki pokazuja, ze wickszos¢
pacjentéw przebywa drugi atak dny moczanowej po uplywie
od 6 miesiecy do 2 lat od pierwszego epizodu.

3. Okresy bezobjawowe, nazywane
miedzynapadowymi. Na poczatku choroby odstepy
miedzy kolejnymi atakami bywaja dlugie, nawet kilkuletnie,
ale z czasem ulegajg niestety skroceniu. Jezeli chory nie jest
leczony, ataki powtarzajg si¢ coraz czesciej, a napady sa diuzsze
i bardziej bolesne.

4. Dna przewlekfa. Jezeli przez wiele lat chory nie leczyt
sie i nie przestrzegal zalecen dietetycznych, napady dny
moczanowej moga si¢ utrwali¢. Artretyzm zle leczony spra-
wia, ze krysztaly moczanu sodu taczg si¢ ze soba, tworzac
tzw. guzki dnawe, ktore sg twarde, ale mozna je przesuwac
pod skora. Najczesciej ulokowane sg na tokciach, palcach
stop i rak oraz na matzowinach usznych. Guzki dnawe
majg rézne rozmiary, moga nawet by¢ wielkosci kurzego
jajka. Czasami z ich wnetrza wydobywa sie biata substancja
przypominajaca konsystencja mokra krede. Guzki dnawe

Stawy jak nowe

pojawiajg sie rowniez w narzadach wewnetrznych. Moga
by¢ na tyle duze, Ze uciskaja okoliczne nerwy, wywolujac
m.in. zespd! cie$ni kanatu nadgarstka, dlatego czasami
konieczne jest ich operacyjne usuniecie’.

Jakie badania?

Badaniem jednoznacznie potwierdzajacym rozpoznanie
dny moczanowej jest ocena plynu stawowego pod mikro-
skopem i stwierdzenie w nim krysztatéw moczanu sodu.
Plyn pobiera si¢ przez nakiucie zajetego stawu (czesto pola-
czone z podaniem do niego leku przeciwzapalnego). Bada-
nie umozliwia odréznienie dny moczanowej od tzw. dny
rzekomej, w ktdrej dochodzi do odkladania si¢ w stawach
innego rodzaju krysztatéw, a takze wykluczenie zakazenia
bakteryjnego, ktére moze towarzyszyc¢ tej chorobie.

Jak sobie radzic?

Dny moczanowej nie mozna wyleczy¢, ale dzieki odpowied-

niemu postepowaniu mozna zmniejszy¢ czestos¢ wystepo-

wania atakoéw choroby, a tym samym - chroni¢ stawy przed

wyniszczeniem. Oto, co nalezy robi¢:

® regularnie przyjmuj leki obnizajace stezenie kwasu
moczowego we krwi i przyspieszajace jego wydalanie;
jezeli dokucza ci bol stawow, mozesz zazy¢ lek
przeciwbolowy, najlepiej zawierajacy naproksen;

® codziennie rano, przed $niadaniem, pij sok wycisniety
z jednej cytryny, zmieszany z woda i postodzony
tyzeczka miodu - kuracja wspomaga organizm w walce
z zakwaszeniem;

@ pij napary przygotowane z zi6l dzialajacych
moczopednie i wspomagajacych przemiane materii,
a takze przeciwbolowo (skrzyp polny, li§¢ brzozy,
arcydziegiel lekarski, arnika goérska, paczki topoli
oraz pokrzywa);

Do owocow zmnigjszajacych objawy dny moczanowej naleza

nap0j przygotowany z nastepujacych sktadnikow:
» szklanka soku wisniowego

» jeden ananas

» pottorej tyzeczki mielonego imbiru

» dwie tyzki stofowe kminku

» midd (do smaku)

Ananas kroimy w kostke i blendujemy razem z sokiem wisniowym,
kminkiem i mielonym imbirem, nastepnie przektadamy

do szczelnego pojemnika lub stoika i zostawiamy w lodowce

na 10 dni. Po tym czasie koktajl jest gotowy do spozycia. Pijemy
go raz dziennie (1/2 szklanki) przez 10 dni, ewentualnie z dodatkiem
odrobiny miodu. Koktajl mozna przechowywac w lodowce przez
miesiac (w szczelnym pojemniku!)

-

/Leczniczy koktajl z sokiem wisniowym

wisnie. Stezenie kwasu moczowego we krwi skutecznie obniza takze

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Coraz cze$ciej zwyrodnienia stawow
$q rozpoznawane juz u trzydziestolatkow, za co
obwinia sie siedzacy tryb zycia i mato urozmaicong
diete. Do zwigkszenia elastycznosci i nawodnienia
tkanki chrzestnej przyczynia si¢ glukozamina,
obecna w krewetkach, rakach i krabach

@ dodawaj do potraw ziola o wlasciwo$ciach
przeciwzapalnych i odtruwajacych, ktore réwnoczesnie
usuwajg z organizmu szkodliwe moczany (estragon,
kurkuma, 1i§¢ laurowy, gorczyca, lubczyk, jalowiec);

w sezonie jedz kazdego dnia ok. ¢wier¢ kilograma
czere$ni lub wisni — owoce te majg wlasciwosci
przeciwzapalne i neutralizujg kwas moczowy; poza
sezonem poleca si¢ picie naparu z ogonkoéw czere$ni
(gar$¢ ogonkow na litr wrzacej wody - to porcja

na caly dzien);

nawet jedli sie odchudzasz, nie mozesz przyjmowac
mniej niz 1200 kcal dziennie — dieta niskokaloryczna,
a zwlaszcza glodéwka, moze nasila¢ objawy choroby,
poniewaz brak ,,paliwa” w organizmie przyspiesza
rozpad tkanek, a wtedy wydziela sie wiecej kwasu
moczowego;

codziennie pij przynajmniej 2 litry niskokalorycznych
plynéw (woda mineralna, niestodzone soki, lekka
herbata); unikaj piwa (takze bezalkoholowego) i wodki,
bo hamujg wydalanie kwasu moczowego; dopuszcza sie
okazjonalne picie matych iloéci wina (maksymalnie
jeden kieliszek dziennie) lub szampana;

unikaj puryn, ktérych najwiecej jest w czerwonym
migsie, podrobach i niektérych rybach ($ledzie,
makrele) — jesli twoja dieta jest bogata w puryny,

bo spozywasz np. duze iloéci migsa wieprzowego,

w ogole zrezygnuj z picia alkoholu, poniewaz moze

to sprowokowac¢ kolejny napad dny;

poniewaz kawa, kakao i herbata zawierajg szczegdlny
rodzaj puryn, ktére nie s3 rozktadane do kwasu
moczowego, mozesz sobie pozwoli¢ na dwie filizanki
czarnej kawy i herbaty dziennie;

wprowadz do diety duze ilo$ci produktéw roélinnych
- nawet te, ktore zawieraja duzo puryn (orzechy,

soja, grzyby, rosliny straczkowe) nie podwyzszaja
stezenia kwasu moczowego we krwi; jedz jabtka

i banany - zawarty w jabtkach kwas (wystepuje takze
w occie jablkowym) pomaga usung¢ z organizmu kwas
moczowy i zapobiega jego odkladaniu si¢ w stawach,

a obecny w bananach potas rozpuszcza krysztalty kwasu
moczowego, ktdre nastepnie s3 wydalane z moczem;
do pieczywa uzywaj masta z dodatkiem ziét,

chrzanu czy przecieru pomidorowego, jedz duzo

sera, twarogu, warzyw; nie spozywaj dziennie wiecej
niz 10 dkg migsa i wedlin; w diecie nie powinno
brakowa¢ weglowodanéw pochodzacych z produktéw
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zbozowych, owocdéw lub miodu, bo przyspieszaja one
usuwanie kwasu moczowego;

zupy gotuj na wywarach warzywnych, by nie zawieraty
puryn; potrawy przyrzadzaj na parze lub gotuj w duzej ilosci
wody, unikaj smazenia, zwlaszcza w glebokim ttuszczu;
zrezygnuj z podrobow, sardynek w oleju, malzy,
anchois, a takze grillowanych migs i kietbas; migso
(wolowina, cielecina, dréb) gotuj lub dus na wodzie

z duzg iloécig warzyw; bardzo malo puryn zawieraja
wzbogacajace smak potraw kurki (grzyby);

ostatni posilek jedz 3-4 godziny przed snem - w nocy
wydalanie kwasu moczowego nie jest tak sprawne jak
w ciagu dnia;

I najwazniejsze: ¢wicz regularnie, aby zachowac elastycz-
noé¢ i pelna ruchomosé¢ stawéw. Unikaj jednak ¢wiczen
obcigzajacych stawy, np. podnoszenia ciezaréw czy trenin-
gow sitowych i kondycyjnych, takich jak crossfit’.

2. Ghoroha zwyrodnieniowa Stawow

Inna nazwa tej najczesciej wystepujacej choroby narzadu ruchu
to artroza. Z powodu zmian zwyrodnieniowych co 13. osoba

na $wiecie codziennie przyjmuje leki przeciwbhélowe.

Dawniej chorobe¢ zwyrodnieniowg stawdw (ChZS) uwa-
zano za przypadlos¢ ludzi w podesztym wieku. Ze statystyk
medycznych wynika jednak, ze dotyczy ona ponad polowy
0s0b, ktore ukonczyty 40 lat, a u co piatej stwierdza si¢
zwigzane z nig istotne ograniczenie sprawnosci. Zmiany
zwyrodnieniowe sa widoczne na zdjeciach radiologicznych
u ponad 80% os6b w wieku powyzej 55 lat, ale moga one
nie dawa¢ zadnych objawéw. Choroba wystepuje z podobna
czestoscig u kobiet i mezczyzn, aczkolwiek cigzsze jej
postaci dotycza kobiet.

Dlaczego mamy zwyrodnienia?

W ChZS mamy do czynienia z uszkodzeniami chrzastki

stawowej. Wsrod przyczyn choroby sa takie, na ktére mamy

wplyw. Oto one:

® otylos¢ — im wigksza masa ciata, tym wigksze ryzyko
rozwoju choroby zwyrodnieniowej (zwlaszcza kolan);
redukcja nadwagi zmniejsza zagrozenie choroba;

Fot. mynorbejarano
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Laurowa kuracja na stawy

IZABELA
DOBRONSKA
Fizjoterapeutka, Uniwersytet
Jagiellonski w Krakowie

Powiedz mi jak sie leczysz, a powiem ci jakim jestes cztowiekiem. Stwierdzenie to za-
wiera w sobie wiele ponadczasowej mqdrosci. Przede wszystkim chodzi tu o decyzje
o leczeniu sie w zgodzie z Naturg, wiqczajqc w to gtebokie energetyczne podejscie do
przyczyn naszych choréb.

Odzywa obecnie zastosowanie olejku ze Swiezych
lisci laurowych (w polgaczeniu z olejkiem kurkumo-
wym) jako srodka na reumatyzm, miesnie i stawy.
Statystyki podaja, ze na chorobe zwyrodnie-
niowa stawéw (ChZs) cierpi w Polsce blisko 2
min os6b, na problemy sztywnosci w stawach gl
narzeka ponad 50% os6b po 40 roku Zzycia a po
60 okoto 70%.

Jak potwierdzaja polskle autorytety naukowe

raz wigkszym problemem
ch przyczyn niepel-
sposréd badanych os6b
dzi do zmian zwyrodnieniowych i uszkodzen

chrzastki sta ‘widocznych juz na zdjeciach rentgenowskich. Wy-
nika zwyrodnienia w stawach postepujg z wiekiem, a zy-
jerny cor: j... ChZS najczesciej atakuje kolana, biodra, kregostup,
stawy palcéw rak i stop ale moze dotyczy¢ kazdego stawu. Pierwszym

terystycznym objawem jest bl. Stopniowo moze dochodzi¢

do ogmmczema ruchu w stawie, trzeszczenia i chrobotania podczas
poruszania si¢, az do trwalego znieksztalcenia si¢ stawdw i ograniczenia
ich ruchomodci co w efekcie powoduje niepetnosprawnos¢. Towarzy-
szy temu czesto odczyn zapalny. Toksyny przemieszczaja sie wzdhuz
kregostupa do stawdw ramion, szyi, barkow i palcéw rak. Sprébuijcie
pokrecic glowa, a gdy uslyszycie charakterystyczne chrupanie - to
krysztatki toksycznego kwasu szczawiowego, ktore usadowily sie juz w
naszym kregostupie i stanowia ostatnie ostrzezenie, ,,czerwone $wiatlo”
na drodze zdrowia naszych stawow.

Tajemnica skutecznosci

- as
laurowo-kurkumowej kuracji na stawy
Wedlug wielu badan naukowych wskutek niewlasciwej, wieloletniej
diety dochodzi w organizmie do nagromadzenia si¢ kwasu szczawio-
wego, ktory nigjako .cementuje” stawy. Tracg one swojg naturalng
elastycznoéd, zaczynamy w nich oraz kregoshupie odczuwaé bél. Dzieki
oczyszczajgeym wiasciwosciom $wiezych lisci laurowych i ekstraho-
wanego z nich olejku laurowego oraz wspomagajgcemu oczyszczanie
stawow olejkowi kurkumowemu, mozna przeprowadzi¢ dhuzsza
kuracje, biorgc zalecang na opakowaniu dawke. Jej dobroczynne skutki
mozna zaobserwowac po uplywie 1 do 2 tygodni. W miare gdy zlogi sa
wydalane, mocz moze zmienia¢ barwe od zielonego do jasnoczerwo-
nego. To prawidlowa reakcja, oznacza bowiem, ze organizm oczyszcza
ﬁawywk:aétce beda. dmala{y lepiej. *I w tym wypadku warto

jczenie olejku laurowego i kurkumowego, do
WE!W’II@M%B, e razem dzialaja cuda. Olejek kurkumowy
sencje wartosciowych skltadnikow kurkumy, ktéra jest obecnie
uznawana za jedno z na;wazmc]szych lekarstw naturalnych. Badania
dr ﬁmn ﬁudmnaopubhkowme w preslizowym czasopi$mie

farmakologicznym “Phytotherapy Research” wykazaly skutecznos¢
leczenia przez kurkume Choroby Zwyrodnieniowej Stawow w tym

zwalczanie stanu zapalnego, redukcja bolu i utleniania, L 4 2
e ;
H ial L]
Naukowcy potwierdzaja' ‘ol
»Bole i zwyrodnienia kregostupa czy stawow to dzis "Oa/‘ - 'p
choroby cywilizacyjne.” - méwi: dr Jerzy Gryglewicz, -

ekspert Ochrony Zdrowia z Uczelni Lazarskiego.
I wyjasnia: ,, Zyjemy dluzej, mniej sie ruszamy, a coraz wiecej czasu
spedzamy przed komputerem. Jestesmy tez cigzsi, a to problem dla kre-

gostupa’. Z danych ZUS wynika, ze choroby ukladu kostno-stawowego

to najczestsza przyczyna zwolnien lekarskich. Autorskie, innowacyjne
polaczenie olejku laurowo-kurkumowego
. stosowane regularnie przynosi realng nadzie-
J¢ na poprawe.
Ulga po latach! St
,Od lat cierg;zg na przeszywa- . t %5 '
jacy bol wbiodrze. Czasem po y
prostu nie moge wstac z fotela,
co jest dla mnie ogromnym problemem. Juz
stracilem nadzieje, ze uda mi si¢ z tego wyjsé
W Mol w lub chociaz troche poprawic
moj stan. Na poczatku %tO‘;OWﬂ.IﬂB ;ﬂg u myslalem, ze skonczy sig jak
zawsze, czyli bez zmian. Jednak t em kondycja mojego ukladu
kostno-stawowego zauwazalnie si¢ podPraw ifa. Musze to przyznac
nawet ja jako sceptyk i osoba trudna do przekonania si¢ do nowych
kuracji. Tym razem moja kuracja trwa a stan mdj o dziwo si¢ poprawia,
Dziekuje i cieplo pozdrawiam!” - Edward Stachowicz, 76 lat
INNOWACYJNE POtACZENIE
OLEJEK LAUROWY
ze Swiedych lisci lourawyeh | Laurus nobilis L. )

OLEJEK KURKUMOWY

7 ktqezy ostryiu diuglego [ Curcuma fonga L. )

Myslaiam ze mam to juz na zawsze...

4Dowiedziatam sie o olejku laurowo-kurkumowym z ga-
9 zety jednak dopiero gdy méj maz po wizycie u swojego
fizioterapeuty, ktory ma gabinet przy szpitalu Wojewaddz-
kim powiedziat, ze poleca on kuracje tym olejkiem na sta-
wy - postanowitam ja zastosowac. Kupitam pierwsza bu-
teleczke 100 ml tego olejku. Od lat mam problemy ze stawami, dlatego
nie zaktadatam, ze cos pomoze. Prébowatam juz prawie wszystkiego.
Jakaz wiec byta moja radosc gdy ta kuracia poprawita moja sprawnosc,
korzystnie wpltywajac na moje stawy i uktad chrzestno-kostny na nowo
oczyszczajac go i odzywiajac. Zuzytam juz 3 opakowania pitam 2-3
razy dziennie po 6 kropli. Zastanawia mnie, ze ta w sumie mato

jeszcze znana i niepozorna kuracja przynosi mi tak wymierne

efekty, ze znowu wracita mi nadzieja i ched da zycia. Polecam!,

Katarzyna Piotrowska z Wroctawia

*PAMIETAIMY:
W kuracji laurowo-kurkumowej stosujemy tylko i wytacznie prepa-
rat z przeznaczeniem do uzytku wewnetrznego.



Temat numeru

@ oslabienie migsni otaczajacych staw, ktére go stabilizuja Wsréd przyczyn, ktérym nie mozna zapobiec, sa wiek, ple¢
i zapewniaja mu ptynnos¢ ruchu - dlatego tak wazne zenska oraz uwarunkowania genetyczne.
jest dbanie o dobra kondycje fizyczna; Choroba zwyrodnieniowa prowadzi do pogorszenia jakosci

@ czynniki zawodowe - choroba zwyrodnieniowa zycia i niesprawnosci. Najczesciej atakuje kolana, biodra,
kolan moze by¢ spowodowana m.in. czgstym kregostup, stawy palcoéw rak i stdp, ale moze dotyczy¢
klekaniem lub zginaniem kolana, a stawow kazdego stawu. Specjalisci wyrdzniajg zmiany zwyrod-
biodrowych - podnoszeniem ciezkich przedmiotow nieniowe pierwotne, ktore rozwijaja si¢ z nieznanych
lub dlugotrwatym staniem; narazenie na wibracje przyczyn, przy czym czesto$¢ ich wystepowania zwieksza
przyczynia si¢ do zwyrodnien w stawach rak; sie z wiekiem, oraz wtérna postac¢ choroby, wywolang

@ uprawianie sportu — niektdre dyscypliny, konkretng przyczyna: urazem, zakazeniem, inng chorobg
np. podnoszenie ciezaréw, pitka nozna, zapasy stawow (np. reumatoidalnym zapaleniem stawow czy
i spadochroniarstwo, powodujg przeciazenia nagromadzeniem zlogdw wapnia w chrzastce stawowej),
i urazy stawow; wrodzonymi wadami i innymi chorobami (np. cukrzyca

® nieprawidlowosci w stawach, takie jak np. wrodzona czy nadczynno$cig przytarczyc)*.

dysplazja biodra, koslawos¢ i szpotawo$¢ kolan, a takze " - !

niestabilno$¢ stawu po urazie, mozna korygowac ﬂlllﬂWV ﬂﬂﬂllv [ IEI IllZElIIE!I

poprzez rehabilitacje, uzywanie odpowiednich Artroza jest choroba przewlekla, z okresami zaostrzen
przyrzadéw ortopedycznych i leczenie operacyjne. i remisji. Powoduje ja postepujaca utrata chrzastki stawo-
wej polaczona z jej niedostateczng odbudowa. Wyniszcze-
niu ulega takze warstwa podchrzestna i macierz otaczajaca
komorki chrzastki. Do gléwnych objawéw artrozy zalicza
sie bol stawow, ktory nasila sie podczas ruchu, a maleje
badz ustepuje w spoczynku. Kolejnym objawem choroby
jest sztywnos$¢ w stawach, szczegélnie po okresie diuz-
szego bezruchu (sztywnos$¢ poranna). Po rozruszaniu sie,
ktéremu moze towarzyszy¢ tzw. trzeszczenie, uczucie
sztywnosci mija. Stawy moga by¢ bolesne w dotyku,
nadmiernie ciepte i obrzekniete. Wokoét stawow palcow
rak czesto widoczne sg guzki. W zaawansowanej chorobie
obserwuje si¢ znieksztalcenie stawow, kosci skierowane

sa w stosunku do siebie pod nieprawidtowym katem. Cze-
sto wystepuje takze znaczne ograniczenie ruchomosci sta-
wow. Zazwyczaj przebieg choroby jest powolny. Pierwszy
etap cechuje sie niewielkimi zmianami chrzastki stawowej,
obejmujacymi widknienie powierzchni, pekanie i powsta-
wanie w niej szczelin. W organizmie zwieksza si¢ zawar-
to$¢ wody, a zmniejsza ilo$¢ biatka. W dalszej kolejnosci
chrzastka ulega $cieraniu az do calkowitego odsloniecia
kosci. Warstwa podchrzestna robi si¢ za$ grubsza i two-
rza sie w niej torbiele. BSl, ktdry wiaze sie z artroza, jest
skutkiem nieprawidlowej pracy stawdw, zwigzanej z tym,
ze ich powierzchnia staje sie szorstka. Ostatecznie przy
artrozie dochodzi do tworzenia si¢ osteofitow (narosli
kostnych) oraz zapalenia blony maziowej stawu i zwldk-
nienia torebki stawowej°.

W zapobieganiu chorobom stawow
bardzo wazne jest utrzymanie
prawidiowej masy ciata. Otytos¢
powoduje nadmierne obcigzenie stawow
| przyczynia sie do ich deformaciji
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Terapia i rokowania

Diagnoze stawia si¢ na podstawie objawéw klinicz-

nych i RTG stawdw objetych artrozg. Terapia opiera si¢
na trzech fundamentach - leczeniu niefarmakologicz-
nym, farmakologicznym i zabiegowym.

Leczenie niefarmakologiczne to przede wszystkim
stosowanie odpowiedniej diety i wykonywanie ¢wiczen
w celu redukcji masy ciata. Warto tez korzystac z kinezy-
terapii, ktora umozliwia zachowanie pelnego (lub prawie
pelnego) zakresu ruchu w stawie, poprawia site migsni
oraz zmniejsza bol. Pomocne sg przyrzady ortopedyczne,
takie jak kule, laski, wktadki, ortezy, i obuwie sportowe.
Dzigki leczeniu niefarmakologicznemu mozna zmniej-
szy¢ ilo$¢ zazywanych lekéw przeciwbdlowych. Co wie-
cej, redukeja nieprawidiowego obcigzenia chorego stawu
spowalnia rozwoéj artrozy.

Leczenie farmakologiczne polega na podawaniu
lekow, ktére maja przede wszystkim zmniejszy¢ bol.
Pacjenci chorzy na artroze¢ stosuja paracetamol, nieste-
roidowe leki przeciwzapalne czy opioidy. Lagodniejszy
bol mozna tagodzi¢ preparatami w formie masci czy zelu.
W okresie zaostrzen podaje si¢ glikokortykosteroidy,

a kiedy leki przeciwbolowe okazuja si¢ nieskuteczne,
mozna siegnaé po kwas hialuronowy, ktéry podaje sie
do chorego stawu.

Leczenie zabiegowe sprowadza si¢ najczesciej

do wykonania artroskopii i endoprotezoplastyki. Artro-
skopia polega na mechanicznym oczyszczeniu stawu
badz ptukaniu go sola fizjologiczna. Z kolei endoprotezo-
plastyka to wymiana stawu kolanowego lub biodrowego
na tytanowg proteze.

Niestety artrozy nie da si¢ wyleczy¢, poniewaz wigze

sie z chronicznym zapaleniem stawéw. Mozna jedynie
zmniejszy¢ objawy choroby, by mdc w jak najlepszej for-
mie fizycznej i psychicznej korzystac z zycia.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Stawy jak nowe

Witamina K2 wykazuje silne
wiasciwosci przeciwzapalne.
Jej bogatym Zrodiem
sq sery dtugo dojrzewajace,
watrobka drobiowa, zottko
jaj i japonska potrawa natto,
czyli fermentowana soja

J. Zapalne choroby Stawow

Rozwijaja sie u 0s6b w roznych wieku, takze bardzo mtodych,
a co gorsza — bardzo trudno ustalic ich przyczyne. Maja zwykle
podtoze autoimmunizacyjne, czyli dochodzi do nich w wyniku
atakowania przez organizm wiasnych tkanek.
Zesztywniajace zapalenie stawdw kregostupa
(ZZSK) - zaczyna sie najczesciej miedzy 15. a 35. rokiem
zycia i wystepuje u 0,1 -1,0% populacji. Choroba czesciej

REKLAMA

Stawy? \l,aurosept Q73°®

Na stawy, kolana, biodra, kregostup
i caty uktad kostno-stawowy

Usprawnia uklad chrzestny i kostny. Oryginalna formuta
polaczenia olejku laurowego (Wawrzyn szlachetny) i kur-
kumowego dziata bardzo korzystnie, odzywia i wspomaga
stawy i caly uktad ruchu. Olejek do uzytku wewnetrznego
posiada wlasciwosci rozgrzewajace i odprezajace.

'ASEPTA

Rok zatotenta 1998

Zamow juz dzis!
Dostawa do
A : domu w 24h!

LAUROSEPT Q73 ZAWIERA AZ 55 SUBSTANCJI
BIOLOGICZNIE AKTYWNYCH!

Kuracja laurowo-kurkumowa znana od 2 tys. lat!

Zamow juz dzis! www.asepta.pro
602 883 921,33817 3424/ 25

oraz w sklepach zielarskich lub zaméw w aptekach u farmaceuty
(dostepny w hurtowniach farmaceutycznych)


http://www.avt.pl/prenumerata
https://asepta.pro/
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Chondroityna

Podobnie jak glukozamina zwigzek ten wchodzi w skiad
chrzastki stawowej. Od stezenia chondroityny w pfynie
maziowym zalezg wtasciwosci mechaniczne chrzastki. Znaczne
odchylenia od fizjologicznej iloSci tej substanciji w organizmie
moga prowadzi¢ do chordb reumatoidalnych. Chondroityng
trudno wprowadzi¢ do diety, poniewaz nie wystepuje

w produktach spozywczych. Na potrzeby
suplementaciji otrzymuje sie jq z chrzastki bydta
domowego i rekina. Substancija ta fatwo

sie wehfania z przewodu pokarmowego.

W 2018 r. przeprowadzono badanie, z ktorego
wynika, ze chondroityna tagodzi objawy
bolowe powigzane z zapaleniem stawow',
Zwolennicy chondroityny potwierdzaja,

Ze przyjmowanie odpowiednio duzych dawek
juz na poczatku choroby powoduije, e efekty
przeciwbdlowe sg zauwazalne. Ponadto czg$¢ badan
wskazuje na to, ze stosowanie chondroityny w potaczeniu

Z glukozaming zmniejsza straty w objgtosci tkanki chrzestnej
u 0s0b cierpigcych na choroby zwyrodnieniowe.

Kolagen

Jest podstawowym sktadnikiem tkanki tacznej i gtownym
budulcem $ciggien. Biatko to charakteryzuje sig bardzo duza
odpornoscig na rozcigganie i urazy mechaniczne. Odpowiada
za elastyczno$c¢ nie tylko stawow i Sciegien, ale rowniez
skory, co wyjasnia, dlaczego jest tak chetnie wykorzystywane
w produktach przeciwzmarszczkowych i w medycynie

dotyka mezczyzn. ZZSK jest przewlekla, postepujaca
ukladowgq choroba o nieznanej etiologii, ktora na poczatku
zajmuje stawy krzyzowo-biodrowe i kregostup, a u niekto-
rych chorych réwniez stawy obwodowe oraz przyczepy
$ciegniste. Kluczowe znaczenie w rozwoju ZZSK moga
mie¢ czynniki genetyczne. To choroba o podlozu autoim-
munologicznym. Komdrki odporno$ciowe atakujg stawy
znajdujace si¢ pomiedzy kos¢mi kregostupa (kregami) oraz
pomiedzy kregostupem a miednica. Gléwnym objawem
choroby jest bol w dolnym odcinku kregostupa. Zazwyczaj
pojawia si¢ w nocy lub nad ranem i jest tak silny, ze chory
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estetycznej. Wyroznia sie kilka typow kolagenu, ale dla uktadu

ruchu potrzebny jest typ I, wystepujacy w Sciegnach i tkance

tacznej kosci, oraz typ Il, obecny w chrzastce stawowe;.

Organizm samodzielnie wytwarza kolagen, umozliwiajac jego

regularng wymiane, jednak wraz z wiekiem zdolnos¢ ta stopniowo

sie zmniejsza. Dostarczanie kolagenu z pozywieniem jest dos¢
trudne, poniewaz do jego najbogatszych zrodet zalicza

sie wywar z kurzych tapek. Warto tez jes¢ salceson

i parowki. ldealnym rozwigzaniem wydaje sig

doustna suplementacja’s.

Kwas hialuronowy
Jest substancja, ktora naturalnie wystepuje
w organizmie cztowieka w postaci soli sodowe;
(hialuronianu sodu). Najwigcej znajduje sie
go w skorze, w mazi stawowej oraz w ciele
szklistym oka. Kwas hialuronowy jest rowniez
sktadnikiem ptynow ustrojowych i tkanki faczne;.
Stanowi ponadto budulec $cian naczyn krwiono$nych.
Jest wykorzystywany w leczeniu chordb ko$ci i stawow. Czgsto
stosuje sie go w postaci tzw. iniekcji dostawowych, czyli
zastrzykow z syntetycznym odpowiednikiem naturalnej substancii,
w tym przypadku — kwasem hialuronowym.

Siarka organiczna, czyli MSM

MSM, czyli metylosulfonylometan (inaczej: metylosiarczan
metanu, dimetylosulfon), jest organicznym zwigzkiem siarki,
pierwiastka bezcennego dla organizmu. Jesli wystapi jego
niedobor w diecie, pojawiajg sig m.in. bole w migsniach, stawach
i kosciach, a takze dolegliwo$ci reumatyczne, ostabienie, zte
samopoczucie, bole gtowy, problemy ze stanem wiosow, skory
i paznokci. Dlatego tak wazna jest odpowiednia suplementacja
tym makroelementem. To dzigki siarce organicznej stawy,

kosci i powiezi, a takze chrzastki, miesnie oraz maz stawowa
dobrze funkcjonuja. W razie takich problemdw, jak dolegliwosci
reumatyczne, urazy kregow, bol kregostupa, przecigzenia

oraz stany zapalne w aparacie ruchowym, warto zadba¢

0 suplementacje MSM'®

nie moze przewrdcic si¢ na drugi bok. Jest to bdl przewlekly,
promieniuje do pachwin, posladkéw i stawéw kolanowych,
ale zmniejsza si¢ podczas ¢wiczen. Choremu towarzyszy
wyczerpanie, jadfowstret i goragczka, zmniejsza sie masa ciata
i wystepuja nocne poty. ZZSK jest choroba nieuleczalna®.
Miodziencze idiopatyczne zapalenie stawéw (MIZS)
to przewlekla choroba wyrdzniajaca si¢ bélem, obrzekiem

i ograniczeniem ruchomosci — objawami, ktére powoduje
utrzymujacy si¢ stan zapalny. Przyczyna choroby nie jest
znana. MIZS zaczyna si¢ przed 16. rokiem Zycia. Jest to cho-
roba autoimmunizacyjna, czyli wynikajaca z tzw. autoagresji
- uklad odpornosciowy atakuje komoérki organizmu.

Fot. jarmoluk
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Jedzenie dla stawow

W diecie nie powinno brakowac biatka, poniewaz jest
ono budulcem dla chrzastki stawowej. Zboza i rosliny
straczkowe s potrzebne do powstania mazi. Ryby, oliwa
i czosnek tagodza stany zapalne. Wazne sg rowniez
warzywa i owoce, takie jak marchewka, kapusta, ogorki,
pory, brokuty (obecny w brokutach sulforafan blokuje
wytwarzanie enzymu powigzanego z destrukcjg chrzastki
stawowej), pietruszka, buraki, seler, kietki, jagody,
zurawina, truskawki (rdwniez mrozone), cytrusy, owoce
dzikiej rozy. Sg to zrodta antyoksydantow (m.in. beta-
karotenu, witaminy C, flawonoidow). Zapobiegaja
procesom powodujacym zwyrodnienia i opozniaja
starzenie sie stawow. Witamina C jest tez niezbedna

do wytwarzania kolagenu, ktory buduje chrzastke,
poprawia stan tkanki tacznej, a takze stawow i Sciggien

-

Charakterystyczna dla MIZS jest sztywnos¢, ktora pojawia
sie po dtuzszym unieruchomieniu, np. wskutek snu (sztyw-
no$¢ poranna). W wyniku choroby moze dojs¢ do nadze-
rek chrzastki stawowej i kosci oraz licznych przykurczéw
i napie¢ skutkujacych znieksztalceniami ciata. Choroba jest
nieuleczalna, ale podajac odpowiednie leki, mozna modyfi-
kowac jej przebieg’.
Reumatoidalne zapalenie stawéw (RZS) dotyczy
mniej wiecej 1% populacji, czyli w Polsce ok. 400 tys. 0séb.
Choroba trzy razy czesciej rozwija si¢ u kobiet, na ogét ata-
kuje miedzy 30. a 50. rokiem Zycia. RZS nalezy do choréb
autoimmunologicznych, cho¢ jego dokladna przyczyna nie
jest znana. Podejrzewa si¢, ze jednym z gléwnych winowaj-
céw moze by¢ czynnik gene-
— tyczny. Rozwija si¢ podstep-
. nie, dajac na poczatku
objawy ogolnoustro-
jowe, jak poranna
sztywno$¢ stawow,
poczucie zmecze-
nia, zte samopo-
czucie po poludniu,
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Do przyczyn chordb
stawow, ktorym nie mozna
przeciwdziatac, zalicza sig

uwarunkowania genetyczna,
wiek i pte¢. W kazdym przypadku
pomocne moze si¢ okazac
przyjmowanie suplementow
0 dziataniu przeciwzapalnym

jadlowstret, ostabienie, niewielka gorgczka. Nastepnie
dochodzi do postepujacego zajecia stawdw, objawiajacego
sie ich bolem i sztywnoscia.
Zajete stawy sg obolale, opuchniete, moze pojawic sig
rumien i ograniczona ruchomos¢. Najczesciej choroba
dotkniete sg nadgarstki oraz stawy palcow — wskazujacego
i srodowego reki. Ale choroba moze tez rozwijac si¢ w sta-
wach skokowych i tokciowych oraz w pozostalych stawach
rak i nég. U czedci pacjentéw tworzg si¢ guzki reumato-
idalne i nadzerki na dotknietych chorobg stawach. Do$¢
szybko pojawiaja si¢ przykurcze, trwale znieksztalcenia sta-
wow. Przebieg choroby jest nieprzewidywalny, najszybciej
rozwija sie przez pierwsze 6 lat. U 80% pacjentéw w ciagu
10 lat pojawiajg si¢ trwale zmiany stawowe.
W zaleznosci od zaawansowania choroby pacjentom zaleca
sie niesteroidowe leki przeciwzapalne, leki modyfikujace
przebieg choroby (LMPCh), kortykosteroidy (w cigzkich
postaciach choroby) oraz leki cytostatyczne lub immuno-
supresyjne w przypadku braku reakeji organizmu na leki
z grupy LMPCh. Leki biologiczne, hamujace proces
zapalny, powstrzymujace proces niszczenia stawow, usu-
wajace dolegliwosci bélowe i poprawiajace samopoczucie
pacjenta, to najbardziej skuteczny rodzaj terapii.
Niestety ze wzgledu na koszt dostep do niej jest
ograniczony i przewidziany tylko dla pacjen-
tow w najciezszym stadium choroby, ktd-
rych organizm nie reaguje na tradycyjne
leczenie. Warto tez wiedzie¢, ze nie jest
to terapia odpowiednia dla kazdego cho-
rego. U 10% os6b cierpigcych na RZS
rozwija sie ciezka niepelnosprawnos¢.
Ze statystyk wynika, ze nieleczona
choroba prowadzi do skrécenia zycia
nawet o 7 lat®.

Fot. LuckyLife11

Fot. Emilian Danaila
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W WODZIE

Kurkuma (BCM-95@) jest znacznie bardziej biodostepna i

skuteczna w poréwnaniu z innymi ekstraktami kurkumy.

Kadzidtowiec (Boswellia Serrata) jest stosowany

w Indiach od tysiecy lat w tagodzeniu stanoéw zapalnych
Pierwsze na polskim rynku tak obszerne stawow.

opracowanie na temat prozdrowotnych
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Witamina K
Liczne badania potwierdzaja, e jej niedobory moga by¢
przyczyng rozwoju stanow zapalnych. Na podstawie
przekrojowej analizy przeprowadzonej wsrdd uczestnikow
tzw. badania potomstwa Framingham, ktdre rozpoczeto w tym
miescie w 1948 r. (biorg w nim udziaf wytacznie dzieci i wnuki
uczestnikow z pierwszego naboru), ustalono, ze mate stezenie
witaminy K w osoczu krwi jest powigzane z czegstszym
wystepowaniem choroby zwyrodnieniowej
stawow kolanowych i dfoni'”. Z kolei

w szeroko zakrojonym badaniu nad
chorobg zwyrodnieniowg stawdw (ChZS)
stwierdzono, ze subkliniczny niedobor
witaminy K wigze sig z wigkszym ryzkiem
rozwoju zapalenia kosci i stawow
kolanowych oraz uszkodzen chrzastki'.

S-adenozylometionina,
czyli SAM-e

Jest klasyfikowana jako substancja o wtasciwo$ciach
neuroprotekcyjnych, korzystnie wptywa na samopoczucie.
Dowiedziono, ze podawana pacjentom z chorobg
zwyrodnieniowg stawow (ChZS) znacznie tagodzi bol

oraz usuwa poranng sztywno$¢ stawow. Z badan in vitro

wynika takze, ze substancja ta jest pomocna w odbudowie
chrzastki stawowej. Rownie skutecznie jak niesteroidowe

leki przeciwzapalne (NLPZ) zwalcza bol podczas ruchu

i w spoczynku, a takze likwiduje sztywno$¢ poranng i opuchlizng
oraz poprawia ruchomos¢ stawow. W badaniu, ktérego celem
byta ocena skutecznosci SAM-e w leczeniu zapalenia stawow,
wykazano, ze suplement ten usuwa objawy choroby wolniej

niz celekoksyb, bedacy niesteroidowym lekiem o dziataniu
przeciwzapalnym i przeciwbolowym, ale réwnie skutecznie'.

Liscie agawy
Majg wiasciwosci przeciwreumatyczne i uSmierzajace bol.
Skuteczna jest zwtaszcza nalewka do uzytku
zewnetrznego, ktorg przygotowuje
sie z rozdrobnionych (pocigtych
i rozgniecionych) Swiezych lisci
agawy. Otrzymang mase trzeba
przetozy¢ do stoika i zala¢
Spirytusem, a nastepnie
doktadnie stoik zakrecic.
Po dwach tygodniach
lezakowania w ciemnym
miejscu nalewka jest
gotowa. Nalezy j przecedzi¢
i przelac do ciemnej butelki.
Bolgce stawy smarujemy
1-2 razy dziennie.

Cynk i selen
Cynk i selen, pierwiastki uczestniczace w usuwaniu
stanow zapalnych, najwigksza skuteczno$¢ wykazujg jako
tandem — niedobor jednego z nich uniemozliwia prawidtowe
dziatanie drugiego. Dlatego najlepszym rozwigzaniem jest
uwzglednienie w diecie produktow spozywczych bogatych
w oba sktadniki lub stosowanie preparatow zawierajacych
je w odpowiedniej proporcii. Selen, ktorego zrodiem
s3 gtownie orzechy brazylijskie i ttuste ryby, wptywa
na limfocyty T, odpowiedzialne za wytwarzanie
przeciwciat IgA, 1gG i IgE, zwalczajacych stany
zapalne w organizmie. Z kolei cynk reguluje
odpowiedz immunologiczng w taki sposob,
by stan zapalny nie wymknat sig spod
kontroli. Zespot naukowcow z Uniwersytetu
Stanowego Ohio, kierowany przez dr. Darena
Knoela, wykazat, Ze suplementacja cynkiem
przedtuza zycie myszy dotknigtych sepsg. Badaczy
tych zainteresowato rowniez znaczenie cynku
w usuwaniu chronicznych stanéw zapalnych powigzanych
z otytoscia. Wnioski? ,Niedobdr cynku zmniejsza zdolnosé
organizmu do tolerancji otytosci i prowadzi do rozszerzania sig
standw zapalnych w organizmie”®. Zmniejszenie masy ciafa
to podstawa! Pamigtajmy, ze otytos¢ zwigksza ryzyko rozwoju
powaznych schorzen, w tym choroby zwyrodnieniowej stawow
kolanowych i biodrowych, zataczajacej coraz szersze kregi.

Olejek laurowy i kurkumowy

Na rynku sg dostepne preparaty, w ktorych wystepuje

zardwno olejek laurowy, jak i kurkumowy. Ten duet usprawnia
funkcjonowanie uktadu kostno-stawowego, w tym tkanki
chrzestnej. Wykazuje tez dziatanie oczyszczajace, odzywcze,
rozgrzewajace i odprezajace. Co wazne, wzbogaca diete

w polifenole, substancje wzmacniajgce m.in. watrobe, jelita i uktad
krazenia, a ponadto bedgce antyoksydantami, co ma znaczenie
w budowaniu odpornosci. Departament Farmaciji Uniwersytetu
w Salerno informuije, ze olejek laurowy zawiera az 55 substancii
biologicznie aktywnych o rdznorodnym wptywie na organizm.
Zalicza sig do nich, jak podaje prowadzaca tam badania dr Lucia
Caputo, 1,8-cyneol, ktory ma wiasciwosci przeciwzapalne,
wyniszczajace drobnoustroje i przeciwnowotworowe?', a takze
sabinen i linalol. Dodajmy, ze dziatanie przeciwzapaine liSci
laurowych, z ktorych powstaje olejek, jest porownywaine

z referencyjnymi Srodkami przeciwbolowymi i niesteroidowymi
lekami przeciwzapalnymi??. Wedtug badan naukowych dziki
stosowaniu $wiezych liSci laurowych i ekstrahowanego z nich
olejku laurowego, a takze doréwnujacego im pod wzgledem
wiasciwosci oczyszczajacych olejku kurkumowego, mozna

w znacznym zakresie usprawnic¢ funkcjonowanie stawow.

Co ciekawe, pierwsze wzmianki 0 medycznym wykorzystywaniu
liscia laurowego (nazwa botaniczna: wawrzyn szlachetny)
pochodzg ze zrodet starozytnych

Fot. skeeze



Pomoc dla kolan

Program éwiczen powinien uwzgledniaé rodzaj choroby,
ktdra jest przyczyng zmniejszenia ruchomosci stawow

i dolegliwosci bolowych. Dlatego warto skorzystaé

z pomocy doswiadczonego fizjoterapeuty. W przypadku
bélu kolan, ktdry towarzyszy m.in. reumatoidalnemu
zapaleniu stawéw, ulge przynosza takze odpowiednie

¢wiczenia wykonywane w domu:

» Usigdz z wyprostowanymi nogami i podeprzyj sie

Z tytu rekoma

» Zegnij palce jednej nogi w kierunku tutowia, zacisnij
miesnie ud i przycisnij wewnetrzng strong kolana

do podtoza

» Odprez mig$nie i ostroznie podciagnij kolano do klatki
piersiowej — w zakresie, na jaki pozwala bol

» Powtdrz ¢wiczenie z drugg noga

1. https://medicoversenior.pl/artretyzm-przyczyny

2. https://www.mp.pl/pacjent/reumatologia/choroby/63788,dna-

-Mmoczanowa

3. https://ncez.pl/choroba-a-dieta/inne/dna-moczanowa---produkty-

-zalecane-i-nieskazane-w-diecie

4. https://www.mp.pl/pacjent/reumatologia/choroby/65000,choroba-

-zwyrodnieniowa-stawow

5. https://www.przychodniasynexus.pl/jak-zatrzymac-zwyrodnie-

nie-stawo

6. https://www.mp.pl/pacjent/reumatologia/choroby/zesztywniajace-

-zapalenie-stawow-kregoslupa

7. https//www.printo.it/pediatric-theumatology/PL/info/2/M%(5%820-

dzie%(5%84cze-Idiopatyczne-Zapalenie-Staw%C3%B3w

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

P )

8. https://www.mp.pl/pacjent/reumatologia/choroby/63732,reuma-

toidalne-zapalenie-stawow

9. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10767669

10. https://selfhacked.com/blog/bromelain-benefits/

11. https://www.termedia.pl/Kwas-bosweliowy-i-niezmydlajace-
-sie-frakcje-olejow-soi-i-awokado-w-farmakoterapii-choroby-

-zwyrodnieniowej-stawow-r-n-krotki-przeglad-najnowszej-wie-

dzy,104,30659,0,0.html
12. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2683188/
13. https://www.mayoclinic.org/drugs-supplements-glucosamine/
art-20362874
14. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29980200

Stawy jak nowe

Sprawne biodra

Chorobom stawéw o podtozu zapalnym
towarzyszy réwniez bél bioder. Mozna
go fagodzi¢ za pomocq odpowiednich
éwiczen, ktore zwigkszaja zakres
ruchomosci stawu biodrowego.

» Ut0z sie na boku, zegnij w kolanie
noge przylegajaca do podioza, drugq
wyprostuj

» Unie$ wyprostowang noge najwyzej,
jak potrafisz

» Wytrzymaj w tej pozyciji 3-4 sekundy

» Powtdrz ¢wiczenie 4 razy, a nastepnie
zmien bok

Jesli éwiczenie wykonujemy

profilaktycznie, noga przylegajaca

do podfoza moze by¢ wyprostowana

15. https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/stawy-do-naprawy,5012,n,2674

16. https://www.medme.pl/artykuly/siarka-organiczna-zastosowanie-
-jak-wplywa-na-stawy,71792.html

17. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16572460/

18. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/23410565/

19. https://bmcmusculoskeletdisord.biomedcentral.com/artic-
les/10.1186/1471-2474-5-6

20. https:/fic.osu.edu/members/spotlight/daren-knoell-leads-the-
-way-for-zinc-research.html

21. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(3813252/

22. https://doi.org/10.26452/ijrps.v10i2.408
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|[dealne wsparcie

dla wybredne] skory

O tym, ze przybywa zwolennikow stylu zycia eko, Swiadczy
rowniez rosngce zainteresowanie kosmetykami naturalnymi.
Okazuje sie, ze natura wygrywa z chemig, kiorej nasza skora
coraz czesciej po prostu nie toleruje.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

[ ]

ycie w stylu eko nie wydaje sie chwi-
Zlowq moda, ale trendem zyskujacym

coraz wigcej nasladowcéw. To ozna-
cza, ze zwigksza si¢ nasza $wiadomos¢
negatywnych skutkéw stosowania
chemii. Dlatego myslac o zdrowiu i uro-
dzie, chetnie wracamy do zapomnianych
juz receptur i korzystamy z madrosci
medycyny tradycyjnej. Paradoksalnie
nawet producenci kosmetykéw wlasnie
z natury czerpig inspiracje, gdy two-
rza chemiczne substancje potrzebne
do wytwarzania kremdw czy balsamow
do ciata. Dzieki temu pozyskujq je taniej,
tatwiej i szybciej, co pozwala zaspokoi¢
potrzeby rynku. Tymczasem nasza skora
nie lubi chemii, o czym $wiadczy stale
zwiekszajgca si¢ liczba chorych z proble-
mami skornymi.
Watpliwosci wielu os6b budzi to, czy
naturalne kosmetyki ekologiczne
sa naprawde skuteczne? Czy skladniki
naturalne moga konkurowac¢ z chemig?
Okazuje sie, ze tak. I wygrywaja w tej
rywalizacji bezapelacyjnie. Do pro-
dukgji kosmetykéw wykorzystuje sie
bowiem tylko sktadniki naturalne, ktore
korzystnie wplywaja na skore, maja
udowodnione badaniami naukowymi
dziatanie profilaktyczne, pielegna-
cyjne i prozdrowotne. Naleza do nich
ekstrakty ziolowe, wyciagi z roslin lecz-
niczych, produkty zwierzece i naturalne
sole czy glinki. Nawet w charakterze
dodatkéw, ktorych zadaniem jest jedy-
nie wprawienie nas w dobry nastrdj,
takich jak aromaty czy substancje
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spieniajace, mozna stosowaé zwigzki
organiczne zamiast chemii'.

Bahcine receptury w stoiczku
Sztuczne substancje pienigce zastgpuje
sie w kosmetykach ekologicznych natu-
ralnymi saponinami, ktére w kontakcie
z wodg tworzg piane i pomagaja rozpro-
wadzi¢ kosmetyk na skorze, a jedno-
cze$nie dzialajg leczniczo. Najczeéciej
wykorzystuje sie korzen mydlnicy lekar-
skiej, ktory wykazuje dziatanie przeciw-
bakteryjne i przeciwgrzybicze, wyciag

z kory kasztanowca - charakteryzuje sie
wlasciwo$ciami przeciwzapalnymi, $cia-
gajacymi i przeciwobrzekowymi, oraz
liScie bluszczu, tagodzace podraznienia
i hamujace rozwdj bakterii.

Ekologiczne kosmetyki zawdzieczaja
swoj zapach olejkom eterycznym

i wyciggom z owocow lub kwiatow,
ktore czesto wykazujg dziatanie
korzystne dla okreslonego rodzaju
skory, takze lecznicze, i dlatego

od tysiecy lat sg stosowane w medycy-
nie tradycyjnej jako remedium na rézne
schorzenia skory. Z kolei naturalne
oleje roslinne i zwierzece doskonale
zastepuja preparaty ropopochodne:
lepiej si¢ wchtaniaja, silniej dzialajg, nie
podrazniajg skory i rzadziej sa przy-
czyny alergii.

Wszystkie kosmetyki musza zawie-

ra¢ réwniez konserwanty, ktore
przedtuzajg ich trwalos¢, zapobie-

gaja jelczeniu ttuszczow i rozwojowi
drobnoustrojow. W tym celu stosuje

sie witamine E, ktéra hamuje pro-

ces starzenia olejow, oraz dziatajace
przeciwbakteryjnie i przeciwgrzybiczo
cztery kwasy: benzoesowy, sorbowy;,
salicylowy i dehydrooctowy, uzywane
w bardzo niskich stezeniach. Wszyst-
kie te substancje sg przebadane i majg
certyfikaty pozwalajace na ich wykorzy-
stanie w kosmetykach ekologicznych,
co oznacza, ze nie wykazuja nieko-
rzystnego dziatania na skore. W przy-
padku kosmetykéw naturalnych zaleca
sie zwykle, by byly przechowywane

w lodéwece, poniewaz niska temperatura
jest najlepszym naturalnym konser-
wantem. Funkcje emulgatorow, ktore
tacza ze sobg poszczegdlne sktadniki,
pelnig za$ z powodzeniem produkty
pochodzenia zwierzecego, takie jak
wosk pszczeli i lanolina, oraz rolinne,
np. lecytyna i guma guar2
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Idea ukryta w sktadzie

Jesli spojrzymy na nasze wybory kosme-
tyczne z nieco szerszej perspektywy,
okaze si¢, Ze znaczenie ma nie tylko

to, z czego si¢ one sktadajg. Wybiera-
jac kosmetyki ekologiczne, mozemy
mie¢ pewno$¢, ze ich opakowania
ulegaja biodegradacji lub nadaja sie

do recyklingu. Wazne jest réwniez to,
ze pozyskiwanie surowcow odbywa sie
bez szkody dla srodowiska naturalnego
i wiele z nich ma certyfikat ,,Fairtrade”.
Jest on przyznawany firmom, ktére
swoim dostawcom zapewniajg godziwe
warunki pracy i placy, wspieraja
dostawcow lokalnych i pochodzacych
z biednych rejondw swiata. W przeci-
wienstwie do wielkich korporacji cenig
cztowieka bardziej niz zyski’.

Wazne jest rowniez to, ze sktadniki
pochodzenia zwierzecego, wykorzy-
stywane do produkji ekologicznych

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

kosmetykow, sg pozyskiwane bez
zadawania zwierzetom cierpienia.
Ponadto hodowle muszg spelnia¢
bardzo wysrubowane wymogi odno-
$nie do warunkéw zycia zwierzat, ich
dobrostanu i stanu zdrowia. Dodajmy,
ze kosmetyki ekologiczne nie zawierajg
produktow ropopochodnych, co réw-
niez wpisuje sie w §wiatowy trend eko,
dazacy do ograniczenia wykorzystywa-
nia paliw kopalnych.

Praktycznie kazdy kosmetyk dostepny
na rynku ma juz swoj naturalny,
ekologiczny odpowiednik. Jak grzyby
po deszczu wyrastaja malte manufak-
tury, w ktorych wytwarza sie kosmetyki
na podstawie tradycyjnych receptur,
czesto nawet recznie. Po latach zapo-
mnienia wracajg réwniez mydlarnie,

w ktorych mozemy zaopatrzy¢ sie

w naturalne mydta, doskonale zastepu-
jace powszechnie stosowane zele i ptyny

Idealne wsparcie dla wybrednej skory

Smog, kwasne deszcze,
Kurz i suche powietrze
W pomieszczeniach
pogarszaja stan naszej
skory, wiec wymaga ona
intensywnej regeneraciji.
Warto zadbac o nig
W Sposob naturalny,
by nie meczy¢ jej dodatkowa
dawkg chemii obecne;
w kosmetykach

Atopic Skin Hair
Shampoo
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Hipoalergiczny szampon
do pielegnacji wtosow stabych,
wypadajacych i ttustych
oraz atopowej skory gtowy.
Zawiera naturalne wyciagi
roslinne i olejki o dziataniu
nawilzajgcym, przeciwzapalnym,
przeciwswigdowym
i przeciwgrzybiczym
oraz tagodzacym
podraznienia skory.
Kosmetyki SOLVERX
dostepne sq w aptekach oraz
w wybranych sklepach on-line.
Cena 91,99 zt za 500 ml
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Mydta otrzymuje sig dzigki zmieszaniu
lub zwierzecych z zasadami: potasowa

Do wytworzenia ekologicznego mydta
wykorzystuje sie naturalne oleje, z ktorych
kazdy korzystnie wptywa na naszg skore.
Najczesciej stosuije sie oliwe, olej Iniany,
rycynowy, palmowy, kokosowy, jojoba,
arganowy i laurowy, a takze masto shea

tych olejow oraz dodatkom, takim jak olejki
gteryczne, wyciagi ziofowe lub mineraty,

szczegolnych rodzajow skory®

Q)O

(Z odrobing olejku

na zimno lub ciepto kilku tluszczow roslinnych

(mydta miekkie) lub sodowg (mydta twarde).

i kakaowe. Dzigki odpowiednim kombinacjom

otrzymuije sie naturalne mydta o okreslonych
wiasciwosciach, przeznaczone do pielegnacii

do kapieli oraz kostki, ktére z prawdzi-
wym mydlem niewiele maja wspolnego.
Wybierajac ekokosmetyki, wspieramy
wiec lokalnych wytwoércow, ktorym
trudno konkurowa¢ ze $§wiatowymi
potentatami i korporacjami.

Sktad ukryty w nazwie

Okreslenia: bio, eko, naturalne i wege,
uzywane s3 czesto zamiennie, tymcza-
sem kazde z nich odnosi si¢ do zupel-
nie innych produktéw. Kosmetyki
naturalne s3 tworzone w 95% na bazie
substancji naturalnie wystepujacych

w przyrodzie, zaréwno roélinnych (np.
zioka, kwiaty, mineraly), jak i zwierze-
cych (np. miéd, mleko). Nie zawierajg
konserwantéw, pochodnych ropy nafto-
wej, sztucznych barwnikéw i aromatow
czy substancji spieniajacych. Poniewaz
nie wystepuja w nich konserwanty,
majg krotki termin przydatnosci

do uzycia. Kosmetyki ekologiczne
muszg spetni¢ dodatkowo dwa wymogi:
sktadniki roslinne moga pochodzi¢
wylacznie z upraw ekologicznych,

w ktorych nie uzywa sie srodkow
ochrony roslin, a skladniki zwierzece
-z chowu ekologicznego, w ktorym
ogranicza si¢ uzycie srodkéw chemicz-
nych i lekéw. Z kolei w kosmetykach
bio przynajmniej 50% sktadnikow
pochodzi z upraw biologicznych, w kto-
rych nie stosuje sie absolutnie zadnych
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$rodkow chemicznych, a pozyskiwanie
skladnikow od zwierzat odbywa sie
bez zadawania im cierpienia. Do ich
wytwarzania nie wykorzystuje si¢
réwniez surowcow roslinnych z upraw
modyfikowanych genetycznie. Z kolei
w kosmetykach wege nie znajdziemy
skladnikéw pochodzenia zwierzecego,
nawet takich, ktérych pozyskanie nie
wigze sie z zadawaniem zwierzetom
bolu. Kazdy rodzaj wymienionych
kosmetykdw powinien by¢ opatrzony
odpowiednim certyfikatem, ktory daje
nam pewnosc, ze jego sktad odpowiada
rzeczywisto$ci’.

(zy naprawde potrzebujemy

ich tak duzo?

Potki w tazience u wielu z nas uginajg
sie wrecz pod ciezarem kosmetykow.
Tymczasem mniej znaczy wiecej.
Jeden dobrze dobrany kosmetyk moze
bowiem zastapi¢ wiele innych, wystar-
czy poznac potrzeby swojej skory. Jesli
sami nie jeste§my w stanie ocenic,
jakie kosmetyki s dla nas dobre, warto
udac si¢ po porade do doswiadczonej
kosmetyczki lub kosmetolozki. Dzigki
temu mozemy unikna¢ niepotrzeb-
nego, czesto nieswiadomego, stosowa-
nia kosmetykow o przeciwstawnym
dziataniu, a tym samym - nadmier-
nego obcigzania skory.

Dzigki zmniejszeniu ilo$ci

stosowanych preparatéw mozemy
ograniczy¢ za$miecanie srodowi-

ska plastikowymi opakowaniami.
Spojrzmy na kosmetyk, ktory zazwy-
czaj kupujemy. Najpierw zdejmujemy
z niego ochronng folie, ktora trafia

od razu do $mietnika. Pod nig czesto
jest pudetko, ktore rowniez wyrzu-
camy, a dopiero wewnatrz niego
znajduje sie kosmetyk zapakowany

w plastikowy pojemnik czy tube. Jesli
do tego dodamy kartony zbiorcze,

w ktorych kosmetyki trafiajg do sklepu,
i folie, ktora sa owiniete palety, okazuje
sie, ze powstaja w ten sposéb tony
$mieci rocznie. Pionierem w walce

z wielokrotnym pakowaniem produktu
jest Islandia. Szanse na pojawienie sie
na rynku majg tam tylko te kosme-
tyki, ktore nie s3 niepotrzebnie
opakowywane’. B
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Leczy i '.

Jedng z najczescie) stosowanych roslin leczniczych
jest lawenda (Lavandula officinalis). Jej nazwa
pochodzi od tacinskiego stowa oznaczajgcego
mycie, poniewaz byta wykorzystywana podczas
kapieli do odswiezania skory. O tej porze roku
moze okazac sie bardzo przydatna.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

nych sktadnikéw. Wystepuja one

zaréwno w kwiatach, jak i lisciach
tej rosliny. Najcenniejszg substancja
pozyskiwang z lawendy jest ole-

jek eteryczny. Zawiera on rzadko

spotykana w przyrodzie kombinacje

organicznych zwigzkéw chemicz-
nych, takich jak:

» monoterpeny - maja silny zapach,
ktory odstrasza owady, co chroni
lawende przed szkodnikami.
Dzieki nim olejek z lawendy jest
naturalnym repelentem, chronia-
cym przed ukaszeniami komardw,
meszek i kleszczy, a takze dziata
przeciwbakteryjnie i przeciwgrzy-
biczo. Nie zmienia to faktu,
ze monoterpeny nadaja lawendzie
charakterystyczny zapach, ktory
inspiruje tworcéw perfum;

» alkohole terpenowe - stoso-
wane sa gtéwnie jako substancje
zapachowe, tonizujace i maskujace
zapach potu. Jednoczesnie dzia-
taja przeciwbakteryjnie i wspo-
magaja gojenie sie ran;

» garbniki - maja wiasciwosci
$ciggajace i odkazajace, a takze
tagodza podraznienia. Reguluja
prace gruczotéw tojowych w skoé-
rze oraz zapobiegaja nadmiernej
potliwosci. Korzystnie dziataja tez
na przewdd pokarmowy, fagodzac
objawy niestrawnosci, béle brzu-
chaiwzdecia;

» flawonoidy - s3 silnymi antyok-
sydantami, a ponadto zwalczaja

I-awenda to istna skarbnica aktyw-

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

bakterie, wirusy i grzyby. W prze-
wodzie pokarmowym dziatajg roz-
kurczowo i tagodza bél. Na szcze-
g6lng uwage wsrod flawonoidow
zastuguja antocyjany - barwniki
nadajgce kwiatom lawendy kolor.
Zmniejszaja one obrzeki, wzmac-
niaja naczynia krwionosne
i przyspieszaja synteze kolagenu
w skérze. Sg réwniez silnym prze-
ciwutleniaczem i chronia skore
przed szkodliwym dziataniem
promieni UV. Ponadto regulujg
ci$nienie krwi, zapobiegaja choro-
bom uktadu krazenia i korzystnie
wptywaja na wzrok.
Te liste mozna bytoby znacznie
wydtuzy¢, poniewaz dzieki badaniom
prowadzonym nad lawenda udato sie
zidentyfikowac¢ ponad sto obecnych
w niej zwigzkdéw.

Lawenda dla zdrowia
Herbatki, cukierki i napary z lawendy
poprawiaja trawienie, zwiekszaja
wydzielanie z6tci i sokédw zotadko-
wych oraz zapobiegaja wzdeciom.
Dziatajac delikatnie rozkurczowo,
pomagaja zwalczac bdl w kolkach
jelitowych. W naturalny sposéb
poprawiaja rowniez apetyt i dziataja
przeciwwymiotnie.

Olejek lawendowy wspomaga odtru-
wanie organizmu - dziata moczo-
pednie i napotnie, co przyspiesza
usuwanie z organizmu toksyn i metali
ciezkich. Stosowany jest réwniez

w gabinetach dentystycznych

do odkazania jamy ustnej i przyzebia
przed zabiegami stomatologicznymi.
Rozkurczowe dziatanie olejku na mie-
$nie gtadkie pomaga za$ w zwalcza-
niu objawoéw napiecia przedmiesigcz-
kowego oraz bélu menstruacyjnego.
Olejek lawendowy fagodzi réwniez
dolegliwosci bolowe towarzyszace
zapaleniu korzonkéw nerwowych.
Wykorzystywany jest nawet podczas
poroddéw naturalnych, poniewaz
wtarty w skore okolicy ledzwiowej
zmniejsza u rodzacej bdl, a jego
zapach wptywa na nia uspokajajaco.

Lawenda dla urody

Od tysiecy lat lawenda wykorzysty-
wana jest nie tylko do pielegnacji
skory, ale takze leczenia réznego
rodzaju dermatoz. Doskonale
sprawdza sie w przypadku tradziku

i tuszczycy. tagodzi tez objawy
alergicznego atopowego zapalenia
skory. Olejek lawendowy wspomaga
leczenie zmian skérnych i podraz-
nien, a ponadto przyspiesza gojenie
sie ran i otar¢ naskoérka. Ma réwniez
tonizujacy wptyw na skére i usuwa
jej niedoskonatosci, a nawet rozjasnia
blizny, co zmniejsza ich widocznos¢.
Wyréwnuje takze koloryt cery.
Lawenda wystepuje w kosmetykach,
ktorych zadaniem jest zmniejszenie
obrzekéw. Dodana do antyperspi-
rantow zapobiega potliwosci i usuwa
zapach potu. Jako komponent szam-
ponoéw zwalcza tupiez i normalizuje
prace gruczotéw fojowych. M
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Na bezsennosc¢ skarzy sie coraz wiecej 0sob, tymczasem spokojny sen,
podobnie jak zbilansowana dieta i reqularna aktywnosc fizyczna, to jeden
z filarow dobrego zdrowia. Niedobdr snu grozi ostabieniem odpornosci,

co zwigksza naszg podatnosc¢ na wszelkie choroby i infekcje. Wyniki badan
naukowych kierujg uwage 0sob cierpigcych na bezsennos¢ ku medycynie
niekonwencjonalnej. Czy stusznie?

o pytanie zadal sobie réwniez Krzysztof, ze wszyscy jej klienci z powodu epidemii zakon-
ktéry po utracie pracy byt w glebokim czg dziatalnos¢, bylo raczej niewielkie. Krzyszto-
stresie i mial trudnosci z zasypianiem. fowi nie dawato spokoju to, ze stracil prace, ktéra
Gdy mu sie to w koncu udawalo, nawie- lubil, w biurze turystycznym. Dreczyla go mysl,
dzaty go koszmary i czesto si¢ wybudzat. ze nietatwo mu bedzie ja odzyska¢. Czy po epi-
Powodem tych probleméw nie byta obawa o byt demii ludzie odwazg sie tak duzo podrézowaé
materialny rodziny. Zona Krzysztofa prowadzi jak przed atakiem koronawirusa?
wlasne biuro rachunkowe i pracuje réwnocze- Krzysztof nie chcial bra¢ lekéw nasen-
$nie dla kilku firm, wigc prawdopodobienstwo, nych, bo po prostu bal si¢ uzaleznienia.

Ale za namowg corki, zwolenniczki ekologicz-
nego stylu zycia, zrobit wszystko, co jest nie-
zbedne, by zapewnic sobie warunki utatwiajace

Dla przeciwwagi wielu ucigzliwosci

ZyC 1a nie bo Of|arowa’[o CZ’[OW e k0W| zasypianie i nocny wypoczynek. Sypialnie zaczat
L ... traktowac jako miejsce odprezenia i spokoju, “
trzy rZeczy: nadzi €)g, Sen 1 Smiec h pilnowal, by zamiast rozpraszajacego bataganu g
panowal w niej porzadek, do tego ,sanktuarium” g
Immanuel Kant nie miat teraz wstepu nawet jego pupil, labrador &
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Waleriana ratuje sen

Badania kliniczne wykazaty,
Ze podawanie pacjentom przed snem wyciggu
Z ktgcza koztka lekarskiego nie powodowato
nastepnego dnia zwolnienia czasu reakcji ani

Fot.Wikimedialmages

Potwmrme

wiasciwosci:

Lecznicze wtasciwosci koztka lekarskiego znano
juz w starozytnosci. W Polsce ta pospolita
roslina jest wykorzystywana w celach
terapeutycznych od XV wieku — figuruje

w stowniku simplicjow (roslin o wtasciwosciach
leczniczych) ks. kanonika Jana Stanki,

jednym z pierwszych polskich manuskryptow
medycznych. Wspdtczesne badania nad
koztkiem lekarskim potwierdzity jego nasenne

i uspokajajgce wiasciwosci

o —————————————
N -

____________________________________

Odi. Gdy przeczytal, ze niebieskie $wiatlo,
docierajace do nas rowniez z ekranu komputera
i telewizora, pobudza prace mozgu i zaburza
sen, zmienit swoje nawyki zgodnie z sugestiami
zony, ktéra od dawna przekonywata go, ze tézko
stuzy wylacznie do spania i uprawiania seksu,

a nie do ogladania telewizji, jedzenia, zalatwia-
nia spraw przez telefon i pisania mejli. Ostatni
positek jadt cztery godziny przed snem, zrezy-
gnowal z poobiedniej kawy i popotudniowych
drzemek. Wymienit nawet materac w 16zku

i zaczat wychodzi¢ na wieczorne spacery, zeby
sie zrelaksowaé. Rowniez w tym celu godzine
przed udaniem sie na spoczynek pil melise. I co?
I nic. Beznadziejny, wydawaloby sie, przypadek.
Krzysztofowi pomdgl dopiero wyciag z koztka
lekarskiego, lepiej znanego jako waleriana, ktéry
zaczal stosowal po wizycie u naturopaty, do kto-
rej namowila go corka. Co ciekawe, badania
naukowe wykazuja, ze jeszcze lepsze efekty przy-

problemow ze skupieniem uwagi

moga przyczyniac si¢ do ostabienia odpornosci
organizmu i wiekszej podatnosci na infekcje
bakteryjne czy wirusowe, a takze do rozwoju
réznych chordb, nawet tak powaznych jak
otylo$¢, cukrzyca czy nadcisnienie'. Tymcza-
sem okazuje si¢, ze rozwigzanie problemu jest
na wyciagniecie reki. I niepotrzebne sg leki,
poniewaz badania naukowe potwierdzaja,

ze na bezsenno$¢ skutecznie pomagajg orga-
niczne zwigzki chemiczne obecne w niektérych
ziotach. W pierwszej kolejno$ci wymienia sie
w tym przypadku wiasnie kozlka lekarskiego
(Valeriana officinalis L).

Roélina ta zawiera wiele substancji aktywnych,
majacych sedatywny (wyciszajacy) wplyw

na uklad nerwowy. Naleza do nich takie kwasy
jak walerenowy, walerianowy, izowalerianowy

i mirystycynowy, a takze walepotriaty, seskwi-
terpeny oraz flawonoidy. Dzialanie nasenne
tych substancji zwigzane jest z przekaznictwem
GABA-ergicznym. GABA to kwas gamma-ami-
nomastowy, ktory jest gtéwnym neuroprzekaz-
nikiem (substancja neuromodulujgcg) o dziala-
niu hamujgcym w calym systemie nerwowym.

_______________________________

Mozliwe, Ze cierpisz na niedobor
snu, jesli...

@ zawsze potrzebujesz budzika,
by wstac¢ o okreslonej porze

@ Cz6sto uzywasz przycisku
,drzemka”

@ niechetnie wstajesz rano z tozka
@ DO potudniu czujesz sie ospaty
odczuwasz senno$c

na spotkaniach, wykfadach,

w cieptych pomieszczeniach

Fot. conmongt

masz ochotg na sen po ciezkostrawnych positkach lub za kierownica
musisz sie zdrzemnag, by przetrwac reszte dnia

nosi polgczenie kuracji koztkiem z akupresura. e H
L4 '
@ 7zasypiasz przed telewizorem lub podczas wieczornego odpoczynku H
. i
° i

1

Waleriana - bezpieczna alternatywa

Juz po jednej Zle przespanej nocy stajemy sie
zmeczeni i nerwowi, nie potrafimy sie skupic.
Co gorsza, przedtuzajace sie kfopoty ze snem N o oo - ‘

w weekendy czujesz, ze musisz odespaé zalegtosci
zasypiasz, zanim minie pie¢ minut od potozenia sie do tozka'
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:

Zwigzki obecne w koztku lekarskim, na przyklad
kwas walerenowy, zapobiegaja enzymatycznej
degradacji aminokwasu GABA, czym przyczyniaja
sie do zwigkszenia przeptywu jonéw chlorkowych
do wnetrza komorek nerwowych, a tym samym
do zmniejszenia pobudliwo$¢ tych komorek?
Osoby nieradzace sobie ze stresem, ktéry moze
by¢ - jak u Krzysztofa - powodem probleméw
ze snem, powinny wiedzie¢ o GABA co$ jeszcze.
Jak wiadomo, kortyzol w trudnych dla nas sytu-
acjach przyspiesza metabolizm organizmu przez
zwigkszenie stezenia glukozy we krwi, co dostar-
cza nam energii do dzialania. JesteSmy w zwigzku
z tym pobudzeni i gotowi do walki. Niedo-

bor GABA przeklada si¢ za$ na zmniejszenie
sekrecji kortyzolu, a tym samym na niezdolno$¢
do radzenia sobie ze stresem. Moze to prowa-
dzi¢ do odczuwania niepokoju i przyczynia sie
do atakéw paniki czy rozwoju stanéw depresyj-
nych, ktére rowniez prowadza do zaburzen snu.
Wykazano, ze w tym przypadku przyjmowanie
suplementéw GABA ulatwia zasypianie, tagodzi
objawy lekowe, rozluznia i uspokaja.

Inne badania® potwierdzajg, ze waleriana

skraca czas zasypiania i poprawia jako$¢ snu.

Waleriana dziafa jak oksazepam,
ale ma te przewage, ze nie wywotuje
groznych skutkow ubocznych
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Paradoks
hospitalizacji

Szczegolinie zagrozone skutkami niedoborow
snu s 0soby cierpigce na ostry zespot
wiencowy, rozwijajacy sie zazwyczaj na podfozu
zmian miazdzycowych. Chorzy czesto trafiajq
na oddziat intensywnej terapii, gdzie ich stan
moze sie nawet pogorszy¢ wskutek zaburzen
snu spowodowanych wiasnie hospitalizajg".
Na oddziale intensywnej terapii, gdzie stale
monitoruje sie stan zdrowia pacjentow

i W zwigzku z tym caty czas jest wigczone
Swiatfo, trudno sie wyspac. Panuje tam hatas
wywotywany przez urzadzenia do wentylacji
mechanicznej i krzatanine personelu
medycznego. Do tego pielegniarki czgsto
wybudzajg pacjentow ze snu, by wykonac
rutynowe czynnosci zwigzane z opieka nad
chorym (podanie lekow, poranna toaleta,
pomiar temperatury itp.)'2. Pobyt na takim
oddziale znacznie zaburza cykl snu, a zwtaszcza
pogarsza jego jako$c'.

Jak mozna temu zaradzi¢, skoro zmiana
panujgcych warunkow nie wehodzi w rachubg?
Najczesciej pacjentom podaje sig wiedy leki
nasenne. Badania wykazujg jednak,

ze w przypadku hospitalizacji na OIT nie

ma istotnej roznicy w jakoSci i dtugosci snu
miedzy osobami przyjmujacymi leki i tymi,
ktore ich nie dostajg. Poza tym stosowanie
farmakologicznych $rodkéw nasennych jest
powigzane z takimi efektami ubocznymi

jak problemy z koncentracjg i pamiecia,
lekoopornos$¢ lub uzaleznienie od leku.
Coraz wiecej badan naukowych potwierdza,
ze naturalne metody leczenia zaburzen snu
sq nie tylko skuteczniejsze, lecz rowniez
bezpieczniejsze od farmaceutykow, co ma
ogromne znaczenie zwtaszcza dla 0sob
obarczonych powaznymi chorobami

____________________________________

Fot. geralt



Fot. geralt

Jej dziatanie poréwnuje si¢ do benzodiazepin,

a konkretnie do efektu, jaki daje 10 mg oksaze-
pamu®, ale nie wywoluje ona groznych skut-
kéw ubocznych, ktére towarzysza stosowaniu
lekéw. Jak dotad opisano tylko jeden powazny
przypadek jej przedawkowania. Pacjent, ktory
przyjat 20 graméw sproszkowanego korzenia
waleriany (ilo$¢ wielokrotnie przekraczajaca
dawke leczniczg), musial by¢ hospitalizowany,
niemniej po spedzeniu zaledwie jednej doby

w szpitalu w pelni wrécit do zdrowia. Jesli zas
chodzi o wplyw koztka na zdolnoé¢ koncentra-
cji, to z badan klinicznych wynika, ze podanie
pacjentom wieczorem 600 mg wyciagu z klacza
tej rosliny nie powodowato nastepnego dnia
zwolnienia czasu reakcji ani problemoéw ze sku-
pieniem uwagi®. Co ciekawe, ten rezultat doty-
czyt zaréwno pacjentéw, ktorzy przyjeli preparat
jednorazowo, jak i stosujacych go przez 14 dni.

Waleriana i akupresura - idealny duet
Akupresura jest uwazana w tradycyjnej
medycynie chinskiej za najskuteczniejszy
rodzaj naturalnej terapii zaburzen snu. Jest ona
tagodniejszg, nieinwazyjng odmiang akupunk-
tury — w obu metodach terapeuta zajmuje sie
tymi samymi punktami ciala, ale w przypadku
akupresury zamiast wbija¢ w te punkty igly,
tylko je uciska. Osoby korzystajace z akupre-
sury twierdza, ze pomaga ona réwniez na roz-
nego rodzaju dolegliwosci bélowe i usuwa
objawy przemeczenia’.

Badanie przeprowadzone w 2010 r. potwierdzito
skuteczno$¢ tej metody (konkretnie akupresury
jednego punktu: shen men) w leczeniu bezsen-
nosci®. Wykazano, ze efekty terapii utrzymuja
sie mniej wiecej dwa tygodnie, jedli zabiegi byly
powtarzane codziennie przez pig¢ tygodni.

Co wigcej, dzieki badaniu przeprowadzonemu
na Uniwersytecie Mazandaran (Iran) okazalo sie,
ze najlepsze wyniki daje réwnoczesne stosowanie
akupresury i waleriany. Badaniem tym objeto

90 pacjentéw z ostrym zespolem wiencowym,
ktorzy przebywali na oddziale intensywnej terapii
- 93,3% z nich do$wiadczylo zaburzen snu juz
podczas pierwszej nocy spedzonej w szpitalu’.
Uczestnikéw badania podzielono na trzy grupy.
Chorych z pierwszej (grupa walerianowa) pod-
dawano akupresurze z wykorzystaniem olejku
walerianowego o stezeniu 2,5%. Zabieg akupre-
sury objat dwa punkty feng chi (GB 20) z tytu
glowy, punkt yin tang (trzeciego oka) potozony
symetrycznie pomiedzy brwiami, punkty shen
men na obojgu uszach, punkt HT 7 na lewym
nadgarstku oraz punkty yong quan (KI 1) na

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Waleriana ratuje sen

Jak sen wplywa
na uktad krazenia?

Juz po jednej zle przespanej nocy jesteSmy na ogot zmeczeni i nerwowi,
nie potrafimy sie skupic¢. Co gorsza, przedtuzajace sie ktopoty ze snem
moga powodowac¢ powazne problemy zdrowotne, fgcznie z takimi
chorobami jak otyto$¢, cukrzyca czy nadcisnienie®. Zwigksza sig rowniez
ryzyko rozwoju schorzen serca i udaru. Jak mowi dr Susan Redline,
prowadzaca zajecia z zakresu medycyny snu w Harvard Medical School,
,badania wykazaty zwigzek migdzy zaburzeniami snu a ztym stanem
uktadu sercowo-naczyniowego i pomogty wyjasni¢, w jaki sposob

do nich dochodzi®.

Duzym obcigzeniem dla serca jest bezdech senny, powodujacy

przerwy w doptywie tlenu do organizmu. Kazdy interwat utrudnia sercu
pompowanie natlenionej krwi. Problemy ze snem mogg wptywac

na uktad krazenia takze w inny sposdb. Zwykle podczas snu cisnienie
tetnicze sie obniza, tymczasem u 0s6b z zaburzeniami snu niekiedy

sie ono nawet podnosi. Po kilku takich nocach moze utrzymywac sie

na podwyzszonym poziomie przez catg dobg. Z czasem wysokie cisnienie
powoduje uszkodzenie Srodbtonka naczyn krwiono$nych, co prowadzi
do rozwoju stanu zapalnego i zwigksza ryzyko wystapienia miazdzycy
—nasze arterie sg zagrozone.

Niska jakoS$¢ snu i jego niedobory powodujg rowniez wzrost poziomu
kortyzolu, hormonu stresu, co w dtuzszej perspektywie prowadzi nie
tylko do zawatu i udaru, lecz réwniez przetomu nadcisnieniowego™, czyli
stanu klinicznego, w ktérym dochodzi do nagtego wzrostu cisnienia krwi
7 towarzyszacymi mu powikfaniami narzagdowymi

_____________________________________________________

podeszwach stop. Leczenie polegato na dwumi-
nutowym masowaniu kciukiem kazdego z tych
miejsc (w sumie 16 minut), z uzyciem dwoch
kropli olejku walerianowego na punkt, przez
trzy kolejne wieczory (miedzy 19.00 a 22.00).

U pacjentow z drugiej grupy zastosowano
dokladnie taka samg procedure, tyle ze z pomi-
nigciem olejku (grupa akupresury). Uczestnikow
badania z trzeciej grupy (kontrolnej) poddawano
pozorowanej akupresurze (masaz w miejscach
oddalonych o 1-1,5 cm od wiasciwych punktéw).
Eksperyment wykazal, ze pacjenci, ktérych pod-
dano zabiegom akupresury z wykorzystaniem
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Jakie punkty masowac?

W przypadku probleméw ze snem warto zastosowac akupresure w kombinacji z olejkiem walerianowym. Oto punkty,
ktérych masowanie pozwala pokonaé bezsenno$¢. Wystarczy przeznaczy¢ na te czynnos¢ dwie minuty, tuz przed
udaniem sig¢ na spoczynek.

Punkt YIN TANG (trzeciego oka)

Jest potozony dokfadnie miedzy brwiami. Jego masowanie zaleca sig takze w przypadku
napieciowych bolow gtowy, ktdre bardzo czesto nasila stres, bedacy jedng z gtownych
przyczyn trudnosci w zasypianiu. To rdwniez sposob na zmniejszenie napiecia psychicznego
i zrelaksowanie oczu. Punk yin tang nalezy najpierw ucisngc, lekko, ale zdecydowanie,

a nastepnie przesunaé palec w kierunku czubka gtowy o mniej wigcej 3 cm. Mozna tez
masowac go ruchem kolistym

Punkt SHEN MEN

Wystepuje w identycznym miejscu na obojgu uszach. Nalezy uciska¢ go stosunkowo
delikatnie i rownoczesnie gteboko oddychac¢. Podczas wdechu gtowa powinna by¢
zwrocona w lewo, a podczas wydechu — w prawo. Szybko odczuwa sig ukojenie, mija
bol gtowy, uspokajajg sie nerwy. Nieprzypadkowo punkt shen men byt nazywany przez
starozytnych Chinczykow wrotami do nieba

Punkt HT 7
Znajduie sig na obu nadgarstkach w tym W leczeniu bezsennosci

samym miejscu, na skrzyzowaniu dwoch L .
linii: zgiecia nadgarstka i przediuzenia Szczegolnle pomocne ]eSt

matego palca. Regularne uciskanie tego

punktu w trakcie spokojnego i powolnego uciskanie lub masowanie
oddychania przynosi wyjatkowo dobre przedstawionych pUﬂktéW

efekty, poniewaz powoduje zwigkszone

wydzielanie melatoniny, hormonu snu. akupresurowych

Pozwala tez zmniejszy¢ niepokdj, ktory . .
bardzo czgsto towarzyszy bezsennosci. Z zastosowaniem O|eij

Uwalnia od uczucia frustracji, przywraca

wewnetrzng rownowage walerianowego

Punkt YONG QUAN (K1 1)

Jest umiejscowiony na podeszwach obu stop. Uciskanie Kl 1 zaleca sie takze w przypadku
neuralgii, czyli nerwobolu zwigzanego z uszkodzeniem nerwu obwodowego, przenoszacego
bodzce zmystowe do mdzgu. Ten rodzaj bolu fatwo rozpoznac, poniewaz promieniuje zwykle
od twarzy az do czubka gtowy

Punkt FENG CHI (GB 20)

To w rzeczywistos$ci dwa punkty znajdujace sie w okolicach nerwu podpotylicznego,

na wysokosci uszu. By je aktywowac, nalezy oba rownoczesnie uciska¢ kciukami przez mniej
wigecej minute, rownomiernie i ze $rednig mocg. Akupresura GB 20 jest skutecznym sposobem
na bol gtowy, ale usuwa tez napigcia w szyi
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olejku walerianowego, doswiadczyli najwiekszej
poprawy jakosci snu, krétko méwiac, spali dtu-
zej ilepiej (np. rzadziej wybudzali si¢ w nocy).
W pordéwnaniu z grupg kontrolng dobre wyniki
uzyskali tez uczestnicy badania leczeni wylacz-
nie za pomocg akupresury, bez uzycia olejku
walerianowego, ale w tym przypadku réznica nie
byta istotna statystycznie.

W domowym zaciszu

Przedstawione badanie przeprowadzono z udzia-
tem cigzko chorych pacjentéw, ktorych srednia
wieku wynosita 60 lat, majacych zazwyczaj wie-
cej problemow ze snem niz osoby mlodsze. Aku-
presura, zwlaszcza polaczona z uzyciem olejku
walerianowego, znacznie im pomogta w wysy-
pianiu sie, i to na oddziale intensywnej terapii,
gdzie zdrowy sen jest praktycznie niemozliwy.
Przyklad Krzysztofa potwierdza zas, ze terapie
mozna przeprowadzi¢ w domu, ale trzeba prze-
strzega¢ zalecen specjalisty. Mezczyzna zostal
przez naturopate ostrzezony, ze cho¢ waleriana
uchodzi za §rodek stosunkowo bezpieczny, nie
mozna stosowac jej stale i w duzych dawkach

- najlepiej ustali¢ je z lekarzem lub kierowac
sie informacjami podanymi przez producenta
na opakowaniu.

Warto tez wiedzie¢, ze nie nalezy przyjmowac
kozlka lekarskiego w zadnej postaci réwnolegle
z lekami zwiotczajacymi mieénie, uspokajaja-
cymi i antydepresantami. Nie mozna takze pi¢
wtedy alkoholu. Osoby zmagajace sie z cho-
robami nerek i watroby oraz chore na raka
powinny skonsultowa¢ z lekarzem, czy moga
stosowa¢ waleriane. l

. National Health Service, http://www.nhs.uk/Livewell/tiredness-and-fatigue/
Pages/lack-of-sleep-health-risks.aspx

. https://www.labofarm.pl/herbs/kozlek-lekarski, 11.htmI?c=45

. SalterS., Brownie S., Australian Family Physician, 39.6 (June 2010):433-7.
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Waleriana ratuje sen

Czy wiesz, ze sen...

@ wzmacnia odporno$¢ — wskutek niedoboru snu zmnigjsza
sie aktywnos$¢ nalezacych do uktadu immunologicznego
komarek NK (natural killer), ktore dziatajg cytotoksycznie takze
na wirusy i bakterie, a ponadto ulega ostabieniu czynno$¢
limfocytow T odpowiedzialnych za komdrkowg odpowiedz
odpornosciowa. Zwigksza sie za$ stezenie prozapalnych cytokin,
€0 przyczynia sie do rozwoju standw zapalnych

@ sprzyja odchudzaniu — osoby $pigce mniej niz 7 godz. na dobe
szybciej przybierajg na wadze niz $pigce dtuzej. Moze to by¢
spowodowane tym, ze niedobor snu obniza poziom leptyny
(hormonu sytosci) i podwyzsza poziom greliny (hormonu gtodu)

@ poprawia samopoczucie psychiczne — skoro jedna nieprzespana
noc powoduje irytacje i pogarsza nastroj, to nic dziwnego,
ze przedtuzajace sie problemy ze snem mogg powodowac depresje
i zaburzenia lgkowe

@ zapohiega cukrzycy — badania naukowe potwierdzaja, ze 0soby
$pigce mniej niz pie¢ godzin na dobe s3 obcigzone zwigkszonym
ryzykiem zachorowania na cukrzyce. Niedostatek gtebokiego snu
zZmienia sposob, w jaki organizm przetwarza glukoze

@ zwieksza poped piciowy — wedtug badan zaréwno kobiety, jak
i mezczyzni wskutek permanentnego niewyspania, spowodowanego
m.in. zig jako$cig snu, maja nizsze libido i mniej interesujg sie
seksem. U mezczyzn cierpigcych na bezdech senny stwierdzono
obnizony poziom testosteronu

@ chroni przed chorobami serca — utrzymujace sie problemy
Ze snem moga prowadzi¢ do przyspieszenia tgtna, podniesienia
cisnienia krwi i podwyzszenia poziomu substancji zwigzanych
ze stanem zapalnym, co dodatkowo obcigza serce

@ wpiywa na ptodno$¢ — regularne problemy ze snem moga
zmniejsza¢ wydzielanie hormonéw ptciowych, a tym samym
powodowac problemy z poczeciem dziecka
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Medycyna mitochondrialna
— howe spojrzenie na odpornosé

Niemal 130 lat temu naukowcy po raz pierwszy zajrzeli do wnetrza komorek

i opisali ich strukture, w tym mitochondria. Od tamtej pory uwazano,

ze gtbwnym zadaniem tych mikroskopijnych organelli jest dostarczanie energii.
Tymczasem okazuje sie, ze majg one kluczowe znaczenie dla naszej odpornosci.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

esienig 2019 r. naukowcy z Instytutu Nauk Biomedycz-
nych, mieszczgcego sie¢ na uniwersytecie w Sao Paulo
(Brazylia), oglosili rewelacyjne wyniki swoich badan,
z ktorych wynika, ze to wlasnie mitochondria ksztat-
tuja nasza odporno$¢ — zaréwno wrodzong, jak i nabyta.
Moga one bowiem dokonywa¢ zmian w metabolizmie
biatych krwinek i dzieki temu wplywa¢ na sposéb ich
dzialania, a tym samym kierowa¢ reakcja immunologiczna,
czyli catoksztattem zmian, jakie zachodza w organizmie
pod wplywem kontaktu z patogenem. Okazalo sie rowniez,
ze mechanizm dzialania mitochondriéw jest inny dla kaz-
dego rodzaju komoérek odpornosciowych. Zdaniem brazy-
lijskich uczonych doktadne poznanie funkcji tych organelli
moze mie¢ przelomowe znaczenie i sprawi, ze w przyszto-
$ci bedzie krélowata medycyna mitochondrialna, ktéra
wbrew obowigzujacym obecnie w lecznictwie trendom
nie skupia sie na coraz wiekszej specjalizacji, czyli pozna-
niu i leczeniu kazdego uktadu w naszym ciele z osobna,
tylko traktuje cialo czlowieka jako jedno$¢. Tym, co faczy
wszystkie uklady, jest bowiem budowa komérkowa, a tym,
co taczy wszystkie komorki, niezaleznie od ich funkeji
— obecno$¢ w ich wnetrzu mitochondriow’.

Najwiecej mitochondriow
znajduje sie w komorkach tych
organow, ktore zuzywajg bardzo
duzo energii. Zalicza sie do nich
serce — mitochondria stanowig

az 35% jego masy, a takze
maozg, watrobe i migsnie

HOLIS TH | H2 | LIPIEC-SIERPIEN 2020

Bezcenni pomocnicy

Komorki ukladu odporno$ciowego, zwane takze bialymi
krwinkami, podzielono na klasy. Kazda z nich pelni

w naszym organizmie inng funkcje i ma swoje miejsce
w skomplikowanych, niezwykle precyzyjnych mecha-
nizmach immunologicznych. Przyjrzyjmy sie zatem
funkcji, jakg na kazdym etapie zwalczania infekcji
pelnig mitochondria.

Pierwsze starcie

Neutrofile to najliczniejsze wérdd biatych krwinek komorki
odpowiadajace za szybka odpowiedz immunologiczng.
Stoja na pierwszej linii obrony przed bakteriami, wirusami,
pasozytami i grzybami. Gdy dochodzi do infekeji, opusz-
czaja naczynia krwionosne i podazaja do miejsca wnik-
niecia patogenu. Szybko go fagocytuja, czyli pochtaniaja,
dzieki czemu zostaje unieszkodliwiony. Zadaniem mito-
chondriéw jest wytwarzanie nadtlenku wodoru i kwasu
podchlorawego, substancji niezbednych do zniszczenia
fagocytowanych patogendow.

Drugim sposobem, w jaki komoérki te niszczg drobno-
ustroje, odkrytym dopiero w 2004 r., jest wyrzucanie sieci
neutrofilowych. Sg one wytwarzane z chromatyny, substan-
cji zbudowanej z DNA, RNA i biatek pochodzacych z jadra
komorki, oraz specyficznej grupy enzymoéw. Zadaniem
sieci jest unieruchomienie patogendw, co zapobiega szerze-
niu sie infekgji, a nastepnie ich zniszczenie. Niestety wsku-
tek pozbycia sie wltasnego materiatu genetycznego, budu-
jacego sie¢, neutrofile ging. Wedlug najnowszych badan

to wlasnie mitochondria, aktywujac odpowiednie szlaki
metaboliczne (nastepujace po sobie reakcje biochemiczne,

‘w ktorych produkt jednej reakcji jest substratem kolejnej)

czynaja proces formowania sieci we wnetrzu neu-

w. Moga réwniez, jesli stan organizmu nie pozwala
ie odtworzenie populacji neutrofiléw, zapobiec ich
W tym celu zastepuja chromatyne jadrowa swoim
em genetycznym'.

Fot. Kranich 17
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Komorke wypetnia cytoplazma, czyli przezroczysta, galaretowata ciecz,
w ktorej sg zawieszone tzw. organelle. Mozna powiedziec, ze to narzady
wewnetrzne komorki. Pefnig one rozne funkcje, ale wspolnie przyczyniaja
sie do utrzymania jej przy zyciu. Liczba i typ organelli, do ktorych zalicza
sie rowniez mitochondria, zalezg od przeznaczenia komorki

Rozpoznanie wroga

W rozpoznaniu zagrozenia biorg udzial makrofagi.

Po kontakcie z patogenem komorki te zaczynaja wydziela¢
cytokiny, ktdre informujg uktad odpornosciowy o infekcji
i aktywuja pozostale biale krwinki. Podobnie jak neu-
trofile, makrofagi moga pochtania¢ bakterie, pasozyty

i wirusy oraz niszczy¢ je w swoim wnetrzu za pomoca
nadtlenku wodoru i lizozymu. Do prawidiowego dzialania,
w tym szybkiego przemieszczania sie do miejsca infekgji,
makrofagi zuzywaja duze ilosci energii. Dzieki mitochon-
driom moga ja pozyskiwa¢ z glukozy, a gdy jej zabrak-

nie — z kwasow tluszczowych, i w zalezno$ci od sytuacji
sprawnie przetgcza¢ szlaki metaboliczne w taki sposob,

by makrofagom nie zabrakto ATP, czyli adenozynotri-
fosforanu, zwigzku bedacego nosnikiem energii (cechuja
go wysokoenergetyczne wigzania, z ktérych za kazdym
razem, gdy nastepuje ich rozpad, uwalniana jest energia).
Mechanizm ten umozliwia dziatanie uktadu odpornoscio-
wego w zmiennych warunkach naszego organizmu'.

Z kolei zadaniem komorek dendrytycznych jest przechwy-
cenie czastki wirusa lub bakterii, przetransportowanie jej

do weztoéw chlonnych i zaprezentowanie antygenu, czyli
wskazanie komoérkom ukfadu immunologicznego specyficz-
nych biatek obecnych na powierzchni patogenu. Dzigki temu

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

wyspecjalizowane limfocyty T moga go rozpozna¢ i przeka-
za¢ informacje o rodzaju zagrozenia limfocytom B, ktorych
zadaniem jest z kolei wytworzenie przeciwcial. Droga komo-
rek dendrytycznych do pelnej aktywnosci jest dtuga. Ich réz-
nicowanie to proces skomplikowany, w ktérym uczestnicza
liczne cytokiny, a takze - jak wykazaty najnowsze badania

- mitochondria, ktdre reguluja szlaki pozyskiwania energii
na kazdym etapie tego procesu, co jest niezbedne do powsta-
nia w pelni sprawnych komorek'.

Likwidacja zagrozenia

Limfocyty T s gléwnymi regulatorami odpowiedzi immu-
nologicznej naszego organizmu. To wysoce wyspecjali-
zowane komorki, ktérych zadaniem jest rozpoznawanie
antygenow, wydzielanie cytokin, aktywowanie wszyst-
kich komorek uktadu odpornosciowego i czuwanie nad
tym, by jego reakcja byta adekwatna do skali zagrozenia.
Pobudzajg tez limfocyty B do wytwarzania przeciwciat,

a takze bezposrednio niszcza patogeny. Limfocyty T pelniag
ponadto funkcje pamieci immunologicznej, dzigki ktorej
nasz organizm potrafi szybciej i tatwiej zwalczy¢ nawrot
wezeéniej przebytej infekeji. Brazylijscy naukowcy odkryli,
ze aby limfocyt stat si¢ komorka pamieci immunologicz-
nej, musi w nim doj$¢ do zmiany szlakéw metabolicznych
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Jak dziafajq i jakie funkcje petnia mitochondria?

Mitochondria majg dfugo$¢ od 2 do 5 mikrometrow.

W jednej komorce moze ich by¢ od kilku do kilkudziesigciu
tysigcy. Otoczone sg podwaojng btong komorkowa,

ktorej wewnetrzna warstwa uwypukla sig,
tworzac charakterystyczne dla tych organelli
grzebienie. Dzigki temu zwigkszona zostaje
powierzchnia btony, na ktorej zachodzg
reakcje biochemiczne. W przestrzeni
migdzybfonowej znajduja sie sktadniki
odzywcze, mikroelementy i enzymy.
Wewnatrz grzebieni wystepuje macierz
mitochondrialna, wypetniona zelem
utworzonym z wody, biafek i enzymow,

oraz DNA mitochondrialne.

przestrzen

Wytwarzanie energii

Najwazniejsza z punktu widzenia

zycia komorki reakcja biochemiczna,

czyli oddychanie komorkowe, zachodzi

na grzebieniach btony wewnetrznej
mitochondriow. W jej przebiegu zostaje
wytworzona energia, magazynowana

w postaci wysokoenergetycznych wigzan
adenozynotrifosforanu (ATP) — dzieki temu moze
by¢ w organizmie transportowana i wykorzystywana
w procesach biochemicznych. Pierwszg reakcja
niezbedng do wytworzenia energii jest zachodzaca
w cytoplazmie glikoliza, czyli cigg reakcji biochemicznych,
w ktdrym glukoza wchtonigta z pokarmu jest rozktadana
do pirogronianu. Nastepnie zostaje on przetransportowany
do wnetrza mitochondriow i uczestniczy w cyklu Krebsa,
zachodzacym w macierzy mitochondriow. W jego trakcie
powstajg czastki niezbedne do wytwarzania kwasow
tluszczowych, hemu (sktadnik hemoglobiny), aminokwasow
i glikogenu (w postaci glikogenu jest magazynowa
glukoza). Wytworzone zostajg rowniez dinukleotydy,

ktdre nastepnie uczestniczg w reakcjach taricucha
oddechowego. W ich przebiegu, z udziatem syntazy ATP,
powstaje adenozynotrijffosforan (ATP). Gdy w organizmie
nie ma odpowiedniej ilo$ci glukozy, mitochondria moga
wytwarzac¢ ATP, wykorzystujac do tego celu kwasy
ttuszczowe. Proces ten nazywa sie beta-oksydacjg kwasow
ttuszczowych i zachodzi w macierzy mitochondrialnej.
Powstajg dzieki niemu substraty do cyklu Krebsa,

wiec pomimo niedostatku glukozy naszemu organizmowi
nie brakuje energii.

Magazynowanie wapnia
Mitochondria petnig funkcje magazyndw jonow wapnia,
niezbednych w przewodzeniu bodzcow w komorce

o e
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i wielu szlakach metabolicznych. Aby zatem unikng¢
niedobordéw, nasz organizm gospodaruje nimi bardzo
oszczednie i przechowuije je do pdzniejszego wykorzystania
w macierzy mitochondrialnej.

Apoptoza

To proces programowanej Smierci komorkowe;j.
Fizjologicznie zachodzi on w komarkach, ktdrych cykl zycia
dobiega korca. Nasz organizm moze rowniez aktywowac
apoptoze w komdrkach nowotworowych lub uszkodzonych,
by umozliwi¢ zastgpienie ich zdrowymi.

Jesli w komorce dojdzie do uszkodzenia DNA, wzrostu
liczby wolnych rodnikow tlenowych lub trwatego
uszkodzenia bton komorkowych i szlakow metabolicznych,
mitochondria aktywujg kaskade biochemiczng prowadzaca
do Smierci komorki. Do apoptozy dochodzi rowniez
wskutek zaburzen w fancuchu oddechowym — komarka,
ktora nie moze wytwarzac ATP, ginie. Czasami zdarza

sie, ze uszkodzone mitochondria niejako przez pomytke
aktywuja szlaki apoptozy, co prowadzi do przedwczesnego
starzenia sie organizmu i uszkodzenia tkanek oraz
narzadow. Najczesciej dzieje sig tak wtedy, gdy organizm
zbyt diugo jest narazony na stres i zbyt dtugo utrzymuije sig
w nim wysoki poziom aktywnych form tlenu2®

e e ———————-
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wytwarzania energii. Jest to mozliwe dzigki mitochon-
driom, ktdre zaczynaja pozyskiwac energie z kwasow thusz-
czowych, a nie z glukozy, jak reszta populacji limfocytow.
Ponadto mitochondria czuwajg nad prawidlowym wydzie-
laniem cytokin. Jesli reakcja limfocytéw na obecnosé
patogenu w organizmie jest nadmierna i grozi uszkodze-
niem tkanek organizmu, mitochondria uruchamiajg w nich
mechanizmy prowadzace do apoptozy’.

Mitochondria sterujg takze, poprzez modulowanie
szlakow biochemicznych, procesem dojrzewania limfocy-
tow B, krwinek wyspecjalizowanych w wytwarzaniu prze-
ciwcial, czyli bialek, ktore wchodza w reakeje z antygenami
na powierzchni patogenéw i neutralizujg je. Limfocyty B
moga réwniez uwalnia¢ ze swojego wnetrza mitochon-
drialne DNA, co brazylijscy naukowcy uwazaja za element
kluczowy w aktywowaniu obrony przeciwwirusowej. Jest
to dziatanie bardzo podobne do tego, jakie wykazuja neu-
trofile, wyrzucajac z siebie sie¢'.

Choroby cywilizacyjne
rozszyfrowane?

Nabyte dysfunkcje mitochondriéw lezg u podstaw wielu
chordb okreslanych jako cywilizacyjne, do ktdrych zalicza
sie m.in. otyto$¢, cukrzyce, choroby neurodegeneracyjne,
nadci$nienie i nowotwory. Na rozwoj tych schorzen

ma wplyw wiele czynnikéw, zaréwno genetycznych,

jak i dietetycznych czy $rodowiskowych, trudno zatem
wskaza¢ gtéwnego winowajce. Bardzo dlugo nie wywoluja
zadnych objawdw, skrycie wyniszczajac wiele narzadow,
co moze by¢ przyczyng niepelnosprawnosci, a nawet
$mierci. Maja jednak jeden wspolny mianownik — w ich

Medycyna mitochondrialna

przebiegu dochodzi do zaburzenia w komorkach szlakéw
metabolicznych, czyli specyficznych reakcji biochemicz-
nych, takze tych, ktére przebiegaja w mitochondriach.

Co wiecej, dzisiaj juz wiemy, ze nawet takie objawy, jak
przewlekte zmeczenie, béle gtowy czy nieustepujace pro-
blemy trawienne, ktdre trudno przypisa¢ konkretnej jedno-
stce chorobowej, moga $wiadczy¢ o zaburzeniu przemian
biochemicznych komérek. Cho¢ tego rodzaju problemy

ze zdrowiem wydaja sie mniej grozne niz cukrzyca czy
nadci$nienie, czesto prowadza do rozwoju powaznych cho-
réb. Nie bez znaczenia jest rdwniez to, ze znacznie pogar-
szaja stan psychiczny, a to utrudnia proces leczenia.

Do chordb cywilizacyjnych coraz czesciej sa zaliczane zabu-
rzenia odpornosci o nieznanym podtozu. Jak si¢ one
objawiaja? Osoby pozornie zdrowe zapadajg raz po raz

na sezonowe infekcje gornych drég oddechowych i ledwo
konczg bra¢ antybiotyk, zndéw pociagaja nosem. U kobiet
czesto rozwijajg si¢ dodatkowo grzybicze infekcje intymne,
ktore nawracaja podczas kolejnej ostabiajacej organizm
antybiotykoterapii. Wiele 0s6b praktycznie przez caly rok,
szczegolnie w duzych miastach, ma katar, kaszel i duszno-
$ci. Postepowanie medyczne w takich przypadkach polega
zazwyczaj na doraznym leczeniu infekeji i przepisywaniu
kolejnych lekéw. Tymczasem problemem nie sg patogeny;,
ale to, Ze odporno$¢ organizmu jest tak mala, iz nie radzi

on sobie nawet z przezigbieniem. Lekarze czesto nie dostrze-
gaja ztozonosci problemu i jego pierwotnego zrédla, ktorym
jest uszkodzenie szlakéw metabolicznych w mitochondriach.
Chory wedruje wiec miedzy specjalistami od poszczegdlnych
uktadéw organizmu, stosuje sie do ich zalecen, ale z reguty
nie powoduje to poprawy. Jak zatem mozemy zadba¢ o nasze
komorki i poprawi¢ funkcjonowanie mitochondriéw??

Po pierwsze nie szkodzic

Warto zacza¢ od unikania tego, co mitochondriom szkodzi
najbardziej. Chodzi m.in. o niektdre substancje obecne

W pozywieniu i napojach.

Azotany i Srodki ochrony roslin Ich pozostaloéci
znajduja sie w warzywach i owocach pochodzacych

z gospodarstw, w ktorych stosuje si¢ nawozy sztuczne

i opryskiwanie srodkami chronigcymi roéliny przed grzy-
bami, bakteriami i szkodnikami. W naszym organizmie
substancje te powoduja zwiekszenie wytwarzania wolnych
rodnikow tlenowych, z ktérymi organizm walczy takze

Wskutek aktywnosci fizycznej
zwieksza sie wytwarzanie
endorfin, ktore obnizajg poziom
kortyzolu we krwi, hormonu
przyczyniajacego sie do zaburzen

pracy mitochondriow
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Raport

za pomocg witamin. Moze to prowadzi¢ do groznych dla
zdrowia niedoboréw, zwlaszcza trzech witamin: A, CiE.
Najwiecej szkodliwych substancji znajduje sie w produktach
pochodzacych z wielkopowierzchniowych, przemystowych
gospodarstw rolnych, nastawionych na masowa produkgje.
Rosliny w nich uprawiane czgsto w ogdle nie widzg storca, ich
wzrost przyspiesza si¢ w sztucznych warunkach, z zastosowa-
niem chemii, by szybko dawaty plony. Dlatego trzeba spraw-
dza¢ pochodzenie kupowanych produktow, a przede wszyst-
kim wybiera¢ warzywa i owoce sezonowe dostarczane przez
mate gospodarstwa. Warto zaopatrywac sie w zywnos$¢ ozna-
czong jako bio i eco, poniewaz rolnik musi spetni¢ niezwykle
wy$rubowane normy, m.in. dotyczace stosowania nawozow

i srodkéw ochrony roélin, by zyskac tego rodzaju certyfikat?.
Konserwanty i barwniki spozywcze Najwiecej zawiera
ich zywno$¢ wysokoprzetworzona. Zwigzki te moga uszka-
dza¢ komorki i ingerowa¢ w charakterystyczne dla nich
szlaki metaboliczne. Najgrozniejsze dla zdrowia barwniki
kryja sie pod symbolami: E102 (tartrazyna), E104 (z6fcien
cholinowa), E110 (z6lcieh pomaranczowa), E122 (azoru-
bina), E124 (koszenila), E127 (erytrozyna), E129 (czerwien
allura) i E132 (indygotyn). Takie oznaczenia jak E251
(azotan sodu), BHA (butylowany hydroksyanizol) i BHT
(butylowany hydroksytoluen) wskazuja na obecnos¢ w pro-
dukcie wyjatkowo szkodliwych konserwantéw, do ktorych
nalezg réwniez zwigzki siarki, ukryte pod symbolami

od E221 do E228, oraz glutaminian sodu (E621)%
Bisfenol A To zwigzek obecny w plastikowych opako-
waniach, wykorzystywanych czesto do przechowywania
zywnosci. Uszkadza on komorki i ich organelle oraz DNA,
co prowadzi do apoptozy, czyli programowanej $mierci
komorki. Nawet w niewielkim stezeniu zmniejsza takze
zdolnoé¢ mitochondriéw do wytwarzania ATP. Alterna-
tywa dla wszechobecnego plastiku sg opakowania papie-
rowe lub ekologiczne woskowijki, wykonane z materiatu
powleczonego pszczelim woskiem?

Do wod gruntowych trafiajg metabolity
przyjmowanych przez nas lekow.

Najgrozniejsze dla naszego zdrowia

sq pozostafosci antybiotykow, Srodkow

przeciwbolowych i hormonalnych,

ktore mogq ingerowac w szlaki

metaboliczne w naszym
organizmie i prowadzic¢

do zaburzen w oddychaniu

komérkowym
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Substancje szkodliwe znajduja si¢ takze w powietrzu,
ktorym oddychamy. I nie chodzi tu wylacznie o smog

w wielkich miastach. Réwnie szkodliwe sg opary che-
miczne, np. ftalany i kwas perfluorooktanowy, ktore
wydzielajg tworzywa sztuczne (wyktadziny, dywany, obicia)
w naszych biurach i mieszkaniach. Szkodliwe sg réwniez
opary niektorych farb. Ich stezenie zwieksza sie w nagrza-
nych pomieszczeniach. Dlatego tak wazne jest wyposazanie
mieszkan w meble i sprzety z odpowiednimi atestami,

a takze czeste wietrzenie pomieszczen nawet w chtodne
dni. Nalezy tez z duzg ostroznoscig korzystac ze $rodkow
czystosci zawierajacych zwigzki chloru. Pierwiastek ten
moze bezposrednio uszkadza¢ mitochondria oraz zakto-
ca¢ funkcjonowanie uktadu hormonalnego, ktory steruje
wszystkimi procesami metabolicznymi®.

Szkodliwy elektrosmog

Emitujg go maszty telefonii komoérkowych i domowe
urzadzenia Wi-Fi, a przede wszystkim telefony komor-
kowe, z ktérymi praktycznie sie nie rozstajemy. Tymczasem
niewidzialne pole elektromagnetyczne wytwarzane przez

te urzadzenia moze prowadzi¢ do uszkodzenia bton mito-
chondriéw, a nawet do ich apoptozy. Poczatkowe objawy
szkodliwego dziatania elektrosmogu sg niespecyficzne,
czujemy si¢ zmeczeni i rozdraznieni, ostabieniu ulega nasza
pamied i koncentracja. Jednak w dluzszej perspektywie
powoduje on trwate uszkodzenia tkanek i narzaddow, ktére
wskutek zaburzenia funkcjonowania mitochondriéw nie
otrzymuja odpowiedniej ilosci energii i sa pozbawione
szlakow usuwajacych wolne rodniki tlenowe. Aby temu
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Przygotowania do egzaminu czy problemy
w domu badz pracy wigza sie ze stresem,
ktory powoduje wzrost zapotrzebowania
organizmu na energie. Warto wtedy
wigczyc do diety produkty spozywcze
bedace zrodtem koenzymu Q10 lub
przyjmowac zawierajace go suplementy

przeciwdziata¢, po zakonczonej rozmowie nalezy odktadaé
telefon komérkowy jak najdalej od siebie, nie wolno trzy-
mac go pod poduszka ani nosi¢ w kieszeni - jego miejsce
jest w torebce czy plecaku. Zaleca si¢ réwniez wylgczanie
routera Wi-Fi przed snem?

Zapanuj nad stresem

Przewlekly stres powoduje stale podwyzszenie poziomu hor-
monoéw nadnerczy, gléwnie kortyzolu. Pod jego wplywem
nasilajg si¢ reakcje biochemiczne prowadzace do powstawa-
nia wolnych rodnikéw tlenowych. Te aktywne formy tlenu,
majace niesparowany elektron, usilnie daza za$ do przyla-
czenia sie do jakiejkolwiek czastki, by pozyska¢ brakujacy
elektron. Bardzo czegsto reaguja z biatkami, zaburzajac
wskutek utleniania ich funkcje. Aby temu przeciwdziata¢,
nasz organizm zuzywa rezerwy witamin i mikroelelemen-
tow, ktore wykorzystuje do wytwarzania antyoksydantéw
unieszkodliwiajacych wolne rodniki tlenowe. Moze zatem
dojs¢ do niedoboru witamin, ktérego negatywne skutki
dotycza m.in. mitochondriéw. Z przewleklym stresem
wigze sie ponadto zwiekszone zapotrzebowanie na energie
- zuzyte zostaja zapasy ATP i mitochondria muszg pracowacé
caly czas pelng parg. Z czasem dochodzi do ich wyczerpania,
wiec nasz organizm, w trosce o te wazne organelle, zaczyna
hamowac¢ tzw. cykl Krebsa, ktory ma kluczowe znaczenie

w przemianach lipidéw, biatek i weglowodandw, a to powo-
duje zmniejszenie wytwarzania ATP. Czujemy si¢ wtedy
zmeczeni, rozdraznieni i mamy klopoty ze snem.

Aby poméc mitochondriom powrdci¢ do normalnej
aktywnosci i uchroni¢ je przed szkodliwym dziataniem
wolnych rodnikéw tlenowych, trzeba obnizy¢ poziom
stresu. Pomocne sg wszelkie techniki medytacyjne, takie
jak tai chi, qigong i joga, podobnie jak dziatajace uspo-
kajajaco ziota i... aktywno$¢ fizyczna. Juz 15-minutowy
energiczny marsz zwieksza wytwarzanie endorfin, tzw.
hormondw szczescia, ktdre na zasadzie sprzezenia zwrot-
nego obnizajg poziom kortyzolu we krwi. Warto réwniez
zadbac o jako$¢ snu’.

Dieta dla mitochondriow

Mitochondria do prawidfowego funkcjonowania potrzebuja
odpowiednich skladnikéw odzywczych. Dlatego w przy-
padku uszkodzenia tych organelli podstawg leczenia jest
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zmiana diety. Nie ma dokladnych wytycznych dotyczacych
czestodci, kalorycznosci czy objetosci positkow. Najwazniej-
sze jest wlaczenie do codziennego menu sktadnikéw, ktore
s3 niezbedne w reakcjach biochemicznych zachodzacych

w mitochondriach w ramach szlakéw metabolicznych,

a takze substancji wspomagajacych prace tych organelli

i dzialajacych ochronnie. Czym zatem karmi¢ mitochondria?

Mikroelementy na talerzu

Substancje mineralne warunkuja prawidlowe dziata-

nia enzymow, ale sg tez substratami wykorzystywanymi

w przemianach metabolicznych. Niestety bardzo tatwo

o ich niedobry, poniewaz w wigkszosci nie s3 w organizmie
magazynowane i musza by¢ do niego stale dostarczane
wraz z pokarmem. Ponadto towarzyszacy nam kazdego
dnia stres moze zaburza¢ wchlanianie tych substancji

w jelitach. Najwazniejsze mikroelementy, ktorych potrze-
buja nasze mitochondria, to magnez, potas, cynk, zelazo,
selen, miedz i molibden.

Magnez wystepuje w zielonych warzywach - wchodzi

w sktad chlorofilu, barwnika nadajacego im kolor. Pier-
wiastek ten uwalnia sie w zotadku pod wptywem sokéw
trawiennych, dlatego na jego niedobory najczesciej cierpia
osoby, ktore zazywaja leki na zgage, hamujace wydziela-
nie tych sokéw. Magnez faczy si¢ z ATP wytworzonym

w mitochondriach i umozliwia jego wykorzystanie jako
nosnika energii. Dobrym zrédlem potasu sg buraki,
banany, suszone morele, ziemniaki, pomidory i szpinak.
Potas to elektrolit, dzieki ktéremu mozliwe jest przewo-
dzenie impulséw nerwowych i utrzymanie rownowagi
kwasowo-zasadowej w komorkach. Na jego niedobory
najbardziej narazone sg osoby przyjmujace leki moczo-
pedne i cierpigce na zaburzenia trawienia. Cynlk jest za$
kofaktorem, czyli skladnikiem niezbednym w przemianach
enzymatycznych, takze tych, ktore zachodza w mitochon-
driach. Zwigkszone zapotrzebowanie na ten pierwiastek
wykazujg osoby przyjmujace suplementy z witaming B6.
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Raport

Cynk wystepuje w jajach, miesie, rybach, owocach morza,
otrebach, cebuli i czosnku. Niezwykle wazne jest takze
zelazo, poniewaz jest ono sktadnikiem reakc;ji fancu-

cha oddechowego. Najlepszym Zrédtem tego pierwiastka
sg takie produkty jak podroby, mieso, jaja, kakao, orzechy,
soja, natka pietruszki, otreby i pieczywo pelnoziarniste.

Z kolei selen wbudowany jest w strukture niezwykle
waznego enzymu — peroksydazy glutationowej. To wlasnie
ona wraz z dysmutazg ponadtlenkowa (ang. superoxide
dismutase, SOD) stoi na strazy mitochondriéw i chroni

je przed szkodliwym wplywem wolnych rodnikéw tleno-
wych. Niedobory selenu uzupelnimy, jesli w naszym menu
znajdg si¢ borowiki, ryby morskie, mieso, ryz, jaja i orze-
chy brazylijskie. Miedz jest istotnym elementem fancucha
oddechowego i enzymdéw usuwajagcych aktywne formy
tlenu. Znajdziemy ja w podrobach, produktach zbozowych
pelnoziarnistych, owocach morza, kakao i z6itych serach.
Ostatnim z niezb¢dnych mitochondriom mikroelementéw
jest molibden. Ten malo znany pierwiastek wystepuje

w grochu, fasoli, brokulach, jajach, podrobach, wolowinie
i czerwonej kapuscie. Odgrywa on wazna role w transpo-
rcie zelaza i przemianach biatek oraz weglowodandw?.

Witaminy to podstawa

Mitochondriom najbardziej potrzebna jest witamina D.
Jej aktywna forma, ktéra powstaje w mitochondriach

________________________________________________

Pokarm dla straznika mitochondriow

Na strazy mitochondriow stoi
dysmutaza ponadtlenkowa (SOD).

To enzym, ktorego zadaniem

jest neutralizowanie wolnych
rodnikow tlenowych powstajgcych
podczas przemian biochemicznych
w mitochondriach. Jego niedobory
moga prowadzi¢ do uszkodzenia tych
organelli i zmniejszenia wytwarzania
ATP, czyli zwigzku o nazwie

|
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adenozynotrojfosforan, ktorego
wysokoenergetyczne wigzania
magazynuijg energie wykorzystywang
przez organizm w procesach
biochemicznych. Do wytwarzania
SOD niezbedny jest mangan, dlatego
powinnismy zadbac, by nie zabrakfo
tego pierwiastka w naszej diecie.
Najlepszym zrodtem manganu

sg orzechy: laskowe, arachidowe

m.in. makrofagéw, dziala immunomodulujaco, stymuluje
ich réznicowanie i reguluje wytwarzanie cytokin. Dlatego
jednym z pierwszych nastepstw niedoboru tej witaminy
jest zmniejszenie si¢ odpornosci. Ponadto witamina D
bierze udzial w wielu szlakach metabolicznych, reguluje
ekspresje prawie tysigca genow i stezenie wapnia, ktory
magazynowany jest w mitochondriach. Wycisza takze
reakcje zapalne w organizmie, szczegdlnie powstale

na skutek choréb o podlozu autoimmunologicznym.
Lekarze zakladajg, ze nawet 80% populacji moze cier-
pie¢ na niedobory witaminy D. Jest to spowodowane
unikaniem stonca z obawy przed nowotworami skory

i spedzaniem wiekszoséci dnia w zamknietych pomieszcze-
niach. Tymczasem latem wystarczy codzienny kilkuna-
stominutowy spacer w stoncu, by nasza skora wytworzyta
potrzebna nam ilo$¢ tej witaminy. W okresie jesienno-
-zimowym musimy zadba¢ o dostarczenie witaminy D
wraz z pokarmem lub w postaci suplementéw. Doskona-
tym jej zrédlem sg ryby morskie, tran, jaja, mleko i jego
przetwory, podroby i oleje roslinne.

Warto takze wzbogaci¢ diete o witaminy A, Ci E, ktére
sg silnymi przeciwutleniaczami, czyli unieszkodliwiaja
wolne rodniki tlenowe. Doskonatym zrédlem wita-

miny A jest mleko i jego przetwory, ale wystepuje ona
obficie takze w podrobach, rybach i jajach. Witaminy C
dostarczaja nam owoce dzikiej rozy, papryka, porzeczka,

_________________________________________________

i wioskie, a takze migdaty, pestki :
sfonecznika, ciecierzyca, kasze
i bragzowy ryz. Mozemy rowniez :
zwigkszy¢ aktywnosé SOD, jesli
uzupetnimy nasze menu o oleje !
ro$linne i ryby, zielong herbate, :
migso, jarmuz, pomidory, szpinak,
brukselke i jajka, oraz siegniemy :
po przyprawy, takie jak kurkuma
czy koper wioski? !
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Co dafo im poczatek?

Miliardy lat temu rodzace sig na naszej planecie zycie probowato

za wszelkg cene przetrwac w niesprzyjajacych warunkach. Wtedy

' to pierwsze jednokomorkowe organizmy odkryty, ze zycie w symbiozie jest
. fatwiejsze, a wzajemna pomoc to klucz do przezycia. Dzigki wspotpracy
mogty wytwarza¢ wigcej energii, co zwiekszyto ich szanse na przetrwanie.
i Wten sposab nasi jednokomorkowi praprzodkowie wchtoneli do swojego
wnetrza bakterie zdolne do wytwarzania duzych ilo$ci energii. Dzigki

' temu organizmy te mogty rozwijac sie szybciej niz inne, co oznaczato ewoluowanie
do organizmow wielokomdrkowych. Z uptywem czasu struktury wewnatrzkomaorkowe
' pochtonigtych bakterii przybraly postac dzisiejszych mitochondriow. Ich powstanie
przyspieszyto ewolucjg i umozliwito rozwdj rozmaitych form zycia na naszej planecie?

________________________________________________________________________________________________
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natka pietruszki i jarmuz, a witaminy E - pestki dyni i sto-
necznika, orzechy i oleje roélinne.

Z kolei witaminy z grupy B pelnig funkcje kofaktorow
reakeji enzymatycznych, ktérych celem jest usuwanie
nadmiaru wolnych rodnikéw tlenowych uszkadzajacych
mitochondria. Biorg one tez udzial w przemianach tan-
cucha oddechowego i wytwarzaniu dinukleotydéw, ktore
sa niezbedne w licznych przemianach metabolicznych,
m.in. weglowodandw i cholesterolu®.

UWAGA! Zanim zdecydujemy sie na wyréwnywanie
niedoboréw zywieniowych za pomoca suplementéw
zawierajacych witaminy i mikroelementy, warto wykona¢
badanie krwi, ktére okresli poziom tych substancji w orga-
nizmie. Czesto zdarza si¢ bowiem, Ze brakuje nam tylko
kilku z nich, wiec przyjmowanie preparatéw ztozonych
moze prowadzi¢ do groznego dla zdrowia przedawkowania
niektorych substancji.

Niezbedne wsparcie

Prace mitochondriéw mozna takze regulowad poprzez
dietetyczne wspieranie poszczegoélnych etapéw oddycha-
nia komérkowego. Dostarczajac do organizmu okreslone
substancje, niezbedne do przeprowadzenia przemian bio-
chemicznych, usprawniamy dzialanie calego ciagu reakeji
prowadzacych do wytworzenia energii. Uwzgledniajac

w swoim menu czerwone mieso, podroby, brokuty i bruk-
selke, a wiec produkty zawierajace kwas alfa liponowy,
oraz witamine B1, ktorej doskonalym zrédtem sg droz-
dze, kasze i produkty pszenne, zaopatrujemy go w kofak-
tory reakeji dehydrogenazy pirogronianowej, ktora jest jed-
nym z najwazniejszych enzymow w cyklu Krebsa. Z kolei
koenzym Q10, ktdry znajdziemy w brokutach, podro-
bach, tofu, szpinaku i rybach, dziala w samych mitochon-
driach, gdzie unieszkodliwia wolne rodniki tlenowe. Bierze
réwniez udzial w zachodzacym poza mitochondriami pro-
cesie glikolizy, czyli rozkladania glukozy do pirogronianu,
ktory nastepnie uczestniczy jako substrat w reakcjach
tanicucha oddechowego i cyklu Krebsa. Koenzym Q10

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

jest zatem potrzebny w kazdym przypadku zwiekszonego
zapotrzebowania na energie, czyli np. w stresie, podczas
aktywnosci fizycznej czy nauki. Warto réwniez wiaczy¢

do diety nasiona soi i stonecznika, pistacje oraz jaja, ponie-
waz zawierajg cysteing, aminokwas niezbedny do syntezy
glutationu. Jest to najsilniejszy antyoksydant, niszczacy
aktywne formy tlenu i neutralizujacy utlenione zwiazki,
takie jak kwasy tluszczowe. Glutation dziala réwniez silnie
antywirusowo, dlatego utrzymanie jego prawidlowego
poziomu jest niezwykle wazne u 0s6b z obnizong odporno-
$cig. Niedobor tego zwigzku moze w diuzszej perspektywie
prowadzi¢ do trwatego uszkodzenia mitochondriow.
Kolejnym skfadnikiem, ktorego potrzebuja te organelle,

sg kwasy tluszczowe omega-3: kwas eikozapenta-
enowy (EPA) i dokozaheksaenowy (DHA). Nasz organizm
nie potrafi ich wytwarza¢, dlatego w tym przypadku tak
wazna jest odpowiednia dieta. Kwasy omega-3 wbudowane
sa w blony mitochondridw, uczestniczace w reakcjach
tanicucha oddechowego. Ich zadaniem jest utrzymanie
integralnosci tych bfon oraz nadanie im odpowiedniej
elastycznosci. Kwasy omega-3 wystepuja w olejach roélin-
nych, oliwie, rybach morskich i masle. Warto réwniez
pamietac o L-karnitynie, wytwarzanej w naszym organi-
zmie z metioniny. Jej gléwnym zadaniem jest transporto-
wanie kwasow ttuszczowych do wnetrza mitochondriow

i usuwanie nadmiaru szkodliwych metabolitéw. Zwig-

zek ten bierze réwniez udzial w przemianach glukozy.
Gotowa L-karnityne i niezbedng do jej wytwarzania
metioning znajdziemy w miesie, rybach, mleku i jego
przetworach. Przy tym warto pamietad, ze az 75% dzien-
nego zapotrzebowania na L-karnityne musimy pokrywa¢
za pomocy diety> M
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‘Notatnik dodwiadczonej zielarki

o holistycznych terapiach ziotami

Jakie ziofa
mozna podawaé
maluszkom?

Na rezultaty kuracji ziotowych trzeba
czekac zwykle dtuzej niz w przypadku
syntetycznych lekow ziotowych.

To prawda, jednak napary czy kapiele
ziotowe rozwiazuja wiele problemow
zdrowotnych, nie powodujac skutkéw
ubocznych. Wazne, by stosowac je

w porozumieniu z lekarzem
lub fitoterapeuta.

Pomoc dla skory

W przypadku wystapienia problemow
skoérnych u dzieci, pomocne okazg

sie mieszanki ziolowe, przeznaczone
do stosowania wewnetrznego lub
zewnetrznego.

Egzema i wysypka

korzen topianu

ziele fiolka trojbarwnego

ziele skrzypu

nasiona kozieradki

liscie melisy

liscie jezyny

Sposéb przygotowania: 1 tyzke mie-
szanki zala¢ wrzgtkiem i odstawi¢
na 3 godz., nastepnie gotowac przez
10 min na malym ogniu. Podawa¢
0,3-0,5 szklanki 3 razy dziennie,
20-30 min przed positkiem.

Egzema i tradzik

Receptura 1

@ liscie pokrzywy

® liscie jezyny/porzeczki lub maliny
® ziele fiotka tréjbarwnego

® Kkorzen fopianu

® klgcze perzu
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Receptura 2
@ liscie orzecha wloskiego

@ nasiona kozieradki

® ziele fiolka tréjbarwnego

@ ziele podagrycznika

@ kwiaty nagietka

Sposéb przygotowania w obu
recepturach: 1 tyzke mieszanki zala¢
wrzatkiem i odstawi¢ na 3 godz.,
nastepnie gotowac przez 10 min

na matym ogniu. Podawa¢

0,3-0,5 szklanki 3 razy dziennie,
20-30 min przed positkiem.

Przewlekte problemy skérne

i wypryski

@ liscie orzecha wloskiego

ziele fiotka tréjbarwnego

korzen mniszka

nasiona kozieradki

liscie pokrzywy

kwiaty rumianku

liscie mniszka

Sposob przygotowania: ziota zmiesza¢
ze sobg i zala¢ 2 tyzki mieszanki 0,51
wody, gotowa¢ na malym ogniu przez
kwadrans. Stosowac jako ciepte okfady
na chorobowo zmienione miejsca.

Przewlekty wyprysk - oktady

® kora debu

@ ziele pieciornika gesiego

® kora wierzby

® kwiaty arniki

® kwiaty rumianku

Sposéb przygotowania odwaru: zala¢
2 tyzki mieszanki 0,5 1 wody, gotowa¢
na matym ogniu okofo kwadransa.
Stosowac jako ciepte oktady na choro-
bowo zmienione miejsca.

Fot. jananec

Fot. Malenka



Kapiele przy swedzacych
wypryskach

® kora debu

® kora wierzby

® ziele macierzanki

® liscie szatwii

® kwiaty rumianku

® kwiaty arniki

Sposéb przygotowania: 4 tyzki mie-
szanki zala¢ 3 1 wody i gotowac przez
kwadrans pod przykryciem. Dodaé
do wody w wanience. Kapiel, ktdra
nalezy powtarzac co drugi dzien,
powinna trwac najwyzej 10 min.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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-

Kapiele na przewlekte

choroby skory

® stoma owsiana

@ otreby pszenne

@ kwiaty rumianku

@ kwiaty nagietka

Sposéb przygotowania: 2 garscie
stomy i 1 szklanke otrab zala¢ 31
wody i gotowa¢ 10 min. Po odcedze-
niu doda¢ uprzednio przygotowany
napar: rowne czesci (po 25 g) kazdego
surowca zalane 2 1 wrzacej wody.

Wysypki alergiczne

@ ziele skrzypu

@ ziele rdestu ptasiego

® ziele fiolka tréjbarwnego

@® kwiaty rumianku

Mieszanka tych ziot jest przeznaczona
zaréwno do uzytku wewnetrznego,
jak i zewnetrznego. Napar (1 tyzeczke

Sk ziota mozna podawac maluszkom?
-

4 i
Roztropnosc
to podstawa

W postepowaniu z matymi
dzie¢mi obowigzuje zasada:
ostroznosci nigdy za wiele.
Dotyczy ona takze podawania
maluszkom ziot i przeprowadzania
kuracji domowych. Po pierwsze,
zawsze nalezy przestrzegac
dawkowania zaleconego przez
lekarza czy fitoterapeute lub
podanego na opakowaniu
preparatu. Po drugie, jesli

w nagtej sytuacji, np. wystapienia
biegunki, zdecydujemy si¢

na zastosowanie jakiego$
doraznego $rodka zaradczego
bez konsultacji ze specjalista,
bacznie obserwujmy reakcje
dziecka. | nie zwlekajmy z wizytg
u lekarza przy braku poprawy.
Nawet sprawdzone kuracje,
takie jak podawanie kilka razy

W ciggu dnia po tyzeczce kleiku
Z siemienia Inianego, nie zawsze
sq skuteczne — biegunka moze
by¢ powigzana z infekcja, ktora
wymaga leczenia

- J

na szklanke wrzatku) podaje sie
dzieciom 2 razy dziennie. Do kapieli
dodaje si¢ mocniejszy napar (1 tyzka
mieszanki na 1 szklanke wrzatku).

Ratunek dla ukiadu
pokarmowego

Do powstawania u dzieci dolegliwosci
zwigzanych z ukladem pokarmowym
przyczyniaja si¢ takie czynniki jak nie-
dojrzato$¢ uktadu pokarmowego, nie-
odpowiednia jako$¢ zywnoéci i niewla-
$ciwy sposob jej przygotowania, a takze
karmienie piersig czy zbyt obfite i ciez-
kostrawne positki. Najczesciej dochodzi
do zaburzen laknienia, wystepowania
biegunek, gazéw, wzdeé, kolek jelito-
wych i zapar¢. Godny polecenia jest
tatarak zwyczajny, ktéry ma dziatanie
silnie tonizujace, powoduje wydzielanie
soku zoladkowego i pobudza faknienie.
Tatarak mozna przyjmowaé w postaci
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‘Notatnik dodwiadczonej zielarki

o holistycznych terapiach ziotami

wyciagu na zimno, odwaru lub nalewki.
W zaburzeniach taknienia u dzieci
sprawdzi sie réwniez tysigcznik i li§¢
karczocha.

Na wzdecia i kolki jelitowe zaleca sie
napary z anyzu, kminku, rumianku,
kopru lub kolendry. Sporzadzamy

je z 0,5-1 tyzeczki pojedynczego
surowca lub maksymalnie 3-skladni-
kowej mieszanki i szklanki wrzatku.
Parzymy pod przykryciem najwyzej
30 min. Podajemy 1-3 tyzki cieptego
naparu dziennie, najlepiej po positku.
W przypadku zapar¢ nawykowych
najlepsze rezultaty daje stosowanie
siemienia Inianego.

Bole zotadka u niemowlat

® kwiat malwy

® kwiat rumianku

® kwiat nagietka

® ziele pieciornika gesiego

® owoce kminku

Sposéb przygotowania: 1 tyzke mie-
szanki zala¢ 1 szklanka wody, parzy¢
kwadrans. Podawa¢ matymi porcjami
w ciggu dnia.

Skaza biatkowa i problemy skérne
zwigzane z zywieniem

® rumianek pospolity - 2 czesci

® ziele fiotka tréjbarwnego — 1 czes¢
Sposéb przygotowania: 1 tyzke
mieszanki zala¢ 1 szklankg wrzatku,
parzy¢ kwadrans. Podawa¢ matymi
porcjami w ciagu dnia.

Biegunka i luzny stolec
® owoce czarnej jagody

(boréwki czernicy)
® owoce tarniny
@ kwiaty rumianku
Sposéb przygotowania:
od 0,5 do 1 yzeczki mieszanki zala¢
szklankg wrzatku (w przypadku
dzieci ponizej 6. miesigca zaleca si¢
najmniejszg proponowang dawke).
Parzy¢ w termosie 30 min. Podawa¢
po lyzce kilkakrotnie w ciggu dnia.
Jezeli chcemy przygotowaé napar
wylacznie z owocow czarnej jagody dla
dzieci ponizej 4. roku zycia, 3 czubate
tyzki surowca nalezy zala¢ 400 ml wody
i gotowac przynajmniej 10 minut. Nie
istnieje ryzyko przedawkowania.
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Masz na to wptyw!

Smakow uczymy sig juz w zyciu
ptodowym. Je$li dieta przysztej mamy
uwzglednia réwniez ziofa, ich wigczenie
do jadfospisu dziecka nie bedzie trudne.
Maluch zaakceptuje potrawy doprawione -ﬂ‘

-

aromatycznym tymiankiem czy macierzanka

Zaburzenia czynnosci zotadka

i funkcjonowania jelit

(odbijanie, uczucie pelnosci,

brak taknienia)

@ ziele drapacza lekarskiego

- 2 czgsci

kiacze tataraku — 2 czesci

klacze arcydziegla - 2 czesci
owoce kminku - 1 cze$§¢

ziele bazylii - 1 czes§¢

Sposdb przygotowania: 1 tyzke mie-
szanki zala¢ 1 szklanka wody. Podawa¢
3 razy dziennie matymi porcjami,

30 min przed positkiem. Nie taczy¢
naparu z positkami, poniewaz ma gorzki
smak i moze spowodowa¢ wymioty.

Nadmierna fermentacja jelitowa
(gazy, wzdgcia, bolesny brzuszek)

@ ziele majeranku

@® owoce kolendry

® ziele dziurawca

@ kwiat rumianku

@ lis¢ kminku

Sposéb przygotowania: 1 tyzeczke ziot
zala¢ na 15 min 1 szklankg wrzatku.
Podawac kilka razy dziennie pomie-
dzy positkami.

Pobudzanie apetytu u dzieci

@ liscie bobrka tréjlistnego

@ lis¢ miety

® klgcze tataraku

@ ziele bylicy pospolitej

Sposob przygotowania: 1 tyzeczke ziot
zala¢ 1 szklanka wody. Podawa¢ 30 min
przed positkiem, w matych ilociach.

WAZNE! W przypadku dolegliwo-
$ci trawiennych mozna niezaleznie
od wymienionych mieszanek — razem
z nimi lub osobno - stosowa¢ napar

z melisy lekarskiej.

Pomagaja
na przezighienie

Choroby ukladu oddechowego

to zmora wieku dzieciecego. Sa przy-
czyna tworzenia sie w oskrzelach
gestej, lepkiej wydzieliny, ktdrej
maluszek nie jest w stanie odkaszl-
naé, a ponadto moze im towarzyszy¢
dusznos¢ i bl w klatce piersiowe;.
Dlatego warto stosowac stare spraw-
dzone sposoby, takie jak oklady
parowe z dodatkiem kilku kropli
olejkéw eterycznych, np. eukalip-
tusowego lub sosnowego. Problem
suchego powietrza utrudniajgcego
oddychanie rozwigzuje korzystanie
z dyfuzoréw, ktoére rozpylajg pare
wodna i olejki eteryczne. Warto
wiedzie¢, ze kaszel mokry jest tzw.
kaszlem produktywnym, wigc nie
nalezy go zwalcza¢ - przeciwnie,
trzeba wspomaga¢ odksztuszanie.
Sprawdza si¢ w tym przypadku takie
ziola aromatyczne jak tymianek,
macierzanka, oregano czy szalwia.
Pomagaja one w usunieciu nadmiaru
wydzieliny z drég oddechowych.

Z kolei kaszel suchy jest wynikiem
pobudzenia osrodka kaszlu w mézgu
i wéwczas uzasadnione jest stosowa-
nie srodkéw redukujacych odruch
kaszlu, np. syropu z pedéw sosny
czy cebuli. Pamietajmy jednak,

aby w pierwszej fazie choroby

nie podawa¢ niemowletom ziot
wykrztu$nych ani nie faczy¢ ich

z lekami przeciwkaszlowymi.
Mozna natomiast naciera¢ dziecko
masciami ziolowymi na bazie
smalcu gesiego.

WAZNE! Za pomocg zi6t ostono-
wych, takich jak kwiat $lazu, liscie

Fot. louda2455




Fot. regina_zulauf

i korzen prawoslazu, a takze naparu

z siemienia Inianego, udaje sie
zaréwno nawilza¢ §luzéwke gardla, jak
i zmniejsza¢ podraznienie bfon §lu-
zowych, a tym samym odruch kaszlu.
Nie ma zadnych przeciwwskazan

co do ich stosowania, dlatego podaje
sie je nawet niemowletom. Pamie-
tajmy o waznej zasadzie: stosujac
ziola bogate w $lazy, nalezy zachowa¢
2-godzinny odstep od positku i poda-
nia jakichkolwiek lekéw — zwigzki
wystepujace w ziotach uposledzajg
wchtanianie niektérych z nich.

We wszystkich schorzeniach uktadu
oddechowego warto podawac dzie-
ciom do picia herbatki witaminowe,
bogate w witamine A i C, np. z dzikiej
rdzy, hibiskusa, kwiatéw czy owocow
czarnego bzu.

Suchy kaszel, chrypka i suche
btony sluzowych

® kwiat §lazu

® zimna woda

Sposéb przygotowania: 1 tyzke
surowca zala¢ na noc 1 szklang
zimnej wody. Rano przecedzi¢ i lekko
podgrzaé. Dziecko powinno pi¢ napar
malymi tykami.

Rozrzedzanie wydzieliny
oskrzelowej

® ziele omanu

® zicle majeranku

@ liscie babki lancetowatej

Sposéb przygotowania: 1 tyzeczke
mieszanki zala¢ 1 szklankg wrzatku.
Parzy¢ 30 min pod przykryciem.
Nie podawac¢ na noc.

Niezyt gornych i dolnych drég
oddechowych

® ziele macierzanki

@ lis¢ babki lancetowatej

® ziele miodunki

Sposdb przygotowania: surowce
wymiesza¢ w rownych proporcjach.
Plaster cytryny obra¢ ze skorki, poto-
zy¢ na dnie szklanki, doda¢ 1 tyzeczke

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Jakie ziota mozna podawac¢ maluszkom?

mieszanki, zala¢ 1 szklankg wrzatku.
Parzy¢ 5 min. Dziecko powinno pié
napar malymi tykami.

Uporczywy kaszel

@ ziele tymianku

® ziele macierzanki

® owoce anyzku

@ lis¢ babki lancetowatej

@ korzen pierwiosnka lekarskiego
Sposob przygotowania: 1 fyzeczke mie-
szanki zala¢ 1 szklankg wrzatku. Parzy¢
kwadrans pod przykryciem. Podawaé
malymi porcjami co dwie godziny.

W przypadku dzieci, ktére ukonczyty
juz pierwszy miesigc zycia, mozna
podawac jako $rodek przeciwzapalny

i przeciwkaszlowy sok z owocow
czarnego bzu (pasteryzowany, niesto-
dzony). Wystarczy 2,5-5 ml soku nieco
ogrza¢ w kapieli wodnej, by byt gotowy

do wypicia. Dawka 2,5 ml przezna-
czona jest dla maluszkéw ponizej

6. miesigca. Sok mozna tez po prostu
wymiesza¢ z niewielkg iloscig cieplej
wody. Dzieciom, ktdre ukonczyty
pierwszy rok zycia, mozna sukcesywnie
zwieksza¢ dawke do 7,5 ml.

Dychawica oskrzelowa

® Kkorzen biedrzenica mniejszego
- 2 czgsci

ziele pigciornika gesiego — 4 czesci
owoce anyzku - 1 cze$¢

owoce bzu czarnego - 1 czes¢
ziele tymianku - 1 czeé¢

ziele prawoélazu - 2 czesci
kwiaty dziewanny - 1 cze$¢
Sposéb przygotowania: 1 tyzke
mieszanki zala¢ 1 szklanka wrzacej
wody. Podawac kilka razy dziennie.
Nie faczy¢ z jedzeniem.

W budowaniu odpornosci
najwieksze znaczenie ma
ruch na $wiezym powietrzu.
Naukowcy wykazali,
ze zasada 3x30x130, czyli
trzy razy w tygodniu po
30 minut ruchu przy tetnie
do 130 uderzen na minute,
poprawia funkcjonowanie
organéw wewnetrznych
i stanowi wsparcie dla uktadu
immunologicznego. Przyktad,
jaki sami dajemy dzieciom,
pomaga ksztattowac u nich

prozdrowotne nawyki
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Twoje zdrowie \ twoich rekach

Pokonac
cukrzyce
wiasnym
metabolizmem

Sprzymierze
diabetyka

Utrudniony dostep do stuzby zdrowia sprawia,
7€ sami musimy w jeszcze wigkszym stopniu
niz zwykle troszczy¢ sie o wiasne zdrowie,

To wielkie wyzwanie dla 0sob cierpigcych

na choroby przewlekte, do ktérych zalicza sie
takze cukrzyce, nieoszczedzajgcg nawet
dzieci. Jakie akcesoria I sprzety ufatwiajg
kontrolowanie jej przebiegu?

—"

Cy

TeksT BOZENA BORZECKA

wraz z paskami do oznaczania poziomu glukozy we krwi.
Na pasku znajduje si¢ pole testowe, na ktére nalezy nanies¢
krople krwi z opuszka palca. Wskutek reakcji chemicznej, jaka
wtedy zachodzi, powstaje impuls elektryczny o bardzo matym
napieciu. Jest on nastepnie przetwarzany przez glukometr
i na tej podstawie zostaje obliczone stezenie glukozy we krwi.
Badania naukowe potwierdzaja, ze samodzielne systematyczne
sprawdzanie poziomu glukozy we krwi ma podstawowe znacze-
nie w kontrolowaniu przebiegu cukrzycy'. Tego rodzaju auto-
kontrola, powigzana z prowadzeniem dzienniczka, umozliwia
przedstawienie wynikéw pomiaru swojemu lekarzowi, co ma
kluczowe znaczenie w ustaleniu sposobu leczenia.
Zaréwno w przypadku cukrzycy typu 1 (insulinozalez-
nej) o nieréwnym przebiegu, ktdra najczesciej ujawnia
sie w okresie dorastania, jak i cukrzycy typu 2 (insuli-
noniezaleznej) — jesli doustne przyjmowanie lekow nie
przynosi rezultatéw — pomocne s3 pompy insulinowe.
Wiele 0s6b decyduje si¢ na stosowanie pompy, aby unikaé
wielokrotnego w ciagu doby wstrzykiwania sobie insuliny.
Jest to rowniez dobre rozwigzanie w przypadku pacjentow
prowadzacych aktywny tryb zycia, zatrudnionych w nienor-
mowanym czasie pracy i sportowcow.
Pompa ma na ogo6l wielko$¢ dwoch pudetek zapalek i nosi

Do monitorowania glikemii niezbedny jest glukometr
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sie ja stale przy sobie. Zawiera pojemnik z insuling, ktéra
przez plastikowy dren przeptywa do igly umieszczonej

w tkance podskdrnej (igla to réwniez rodzaj plastikowego
lub metalowego drenu, tyle ze krétkiego). Ilo$¢ podawa-
nej insuliny i przedzialy czasowe zostaja zaprogramo-
wane przez lekarza lub pacjenta. Dzieki osobistej pompie
insulinowej, po uprzednim ustaleniu i ustawieniu odpo-
wiedniego dawkowania, wystarczy uzy¢ odpowiedniego
przycisku, by pompa nasladowata positkowe wydzielanie
insuliny przez zdrowg trzustke. Obstuga tego urzadze-
nia wymaga jednak od pacjenta umiejetnosci ustalenia,
ile w spozywanym positku jest weglowodanoéw, biatek

Fot. Pezibear
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Zabawa na trampolinie taczy
przyjemne z pozytecznym

i thuszczow, co wielu diabetykéw ocenia
jako ktopotliwe i w zwigzku z tym decy-
duje si¢ na iniekcje. Oczywiscie w wyborze
sposobu przyjmowania insuliny zawsze
nalezy sie kierowa¢ wskazowkami lekarza®.
Pompy insulinowe nowej generacji

sg zintegrowane z glukometrem, co jest
ulatwieniem dla diabetyka, poniewaz
oznacza zmniejszenie liczby pomia-

réw poziomu glukozy. Mimo wzglednej
tatwosci w obstudze pompy, jej uzywanie
wymaga jednak przeszkolenia i cierpli-
wosci ze strony pacjenta. Z pompa moga
sobie nie poradzi¢ pacjenci z ostabionym
wskutek retinopatii cukrzycowej wzrokiem
czy malo sprawni manualnie.

W regulowaniu glikemii niezwykle istotna
jest aktywnos¢ ruchowa, ktérej rezultaty
tatwo zmierzy¢, co stanowi zachete do dal-
szych ¢wiczen’. Umiarkowana aktywnos¢
fizyczna obniza poziom cukru we krwi,
zmniejsza insulinoopornos¢, ktora bardzo
czesto towarzyszy cukrzycy, i poprawia
wydolnos¢ oddechowa. Pomocne w osig-
ganiu tych rezultatéw okaza sie kijki

do nordic walkingu‘, domowy batut
(trampolina fitness)® i rower sta-
cjonarny lub rotor rehabilitacyjny
do ¢wiczen konczyn gornych badz
dolnych.

Sa to przyrzady, dzieki ktérym mozna
poprawi¢ kondycje fizyczng i wytrzyma-
to$¢ miesni, a takze przyspieszy¢ metabo-
lizm i - co obok obnizenia poziomu cukru
jest najwazniejsze — poprawic krazenie
krwi i zapobiec zastojom limfy. W przy-
padku cukrzycy oznacza to ustepowanie
obrzekdw. Pacjentowi fatwiej wtedy wlozy¢
buty, moze wiec wybra¢ si¢ na spacer czy basen. Znika
wrazenia ociezalosci i niesprawnosci, a zmniejszanie sie
masy ciata przywraca dobre samopoczucie psychiczne.
Zwlaszcza skoki na batucie powodujg zrownowazony wysi-
tek wszystkich miesni i przyspieszaja krazenie limfy, co ma
znaczenie w odchudzaniu. Dzieki badaniom naukowym
wiemy, Ze trampolina jest takze pomocna w profilaktyce
nowotworowej, poniewaz lekkie wstrzasy przyczyniaja

sie do usuwania z organizmu toksycznych ztogow, czyli

go oczyszczaja. Nowotwory bardzo czesto rozwijaja sie

w nastepstwie cukrzycy, wiec tym bardziej warto ¢wiczy¢,
aby do tego nie doszlo®.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Sprzymierzency diabetyka

2N

Z duchem czasu

Nowoczesne glukometry nieprzypadkowo zbierajg pochlebne
opinie zardwno wsrod lekarzy, jak i diabetykow. Sg lekkie
i niewielkie, a ponadto wykonujg pomiar w zaledwie kilka
sekund od umieszczenia kropli krwi na pasku kontrolnym.
To wazne, poniewaz bardzo czesto w oczekiwaniu na wynik
liczy sig czas. Warto zatem wiedziec, ze parametr ten nalezy
ocenia¢ w nastgpujacy sposob:
m czas pomiaru do 5 sekund — bardzo dobry
m czas pomiaru od 5 do 10 sekund — dobry
m czas pomiaru od 10 do 20 sekund — dostateczny
W czas pomiaru powyzej 20 sekund — diugi czas

oczekiwania na wynik'®
Jesli zas chodzi o zakres pomiarow, okreslajacy gorne
i dolne wartosci graniczne, przy ktorych glukometr dziafa
poprawnie, miesci sie on zwykle w przedziale 10-600 mg/dlI.
Chodzi oczywiscie o zawartos¢ glukozy we krwi. Gdy mamy
do czynienia z przekroczeniem tych granic, na wyswietlaczu
zamiast wyniku pojawia sig odpowiedni komunikat, poniewaz
jest to sytuacja zagrazajaca zyciu.
Glukometry sg wyposazone w pamig¢ umozliwiajacq zapisanie
od dziesieciu do nawet dwoch tysiecy wynikow. Nie oznacza
to jednak, ze im wigksza jest ta liczba, z tym lepszym aparatem
mamy do czynienia. Pamiec glukometru powinna bowiem
pomagac takze w interpretacji dokonywanych pomiarow,
a do tego nie wystarczy poznanie ich warto$ci. Trzeba jeszcze
wiedziec, kiedy zostaty wykonane. Nowoczesne glukometry
umozliwiajg odczytanie daty i godziny, a takze uzyskanie
$redniej pomiarow z 7, 14 lub 30 ostatnich dni. S3 ponadto
kompatybilne z komputerem, co utatwia przechowywanie
\danych i przekazywanie ich lekarzowi j

Opaski na reke dla cukrzykéw mogg uratowacd
choremu zycie. Wazne, by na opasce znalazt si¢ latwy

do odczytania napis: ,,jestem cukrzykiem” Druga infor-
macja niezbedna do zastosowania w razie koniecznosci
odpowiedniej procedury medycznej dotyczy grupy krwi.
Ostatnio modne sg opaski wykonane z silikonu i zapi-
nane na zatrzaski. Wygladaja estetycznie i sprawiaja
wrazenie ozdobnej bransoletki. Mozna na nich zmie$ci¢
wiele danych, takich jak grupa krwi, nazwa przyjmo-
wanego przez pacjenta leku, jego imie i nazwisko czy
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Twaje zdrowie w twoich rekach

Pompa insulinowa, czyli...
samodzielno$¢ wspomagana

Wprawdzie pompa samodzielnie pompuje insuling,

jednak o tym, jakie iloSci tego hormonu zostang podane

do organizmu, decyduje pacjent. W zaleznosSci od rodzaju

positku moze on wybrac jeden z trzech tzw. bolusow (pod

pojeciem bolusa rozumie sie tutaj podanie insuliny w takiej
dawce, by jej efektywne stezenie w organizmie uzyskac

w jak najkrotszym czasie):

m bolus prosty — stosuje sie w przypadku positkow
sktadajacych sig gtownie z weglowodanow (np. kanapki,
makarony i kluski, takze z warzywami, satatka owocowa
Z otrebami, musli z mlekiem lub jogurtem owocowym)

m bolus przedtuzony - dotyczy positkow bogatych w biatko
i tluszcz (np. jajecznica czy omlet z szynka, satatka
z dodatkiem migsa i oliwa, grillowana piers z kurczaka)

m bolus ztozony — to potaczenie bolusa prostego
i przediuzonego, stosowane przy positkach zawierajacych
wszystkie sktadniki pokarmowe, czyli biatko, ttuszcz
i weglowodany (chodzi gtownie o dania obiadowe, takie
jak spaghetti bolognese, pizza i zapiekanka ziemniaczana
z miesem lub wedling czy ryz z kurczakiem i warzywami)

N

telefon do bliskiej osoby, ktérg nalezy powiadomi¢, gdyby
np. doszto do wypadku. Ten typ opasek wykorzystuja
réwniez sportowcy.

Wielu diabetykow cierpi na zespot stopy cukrzycowe;.

Ulge w dolegliwosciach zwigzanych z tym powiklaniem
cukrzycy moga przynie$¢ opatrunki z alginianem wap-
nia i srebrem, ktére s3 ponadto bardzo skutecznym uzu-
pelnieniem leczenia. W razie konieczno$ci, gdy niemozliwy
jest np. natychmiastowy kontakt z lekarzem, tego rodzaju
opatrunek pomaga oczyscic¢ ranki i zmniejszy¢ uszkodzenia
skdry, a tym samym odpowiednio zadba¢ o stope, zanim
przyjmie nas specjalista.

Dodajmy, ze w przypadku diabetykéw znaczenie

ma réwniez stosowanie specjalistycznych kreméw, masci

i soli do stdp, ktére odpowiednio pielegnuja delikatna
skore. Maja one dziatanie przeciwgrzybicze, antysep-
tyczne i fagodzace.

W przypadku zespotu stopy cukrzycowej bardzo przy-
datne s3 réwniez skarpetki bezuciskowe. Istnieja

rézne ich rodzaje, na przyktad skarpetki z dodatkiem
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miedzi zapobiegaja nadmiernemu wysuszeniu i tuszczeniu
sie skory, a te z dodatkiem bambusa i lycry wspomagaja
krazenia nawet w najmniejszych naczyniach krwionosnych.
Dzieki temu opuchlizny stajg si¢ mniej dokuczliwe, co skut-
kuje, tak samo jak w przypadku umiarkowanej aktywnosci
fizycznej, wigkszym komfortem zycia, a w dtuzszej perspek-
tywie — poprawg parametréw choroby.

Suplementacja i wspomaganie leczenia ziotami
wymagaja cierpliwosci, poniewaz efekty ich zastosowania
nie sg natychmiastowe. Liczy si¢ jednak to, Ze metody te nie
powoduja skutkéw ubocznych, co w przypadku cukrzycy
ma duze znaczenie. Warto zainteresowa¢ si¢ obnizajacymi
poziom cukru we krwi ziotami, ktére mozna przyjmowa¢
w postaci naparu lub kapsulek (gurmar, rézeniec gorski,
piotun, ostropest, traganek)’, a takze mikro- i makroele-
mentami, z ktorych najwazniejsze to magnez i potas®.
Niedobér magnezu powoduje dtugofalowe, negatywne
skutki dla zdrowia. Jego dwie podstawowe funkcje

to wspieranie prawidtowego procesu pozyskiwania w mito-
chondriach, w nastepstwie oddychania komérkowego,
zwigzku o nazwie adenozynotrifosforan (ATP), bedacego
zrédlem energii, a takze usuwanie z ustroju nadmiaru
sodu. W przebiegu cukrzycy brak magnezu oznacza wigc
ostabienie organizmu oraz zwiekszong retencje wody

i limfy, czyli wystepowanie obrzgkéw. Magnez $cidle za$
wspoldziala z potasem. To para mineraléw, ktora powinna
by¢ systematycznie stosowana.

Znaczenie maja réwniez takie mikroelementy jak cynk,
selen, miedzi jod, bo cho¢ nalezg do pierwiastkéw
sladowych (w poréwnaniu z makroelementami organizm
potrzebuje ich w stosunkowo nieduzych iloéciach), sg nie-
zbedne w procesie przezwyciezania choroby — zwiekszaja
odpornos¢ organizmu, biorg udzial w niszczeniu wolnych
rodnikéw, umozliwiajg dzialanie enzymom i poprawiaja
procesy metaboliczne’. Na przyktad zwigkszenie dawek
chromu' pomaga wej$¢ w stan ketozy odzywczej, powiaza-
nej z zastgpieniem weglowodanowych zrédet energii ttusz-
czem. Wiekszo$¢ komdrek organizmu jest w stanie funkcjo-
nowac¢ zaréwno dzieki dostepowi do glukozy (powstaje ona
wskutek rozpadu weglowodanéw), jak i produktéw ubocz-
nych spalania tluszczu. Ma to ogromne znaczenie w przy-
padku cukrzycy, poniewaz zrezygnowanie z weglowodanow
pozwala na lepsze kontrolowanie glikemii. B

BIBLIOGRAFIA

. https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5503458/
. https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(3879767/
. https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6060544/
. https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(3229676/
. https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5345576/
. https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(3827454/
. https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(3454085/
. https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5606028/
9. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4170941/
10. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3138725/
11. https://cukrzyca.pl/cukrzyca/leczenie-cukrzycy/glukometr-co-trzeba-o-nim-wiedziec/

© NV A W =

Fot. jwskks 5786


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5503458/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3879767/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6060544/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3229676/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5345576/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3827454/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3454085/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5606028/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4170941/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3138725/
https://cukrzyca.pl/cukrzyca/leczenie-cukrzycy/glukometr-co-trzeba-o-nim-wiedziec/

Andrographis paniculata, roslina nazywana krélowa gorzkich ziot,

od tysiacleci jest wykorzystywana w medycynie tradycyjnej do leczenia infekgji.
Najnowsze badania wskazuja, ze moze by¢ od dawna poszukiwanym,
uniwersalnym lekiem przeciwwirusowym i podnoszacym odpornos¢ organizmu.

Naukowcy z University of Benin (Nigeria), we wspot-
pracy z badaczami z Niemiec i USA, wzigli ostatnio

pod lupe niepozorng rosline, brodziuszke wiechowata
(Andrographis paniculata). Powodem ich zainteresowania
bylo to, ze lekarze medycyny naturalnej niezwykle czesto
siegaja wlasnie po nig w leczeniu zakazen wirusowych
goérnych drég oddechowych.

Podczas badan wyizolowano zaréwno z lisci, jak i korzeni
brodziuszki aktywne biologicznie flawonoidy, proteiny

i ksantony, stanowigce podgrupe polifenoli, a takze nale-
zace do terpenoidéw unikalne substancje, ktére nazwano
andrografolidami. To wlasnie one wzbudzily najwigksze
zainteresowanie naukowcow, dlatego wykonano wiele
doswiadczen in vitro i badan na zwierzetach laborato-
ryjnych, ktérych celem bylto odkrycie wlasciwosci tych
zwigzkow'. Co takiego zaobserwowano?

Niektére badania prowadzone nad andrografolidami
wykazujg, ze ich podawanie przyspiesza proces dojrzewa-
nia limfocytow T w grasicy i powoduje zwigkszenie ich
liczby we krwi nawet o 18%. Ma to kluczowe znaczenie
dla naszej odpornosci, poniewaz sa to jedne z najwazniej-
szych komorek ukladu immunologicznego. To wlasnie

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

one biorg udziat w rozpoznawaniu patogenu juz w chwili
jego przylgniecia do bton sluzowych, wytwarzajg cyto-
kiny, ktérych zadaniem jest przekazanie informacji

o zagrozeniu do pozostalych komoérek i narzadéow uktadu
odporno$ciowego, oraz pobudzajg limfocyty B do wytwa-
rzania przeciwcial. Moga réwniez bezposrednio niszczy¢
zaatakowane komorki i w ten sposob zapobiegaé rozprze-
strzenianiu sie zakazenia. Cz¢$¢ z nich po zwalczeniu
infekeji przechowuje takze informacje o odpowiedzial-
nym za nig patogenie, pelnigc w ten sposéb funkcje
pamieci immunologicznej. Dzigki temu, jesli dojdzie

do kolejnego z nim kontaktu, organizm szybciej i spraw-
niej sobie poradzi z tym zagrozeniem'.

Andrografolidy zwigkszajg takze wydzielanie cytokin
prozapalnych, wytwarzanych w odpowiedzi na wnik-
niecie patogenu do organizmu, i jednoczesnie kontro-
lujg przebieg tej reakcji immunologicznej. Dzigki temu
odpowiedz uktfadu odpornosciowego jest adekwatna

do skali zagrozenia i zmniejsza si¢ ryzyko wystapienia
reakcji autoagresywnej, w wyniku ktérej nadmiernie
pobudzony uklad immunologiczny atakuje tkanki
wlasnego organizmu?.
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Prezentacja

Ponadto andrografolidy hamuja dzialanie enzymoéw bio-
racych udzial w wytwarzaniu w odpowiedzi na infekcje
prostaglandyn. To wlasnie te hormony sa odpowiedzialne
za powstawanie stanu zapalnego w miejscu wnikniecia
patogenow. Ograniczenie ich wytwarzania fagodzi stan
zapalny, co w przypadku infekcji drég oddechowych jest
niezwykle wazne — mniejszy jest bowiem obrzek blon
$luzowych, a tym samym chory odczuwa mniejszy bol

i tatwiej jest mu oddychac®

Naukowcy z South China Agricultural University (Chiny)
dowiedli, ze wyciag z brodziuszki nie tylko zapobiega
przyleganiu wiruséw do powierzchni komérek, co jest
procesem koniecznym do zainicjowania infekgji, ale takze
hamuje namnazanie si¢ wiruséw we wnetrzu zainfeko-
wanych komorek. Okazuje sig¢, ze w badaniach in vitro
andrografolidy rozprawialy sie w ten sposob z wirusami
grypy, ptasiej grypy H5N1, ktéra w latach 2003-2009
zebrata $miertelne zniwo na calym $wiecie, i onkogen-
nym herpeswirusem Epsteina-Barr. Nadal trwaja badania
majgce na celu sprawdzenie skutecznosci wyciagu z bro-
dziuszki w leczeniu zakazen wirusem HIV i opryszczki®’.
Andrografolidy obnizaja réwniez goraczke, ale tem-
peratura u chorych zmniejsza si¢ dopiero po mniej
wiecej trzech dniach od rozpoczecia leczenia. Jest

to wazne, poniewaz zwiekszenie na poczatku infekcji
cieploty ciala, jesli nie przekracza ona 38,5 st. C, wspo-
maga uklad odporno$ciowy i jest konieczne do jego
prawidlowego dziatania. Dlatego zbijanie temperatury
lekami juz na samym poczatku choroby wydtuza czas
jej trwania i utrudnia ukladowi immunologicznemu
uporanie si¢ z zagrozeniem. Andrografolidy nie dzialaja
natychmiast, tylko po kilku dniach, a wigc nie zakldcaja
naturalnych mechanizméw regulujacych aktywno$¢
uktadu odpornosciowego?.

Badanie przeprowadzone na Mahidol University (Tajlan-
dia) dowiodly, ze najlepsze efekty mozna osiagna¢ wtedy,
gdy przyjmowanie wyciagu z brodziuszki rozpoczyna

sie na poczatku choroby. Dzieki temu skraca si¢ czas

jej trwania i znacznie zmniejszajg si¢ ucigzliwe objawy
towarzyszace infekcji dréog oddechowych. Ekspery-

ment przeprowadzono w grupie 152 osob cierpigcych

na zapalenie gardta i migdatkow, ktoremu towarzyszyta
goraczka. Przez 7 dni podawano badanym ekstrakt

z brodziuszki. Okazalo sie, ze jesli chodzi o tagodzenie
niektorych objawéw, np. kaszlu, bolu gardta i uczucia
zmeczenia, brodziuszka dziatata z podobna silg jak sto-
sowany w takich przypadkach paracetamol. Ale w prze-
ciwienstwie do tego leku nie uszkadzata watroby. Chorzy
juz po 4 dniach czuli si¢ zdecydowanie lepiej niz osoby

z grupy kontrolnej, otrzymujace jedynie placebo. Dziata-
nie brodziuszki mozna wzmocni¢ dzigki jednoczesnemu
stosowaniu Zen-szenia syberyjskiego lub kurkuminy?.
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W medycynie Dalekiego Wschodu Andrographis
paniculata stuzy do leczenia wielu choréb. Wydaje sie,
ze jest to panaceum na liczne schorzenia, wobec kto-
rych medycyna zachodnia jest zupelnie bezradna lub

w ktorych jedynie zmniejsza objawy, nie mogac usuna¢
bezposredniej przyczyny problemu. Naukowcy z calego
$wiata prowadza badania nad wykorzystaniem bro-
dziuszki w leczeniu cukrzycy, nowotwordw, chorob jelit,
nadci$nienia, choréb autoimmunologicznych, zakazen
bakteryjnych i grzybiczych, choréb pasozytniczych,
takich jak malaria i borelioza, oraz schorzen watroby.
Wszystkie te przypadlosci maja kolosalny wptyw

na organizm, prowadza do zaburzenia jego homeostazy,
czyli zdrowej réwnowagi, i moga przez to ostabiac takze
nasza odpornos¢ na infekcje'.

Wyniki przeprowadzonych dotad badan sg bardzo obie-
cujace. Okazalo si¢ m.in., ze andrografolidy skutecznie
zwalczajg bakterie, takie jak: Escherichia coli, wywotujace
choroby ukiadu pokarmowego, Staphylococcus aureus

i Pseudomonas aeruginosa, odpowiedzialne za zakazenia
skory, oraz drozdzaki Candida albicans, bedace najczest-
sza przyczyng grzybic ukladowych i zakazen uktadu
moczowo-plciowego. Hamujg one ponadto angiogeneze,
czyli proces powstawania nowych naczyn krwionoénych,
przyczyniajacy si¢ do rozrastania si¢ guzéw. Aktywuja
réwniez komorki cytotoksyczne, ktérych zadaniem jest
bezposérednie niszczenie komdrek nowotworowych.
Wykazano, ze wyciag z brodziuszki skutecznie spowalnia
dzieki temu rozwoj nowotworéw pluc i piersi oraz bia-
taczki i czerniaka. Andrografolidy wspomagajg rowniez
regeneracje watroby, ktorej komorki ulegly uszkodzeniu
wskutek nadmiernego spozycia alkoholu, stosowania
lekow lub sttuszczenia. Badania in vitro z wykorzysta-
niem ekstraktu z brodziuszki daja tez nadzieje chorym
na malarie. Okazuje si¢ bowiem, Ze andrografolidy
skutecznie rozprawiajg sie z wywolujacymi teg chorobe
pierwotniakami. Réwniez pasozyty jelitowe nie maja
szans w starciu z tymi terpenoidami.

Ekstrakt z brodziuszki obniza takze poziom trojglice-
rydow i cholesterolu we krwi, zapobiega powstawaniu
skrzepow i rozszerza naczynia krwionosne, co znacznie
poprawia ukrwienie narzagdéw. Skuteczniej niz antybio-
tyki leczy biegunki zakazne i wspomaga regeneracje jelit
po przebytej chorobie. Andrografolidy obnizaja ponadto
poziom glukozy we krwi, dzigki czemu zapobiegajg insu-
linoopornosci i cukrzycy typu 22 B

BIBLIOGRAFIA

1. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4032030/
2. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3619690/
3. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19652378/


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4032030/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3619690/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19652378/

ANDROGRAPHIS
ParActin® Zdrowi

= e

|
:

SUPLEMENTY DIETY DOPASOWANE

&
DO TWOICH POTRZER NGl

SINGE 1991

wspiera uktad
‘_ odpornosciowy i oddechowy
5
= e pomaga utrzymac
: = prawidtowe krazenie krwi
rogra =
'. égginﬁ’ - phIS a : -
y ‘ %) chroni organizm przed
§k’; PG, o czynnikami zewnetrznymi
M § BIO ekstrakt z liéci Andrographis pani@ Et:
E it:;:;m:g\z na zawartos¢ 50% G
0 PRACTIN & Waperticsd
Y 60 kapsutek Eeagl; % prace thrOb\/
N sa nctn. 16, <
V% |_ przyczynia sie do dobrego
samopoczucia fizycznego

Brodziuszka wiechowata

(Andrographis paniculata)

gatunek roslin jednorocznych z rodzi-
ny akantowatych. Pochodzi z Indii i Sri
Lanki, ale rozpowszechniony zostat
na rozlegtych obszarach Az
Potudniowo-Wschodniej oraz na
Karaibach. Roslina uprawiana i wyko-
rzystywana w ziotolecznictwie.

Vcaps

Ekstrakt BIO Plus
standaryzowany na zawartosc
50% andrografolidow

ul. Czestochowska 25, 62-800 Kalisz
tel. 62 757 35 88 | 62 757 35 89

WWW.KENAYAG.PL (2t

ODWIEDZ NASZ SKLEP INTERNETOWY

kenayAG®



https://kenayag.pl/
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Podobno pierwszy ananas przywiozt
do Europy w XV wieku Krzysztof Kolumb.

Zachwycony niezwyktym smakiem dziwnie g™ e

wygladajgcego owocu przekazat go jako cenny
dar krolowi. Ananas stat sie wkrotce symbolem luksusy,
eksponowanym na honorowym miejscu na krolewskich

dworach. Nikt wtedy nawet nie przypuszczat, ze jest
on rosling leczniczg, ktéra moze nam pomaoc w pozbyciu

sie zbednych kilogramow.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

naszym sprzymierzencem

w walce z nadwaga, jest brome-
lina (bromelaina), unikalna miesza-
nina enzyméw proteolitycznych
rozktadajacych biatka. Znajduje sie
ona zarbwno w migzszu ananasa,
jak i w twardym rdzeniu, ktérego
zazwyczaj nie spozywamy, cho¢
jest jadalny. | to wiasnie w nim jest
najwiecej bromeliny.
Ananas ma wyjatkowy smak. Kazdy
kes tego egzotycznego owocu pozo-
stawia na naszym jezyku uczucie lek-
kiego pieczenia, ktére jest wywotane
dziataniem enzymoéw draznigcych
kubki smakowe. Aby zmniejszy¢
te nie dla wszystkich mite doznanie,
mozna ananas zblendowac (migzsz
i rdzen) z dodatkiem niewielkiej
ilosci wody i spozywac go w postaci
musu’.

Substanch, ktdra czyni ten owoc

Ananasowa dieta

Bromelina przyspiesza trawienie biatek
i zwieksza ich wchfanianie w jelitach,
zapobiega niestrawnosci, wzdeciom

i zaparciom oraz reguluje prace prze-
wodu pokarmowego. Jesli w naszym
menu na state zagosci Swiezy ananas
lub wyciskany z niego sok, to trwale
przyspieszymy swoj metabolizm

i szybciej pozbedziemy sie zbednych
kilograméw. Nieprzypadkowo wiec
ananasy sg waznym sktadnikiem wielu
diet odchudzajacych.

Okoto 40% aktywnej biologicznie
bromeliny wchtania sie w jelitach

do krwi i dziata bezposrednio

na komoérki naszego organizmu.

W 2018 r. naukowcy z Institute

of Microbial Technology (CSIR)

w Indiach odkryli, ze bromelina trwale
zmienia ekspresje genéw w taki spo-
sob, ze blokuje powstawanie nowych

Jak rozpoznac dojrzaty owoc? Wystarczy pociagnac
za Srodkowy liS¢ pioropusza — jesli z tatwoScig mozemy
go usunac¢, ananas jest dojrzaty. Warto tez owoc doktadnie
obejrze¢ — dojrzaty ananas ma kolor ciemnego ziota lub
brazowy, jest jedrny i wydziela stodki zapach
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Ananas
w liczhach | %

100 g owocu dostarcza 50 keal
1 caly ananas to zrodto ok. 400 kcal
IG (indeks glikemiczny) ananasa: 59

komorek ttuszczo-
wych. Jednoczesnie
prowadzi do zmniej-
szenia liczby dojrzatych
komorek ttuszczowych
w tkance podskdrnej?. Z kolei
badacze z Taif University (Arabia
Saudyjska) przeprowadzili ciekawy
eksperyment na szczurach. Zwierze-
tom otytym, uprzednio karmionym
zgodnie z zasadami diety wysoko-
thuszczowej, zaczeto podawac sok

z ananasa. Po 8 tygodniach zbadano
gryzonie i okazato sie, ze codzienna
porcja soku obnizyta u nich poziom
glukozy, insuliny, tréjglicerydéw i ztego
cholesterolu LDL, a podniosta poziom
dobrego cholesterolu HDL. Co wazne,
pojone sokiem szczury wyraznie schu-
dty w poréwnaniu z grupa kontrolna,
ktérej go nie podawano’.
Odchudzajacy efekt bromeliny wspo-
maga bfonnik pokarmowy, ktérego

w 100 g ananasa jestaz 1,2 g. Nie tylko
reguluje on trawienie i wspomaga prace
jelit, lecz réwniez, peczniejac w zotadku,
powoduje dtugotrwate uczucie sytosci.
Dzieki temu rzadziej siegamy po stodkie
przekaski i mozemy ograniczy¢ liczbe
przyjmowanych kalorii.



Fot. Security

Owoc krolow

Jak ananas wptywa na nasz organizm?

Dziata przeciwholowo i zmniejsza obrzeki
Leczy stany zapalne w chorobie zwyrodnieniowej

i reumatoidalnej stawow, a takze powstate wskutek urazow
sportowych. Jego dziatanie jest podobne do niesteroidowych
lekow przeciwzapalnych. Okazuje sie, ze kilka czastek surowego
owocu lub 200 mg bromeliny w postaci suplementu moze

zastapic tabletke ibuprofenu

Sok stosowany

bezposrednio na rany,
w tym rozlegte owrzodzenia

i oparzenia, przyspiesza proces
ich gojenia. Usuwa martwe
tkanki znajdujace sie w ranie,

nie uszkadzajac zdrowych.
Zwalcza chorobotworcze bakterie,
C0 zapobiega stanom zapalnym.
Zmniejsza rowniez obrzek

i powoduje gojenie sie krwiakow

tagodzi objawy
towarzyszace

przezighieniu
/mnigjsza takze

czestos¢ atakow kaszlu

i duszno$ci w astmie
oskrzelowej. Ptukanka

Z jego soku odkaza btone
$luzowg gardfa i utatwia
odkrztuszanie

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Chroni uktad krazenia

Zapobiega tez powstawaniu
skrzepow w naczyniach
krwionos$nych i rozpuszcza

juz istniejace, co zmniejsza ryzyko

zawatu, udaru i zakrzepicy zyt.
Zapobiega powstawaniu
plytki miazdzycowej

Niszczy hakterie
E. coli i Salmonella

enterica

Odpowiadajg one za zatrucia
pokarmowe i towarzyszace
im biegunki oraz bole
brzucha. Plasterek ananasa
lub szklanka soku dziennie
przyspieszajg leczenie
zakazen przewodu
pokarmowego

Oczyszcza

« /> zatoki

Poprawia

metabolizm

Jest zrodtem witamin

Z grupy B, niezbednych
do prawidtowego
metabolizmu, a takze
witaminy A, wptywajgcej
na wzrok, i witaminy E

Rozrzedza wydzieling
ZN0Ssa, a Zmniejszajac
obrzek towarzyszacy
zapaleniu zatok,
utatwia jej usuniecie,
CO przyspiesza
powrot do zdrowia

Dostarcza
do organizmu

mikroelementy,
takie jak mangan, miedz i zelazo,

ktore wspierajg metabolizm kosci,
a takze witamine K. Dzigki temu
ananas zapobiega osteoporozie
i wzmacnia kosci

Wzmacnia odpornos¢ organizmu

W 100 g ananasa znajduje sie az 48 mg witaminy C, bedace;
wsparciem dla uktadu odporno$ciowego. Zwalcza ona rowniez
wolne rodniki tlenowe, co zapobiega przedwczesnemu
starzeniu sie organizmu i rozwojowi nowotworow
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Zy[ holistycznie

Bromelina moze uczulac¢! Osoby, u ktorych stwierdzono 4 I
uczulenie na pszenice i pytki traw, czesto reaguja alergicznie Ananasowe

rowniez na enzymy zawarte w ananasach, dlatego zaleca sie, .
by zachowaty one szczegoing ostrozno$¢ i bacznie obserwowaty k°sm9tvkl
reakcje organizmu po zjedzeniu owocu Wyciagi z ananasa stosue sie

w kosmetykach do cery ttustej, tradzikowej
i naczynkowej. Bromelina dodawana

Niezwykte dziatanie bromeliny wzbu- poniewaz utatwione dzieki nim tra- do peelingow enzymatycznych delikatnie
dzito zainteresowanie producentéw wienie biatek dostarcza organizmowi Zluszcza martwy naskorek i wygladza
suplementéw, dzieki czemu na rynku niezbednych do budowy mieéni amino- cerg. Jednoczesnie dziafa przeciwzapalnie
s dostepne zawierajace ja preparaty. kwasow. Zalecana dawka to 250-500 g | antybakteryjnie oraz fagodzi zmiany
Przeznaczone s3 dla 0s6b zmagajacych maksymalnie trzy razy dziennie'. tradzikow. Bror.nellna. wzmacnid

sie znadwagg i problemami z uktadem Jednak pozbycie sie zbednych kilogra- ponaqto faczynia krwpngsne | dziala .
pokarmowym, takimi jak zespot jelita mow to niejedyna korzys¢ zdrowotna B;Zkzm(:ggf;r?::’fp:élgtgf;??gnizggblega
drazhwego, chorqbg Lesmowsk-lego.- piyqqca z Jedzelm’a ananasow..OkaZUJe 2walczat cellulit, Z kolel witamina G rozjasnia
-Crohna i wrzodziejace zapalenlejfellta sig, ze owoc krélow ma wiele innych skore i usuwa przebarwienia, Z ananasa
grube.go.. Po s-uplemetn.ty z bromeling zastqsowan,.a w’rqczen!e gona state mozna rowniez sporzadzié domowe
chetnie siegaja réwniez sportowcy do diety moze poprawi¢ nie tylko nasz

kosmetyki, jednak przed ich zastosowaniem

warto sprawdzi¢ na skorze dtoni, czy nie

spowodujg one reakciji alergicznej*.

» Peeling 2 fyzki migZszu ananasa nalezy

zmieszac z 1 tyzeczkg miodu, 1 tyzkg

oleju kokosowego i 2 tyzkami cukru

trzcinowego. Powstatg w ten sposdb papke

wmasowujemy w skore energicznymi

ruchami i sptukujemy letnig woda.

Maseczka oczyszczajaca Czastki

ananasa zmiazdzone na papke

za pomocg widelca lub ttuczka

naktadamy na skore i pozostawiamy

na ok. 15 minut, a nastepnie

sptukujemy woda. Aby utrzymac

efekt wygtadzenia skory, zabieg warto

powtarza¢ raz w tygodniu.

Maseczka na przebarwienia Wacik

zamoczony w soku wycisnigtym

Z ananasa naktadamy na twarz

i pozostawiamy na 15 minut, po czym

sptukujemy twarz letnig woda. Maseczke

stosujemy 2 razy w tygodniu. Juz po kilku

takich zabiegach przebarwienia i piegi

stajg sie mniej widoczne.

» Tonik Sokiem wycisnietym z ananasa
mozemy przecierac twarz i dekol,

| u \
OWOC n I e d Ia kaZd e g o dzieki czemu skora bedzie gtadka

i rozSwietlona, a naczynka stang sie
Bromelina moze modyfikowaé dziatanie niektorych lekow, a w szczegdino$ci preparatow mniej widoczne

przeciwbolowych, antydepresyjnych, przeciwzakrzepowych i uspokajajacych, a takze antybiotykow. K j
Jesli popijemy je sokiem z ananasa, dojdzie do zwiekszenia wchtaniania substancji czynnej,
c0 moze nasili¢ lub wydtuzy¢ dziafanie leku.

Wielu lekarzy medycyny naturalinej zaleca kobigtom w cigzy unikanie ananasa, poniewaz
bromelina moze spowodowac rozwarcie szyjki macicy i doprowadzi¢ tym samym do poronienia . hitps://wwwnchinlm.nih gov/pm/artices/PMC3529416/
lub przedwczesnego porodu. Owocow tych nie powinny rdwniez spozywac osoby cierpiace . https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmd/articles/PMC3265525/

1
2
- . A B ; A iyl 3. https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC6170270/
na nadcisnienie, choroby watroby, niewydolnos¢ nerek i chorobg wrzodowg zofadka badz dwunastnicy 4. hitps/Jcosmeticsspecialchem com/ind/bromelain

pragnacy rozbudowac mase miesniowa,  wyglad, ale i zdrowie'.

4 . )
Uprawiaj go
w domu

W pierwszej kolejnosci trzeba odcia¢
od owocu pioropusz lisci, a nastepnie
odstoni¢ jego rdzen, czyli usuna¢

kilka dolnych lisci. Tak przygotowang
sadzonke odktadamy w suche miejsce
na 3-4 dni, aby lekko obeschfa.
Nastgpnie umieszczamy jg w naczyniu
i zalewamy wodg do poziomu
pierwszych lisci. Po mniej wigcej
miesigcu sadzonka wypusci korzenie,
a wtedy bedzie mozna ja przesadzié

do ziemi. Po uptywie 1,5 roku powinien
pojawic sig pierwszy kwiat ananasa,
ktory odpowiednio pielegnowany po 3-6
miesigcach przeksztatci sig w owoc

T

-
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Fot. Ben_Kerckx

W lecie wielu rodzicow ogranicza przebywanie z dziecmi poza domem,
gtownie z obawy przed przegrzaniem maluchow i oparzeniami stonecznymi.
Podpowiadamy, jak unikng¢ tych zagrozen i beztrosko spedzi¢ wakacje.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

dzialanie promieni stonecznych, poniewaz majg skore

delikatniejsza niz osoby doroste. Ciefiszy jest rowniez ich
naskorek, ktory w zwigzku z tym wytwarza mniej melaniny,
barwnika zabezpieczajacego glebsze warstwy skory przed
sforicem. Ponadto mechanizmy termoregulacji nie s3 u dzieci
jeszcze w pelni wyksztalcone, co czyni je mniej odpornymi
na zmiany temperatury otoczenia. Jednak nie taki diabet strasz-
ny, jak go malujg - s3 sposoby na to, aby w letnie i upalne dni
bez obaw korzysta z zabaw na $wiezym powietrzu'.

'|'0 prawda, ze maluchy sa mniej odporne na szkodliwe

Dzieci kontra stonce

Swiatlo ultrafioletowe (UV) obejmuje trzy rodzaje promie-
niowania: UVA (wnika gleboko w skére i moze powodowaé
uszkodzenia nici DNA), UVB (odpowiada za proces opalania
- to ono przyczynia sie do oparzen stonecznych) i UVC (jest
calkowicie pochtaniane przez warstwe ozonowg atmosfery).
Promienie stoneczne mogg oddziatywa¢ na skdre bezposred-
nio lub wskutek odbicia si¢ od powierzchni, na ktora padaja.
Od piasku odbija si¢ 25% promieniowania UV, a od wody

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

az 40%, dlatego nad woda szybciej sie opalamy, ale tez
jestesmy bardziej narazeni na poparzenia stoneczne. W mie-
$cie to zjawisko réwniez wystepuje — chodniki, ulice, $ciany
budynkéw czy trawa odbijaja po kilka procent promieniowa-
nia UV, zwiekszajac jego oddzialywanie na naszg skore.
Promieniowaniu UV towarzyszy promieniowanie
cieplne, ktorego zadaniem jest ogrzewanie naszej pla-
nety. Optymalna dla cztowieka temperatura powietrza

to 20-23 st. C. Nie jest nam wtedy ani za cieplo, ani

za zimno, wszystkie procesy zyciowe przebiegaja w spo-
sob prawidlowy. Jesli temperatura otoczenia sie zwieksza,
wypromieniowanie ciepla z powierzchni skory zostaje
utrudnione, tymczasem jest to podstawowy sposob
regulacji cieploty ciala. W organizmie zachodza wowczas
pewne zmiany, ktére majg znaczenie w procesie termo-
regulacji. Pierwszg jest pocenie si¢ — parowanie wody

z powierzchni ciata ochtadza skore, a wtedy ulega obnize-
niu temperatura krwi plynacej przez naczynia podskérne.
Schlodzona krew zmniejsza za$ temperature wewnatrz
organizmu. Druga zmiana polega na odparowaniu wody
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Mama, lala i ja

przez drogi oddechowe, dlatego przegrzaniu towarzyszy
przyspieszony oddech, ktérego celem jest zwiekszenie
wentylacji i ochladzanie krwi przeptywajacej przez ptuca.
Do tego dochodzi jeszcze trzeci sposéb pozbywania si¢
ciepla — przewodzenie. Nieprzypadkowo dzieci tak chet-
nie przytulaja si¢ do chtodnych powierzchni, np. metalo-
wych elementéw hustawek?.

Niemowleta pod ochrong

Do 6. miesigca zycia nie zaleca si¢ stosowania kremow

z filtrem UV, poniewaz zawarte w nich substancje wnikaja
w niedojrzalg jeszcze skore i moga wraz z krwig przeni-
ka¢ w glab organizmu. Wiele z nich dziata toksycznie,

a ponadto zaburza funkcje uktadu hormonalnego malucha
i podraznia skore. Szczegolnie niebezpieczne sg ftalany

i inne chemikalia, takie substancje jak oktokrylen, ben-
zofenon-3, benzofenon-4, benzofenon-10 i oktinoksat.
Pediatrzy zalecaja, aby maluszki chroni¢ przed stonicem

za pomocg odpowiedniego ubrania, budki w wozku i para-
solki. Spacerujemy z dzieckiem w zacienionych miejscach’.

Odpowiedni filtr

Dzieci powyzej 6. miesigca Zycia mozemy juz smarowac
kremami z filtrem, najlepiej mineralnym. Ochronna
powloke, odbijajaca promienie stoneczne niczym lustro,
tworzy w nich albo tlenek cynku, albo tlenek tytanu.
Zaden z tych zwigzkéw nie wchtania sie przez skore,

nie podraznia jej i nie dziala toksycznie. Warto réwniez
wybiera¢ kosmetyki hipoalergiczne, bez sztucznych
barwnikéw i konserwantéw, a zwlaszcza bez toksycz-
nego formaldehydu i jego pochodnych, ukrywajacych
sie pod nazwami hydantoin, diazolidinyl urea, imidazo-
lidynyl urea, iodopropynyl butylcarbamate, bronidox,
hexetidine, glutaral, methenamine, benzylhemiformal

i tosylamide. Substancje te, cho¢ dozwolone i dodawane
do kreméw w niewielkich ilo$ciach, mogg dziala¢ rako-
tworczo i podraznia¢ skore malucha. Zaleca sie, aby SPF
kosmetyku przeznaczonego dla matych dzieci wynosit
w naszej strefie 30-40. Gdy maluch ma wyjatkowo jasna
karnacje, a do tego wlosy blond lub rude, wskazane jest
stosowanie preparatow z faktorem SPF 50 i wyzszym.
Kosmetyk nalezy nalozy¢ na skére malucha 30 minut
przed wyjéciem na slonice, a nastepnie powtarza sie apli-
kacje co 2-3 godziny, poniewaz warstwa ochronna sptywa
wraz z potem i wsigka w ubranie. Pamietajmy réwniez,

ze dzialanie filtréw nie kumuluje si¢, a wiec natozenie
dwoch preparatéw o nizszym faktorze SPF zamiast jed-
nego, z odpowiednim filtrem, nie ma sensu®.

Jesli wybieramy sie z dzieckiem nad wode, warto zaopatrzy¢
sie w kosmetyki wodoodporne, ktére dluzej utrzymuja sie
na wilgotnej skorze. Ale i one po pewnym czasie ulegaja
zmyciu, wigc trzeba ich uzy¢ ponownie. Co wigcej, kapiel

w wodzie stonej lub chlorowanej zmniejsza skuteczno$¢ fil-
tru az o 50%. Gdy dziecko ma wigcej niz 3 lata, mozna uzy¢
preparatow z filtrami, ktére wchtaniaja sie w skore'.

Ubranie do zadan specjalnych

Ochrone przed stonicem stanowi réwniez odziez, zwlaszcza
w jasnych kolorach, ktore odbijajg promienie stoneczne

i dzieki temu do skéry dociera mniejsza dawka UV. Nowo-
$cig na rynku sg ubrania z materiatéw majacych certyfikat
UPF (ang. Ultraviolet Protection Factor), ktdre dziataja
niczym tarcza ochronna przed promieniowaniem UV. Efekt
ten uzyskuje sie dzieki zastosowaniu specjalnych splotow
nici, wykorzystaniu jasnych barw i impregnacji chemicz-
nej. Oczywidcie odstoniete czeéci ciata nalezy zabezpieczy¢
odpowiednimi kosmetykami. Ubranie UPF pozwala ograni-
czy¢ iloé¢ stosowanego preparatu, co jest szczegolnie wazne
w przypadku dzieci o wrazliwej lub atopowej skorze badz
cierpiacych na inne schorzenia dermatologiczne®.

Bez czapeczki ani rusz!

To wlasnie przez gtowe ucieka najwiecej ciepta, dlatego

w przypadku maluszka czapeczka jest niezbednym elemen-
tem spacerowego stroju nawet w ciepte dni. Uchroni go ona
przed skutkami naglego obnizenia temperatury powietrza,
np. gdy zawieje chtodniejszy wiatr. Starsze dzieci dzieki
czapce z daszkiem lub kapelusikowi w jasnym kolorze,
ktory odbija promienie $wietlne, nie muszg obawiac sie
przegrzania gtowy i zyskuja ostone twarzy, co zapobiega jej
poparzeniu przez stonce’.

Ratunek dla uszu i stop

Smarujac ciato dziecka preparatem z filtrem, nie zapo-
minaj o uszach, ktdre sg bardzo wrazliwe na poparzenia
stoneczne. Dlatego warto pomysle¢ o takim nakryciu
glowy dla maluszka, ktdre je ostoni. Zagrozone s3 réwniez
stopki - trzeba je nakremowa¢ przed wlozeniem sandat-
kéw. Chodzi o to, Ze skora na stopach intensywnie sie poci.
Jesli przyklei sie do niej np. piasek, to wskutek poparzenia

Prenumerujesz Holistic Health?

Zaloguj sie na swoje konto Prenumeratora (www.avt.pl/uzytkownik)
i pobierz ZA DARMO e-wydania kilkudziesieciu czasopism z serii #CzasNaCzytanie

Prenumerate zamowisz na www.avt.pl/prenumerata
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Fot. mixrobastudio

Czy wiesz, ze...

W upalne dni nalezy
dzieci nawadniac, podajac
im napoje matymi porcjami,
ale czesto

Warto uczyc dzieci, by nie
machaty rekoma na widok
0sy czy pszczoty, poniewaz
takie dziatanie moze
rozdraznic owada, ktory

W poczuciu zagroieniaM
zaatakuje el

il g . il

— L

Jesli owad ugryzt dziecko w usta
lub jezyk, ewentualnie zostat
potkniety, nalezy natychmiast udac
sie do lekarza, bo moze wystapic
obrzek drog oddechowych.

Do czasu otrzymania pomocy
starszym dzieciom mozna dac
do ssania kostke lodu

stonecznego dojdzie do jej bolesnego uszkodzenia. Moze
to uniemozliwi¢ dziecku chodzenie i grozi zakazeniem'.

Troche stonca dla zdrowia

Pod wplywem promieniowania UV w skodrze jest
wytwarzana witamina D. Zapotrzebowanie u dzieci na te
witaming jest duze, poniewaz bierze ona udzial w meta-
bolizmie intensywnie rosngcych kosci i rozwijajacych
si¢ mies$ni, a ponadto reguluje ci$nienie krwi i prace
dwdch ukladéw: odpornosciowego oraz hormonal-
nego. O tej porze roku w Europie Srodkowej wystarczy
jednak krotka ekspozycja na stonce, by je zaspokoi¢
(patrz: webinarium, ramka: ,Dwa oblicza kosmetykow

z filterm UV”), a od pazdziernika do marca podaje sie
dzieciom witamine D w postaci suplement6w, zaczyna-
jac od dawki 400 IU, ktdra sukcesywnie sie zwigksza®.

Wystarczy budka i parasolka

W stoneczne dni dos¢ powszechny jest widok wozkow
okrytych tetrowymi pieluszkami lub kocykami, ktore
majg chroni¢ dzieci przed upatem i storicem. Tym-
czasem takie postepowanie naraza malucha na udar
cieplny - przeprowadzony w Szwecji eksperyment
wykazal, ze temperatura w takim woézku moze by¢ nawet

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Radosne wakacje

Filtr SPF o wartosci 50
blokuje az 97,5%
promieni stonecznych

Usunietego ze skory kleszcza
mozna przestac do laboratorium,
by zostat zbadany pod katem
obecnosci kretka Borrelia
burgdorferi, wywotujacego
borelioze

Poparzenia stoneczne
—— (1] 3" AN P {TH [ Y (T
W—— zwiekszaja
Y ——a az pieciokrotnie
ryzyko zachorowania

) na nowotwory skory

¥ ‘_Iv

= Szyba samochodu dziata jak
soczewka skupiajaca promienie
stoneczne, dlatego w lecie warto
zastonic |3 od strony dziecka
ocieniajaca naktadka

0 6-8 st. C wyzsza niz na zewnatrz. Schowany w szczel-
nym kokonie maluszek ma mniej tlenu, za to wzrasta
woko! niego stezenie dwutlenku wegla z wydychanego
powietrza. Brakuje rowniez cyrkulacji powietrza, ktéra
efektywnie chlodzi skdre. Do ochrony noworodka przed
poparzeniem sfonecznym i przegrzaniem wystarczy
postawiona budka, ktora ocieni gtowe, i parasolka zasla-
niajaca wnetrze wozka®.

Wazne! Zasada +1

Wielu rodzicdw zastanawia sig, jak w cieple czy upalne dni
ubra¢ malutkie dziecko, aby nie bylo mu ani za goraco, ani
za zimno. Warto stosowac zasade +1, ktéra polega na tym,
ze maluch ma na sobie o jedng warstwe odziezy wiecej

niz my sami. Pamietajmy tylko, ze pieluszka tetrowa czy
kocyk tez sig¢ tu liczg. Dla przyktadu, jesli w upalny dzien
wychodzimy na spacer jedynie w letniej sukience, maluszka
ubieramy tylko w cienki pajacyk i nakrywamy go pieluszka,
ktorg w kazdej chwili mozemy zdja¢’.

Uwaga na udar cieplny!

Mechanizm termoregulacji u matych dzieci nie jest jesz-
cze w pelni wyksztatcony, dlatego sa one bardziej nara-
zone na udar cieplny. Maluchy mogg si¢ przegrza¢ z kilku
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Bezpiecznie na sfoincu

Skrot SPF (ang. sun protection factor) umieszczany

na kosmetykach przeciwstonecznych to wskaznik stopnia
ochrony skory przed dziataniem promieni UVB. W praktyce
stuzy on do okreslenia czasu, jaki mozemy spedzi¢ na stoficu.
Dla przyktadu, jesli posmarujemy skore preparatem z filtrem

jesli chodzi o skore, jak przebywanie w nim przez minute
bez zadnej ochrony

-

powodoéw. Pierwszym i najczestszym jest zbyt dtugie prze-

bywanie na storicu, a drugim, o ktérym niewielu rodzicéw

pamieta — intensywne wytwarzanie ciepta przez organizm
maluszka, np. podczas biegania. Dlatego w cieply dzien,
mimo ze dziecko bawi sie w cieniu i jest odpowiednio
ubrane oraz nawadniane, moze niepostrzezenie rozwi-

na¢ sie u niego udar cieplny. Dzieje si¢ tak, gdy organizm

wyczerpie juz wszystkie mozliwosci ochtodzenia sig,

a temperatura w tkankach wzros$nie do 41 st. C. Rodzicow

powinny zaniepokoi¢ nastepujace objawy:

® gesia skorka i dreszcze — spowodowane sg przez inten-
sywne pocenie sie, ktoremu towarzyszy szybka zmiana
temperatury skory dziecka; maluch moze réwniez zglasza¢
rodzicowi, ze zrobilo mu si¢ zimno, cho¢ stoi na stonicu;

@ suchosc skory - po okresie intensywnego pocenia skora
dziecka moze sta¢ sie sucha z powodu odwodnienia
organizmu;

@ zaczerwienienie lub blado$¢ skory — przegrzana skora
jest poczatkowo czerwona, ale w miare wzrostu tempera-
tury moze zrobi¢ si¢ porcelanowo blada;

@ skurcze cieplne - to bolesne mimowolne skurcze migéni
rak i nog, towarzyszace odwodnieniu i utracie elektroli-
tow, ktore dzieci zglaszaja jako bél w miejscach, w kto-
rych nie doszto do zadnego urazu;

® szybki, plytki oddech i przyspieszone tetno - te objawy
$wiadczg o spadku ci$nienia krwi;

@ ostabienie, nagla senno$¢ — w rozgrzanej skorze docho-
dzi do rozszerzenia naczyn krwionosnych, co z kolei
powoduje obnizenie ci$nienia krwi, ktére objawia si¢
u dziecka znuzeniem i naglg potrzebg snu;

@ wymioty, biegunka — spowodowane sg zaburzeniami
w pracy uktadu nerwowego, ich skutkiem jest silne od-
wodnienie organizmu;

@ niewyrazna mowa, splatanie, majaczenie, brak koordy-
nacji ruchowej, drgawki, zwiotczenie migéni — $wiadcza
o0 narastajacym obrzeku moézgu i uszkodzeniu o$rodko-
wego uktadu nerwowego.

Dziecko, ktére wykazuje cho¢ jeden z tych objawow,

nalezy jak najszybciej przenies¢ w zacienione i przewiewne

miejsce, a nastepnie rozebrac i stara¢ sie schlodzi¢. Warto
wachlowa¢ maluszka, poniewaz ruch powietrza przyspiesza
oddawanie nadmiaru ciepta przez skdére. Mozna zastoso-
wac¢ chiodne, ale nie zimne, oktady - zbyt nagta zmiana
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SPF 30, to 30 minut w peinym storicu spowoduje taki sam efekt,

temperatury powoduje bowiem skurcz naczyn krwiono-
$nych w skdrze, co moze doprowadzi¢ do zaburzen kraze-
nia. W pierwszej kolejnosci nalezy chtodzi¢ gtowe. Mozna
réwniez masowaé nozki i raczki, aby pobudzié¢ cyrkulacje
krwi. Jedli maluch jest przytomny, podajemy mu napoje

w temperaturze pokojowej lub lekko schlodzone. Ptyny

z lodéwki mogg bowiem nasili¢ termogeneze (wytwarzanie
ciepla dla utrzymania stalej temperatury ciata). Dlaczego?
Wzdluz przetyku biegnie nerw bledny, informujacy mozg
m.in. o panujacej w tym narzadzie temperaturze. Gdy
dochodzi do jej naglego spadku, mdézg otrzymuje infor-
macje o obnizeniu temperatury otoczenia i uruchamia
metaboliczne procesy, ktére powoduja... podnoszenie
temperatury. Plynéw nie podajemy, jesli maluch wymiotuje.
Gdy wykazuje objawy neurologiczne, jest senny i ,leje sie
przez rece’, niezwlocznie wzywamy pogotowie.
Pamietajmy, ze udar cieplny jest stanem zagrozenia zycia.
Im mlodsze jest dziecko, tym wieksze niebezpieczenstwo,
zwlaszcza ze male dzieci nie potrafig sygnalizowaé objawdéw
i udar cieplny rozwija si¢ u nich skrycie. Zdenerwowanemu
rodzicowi moze poméc schemat pierwszej pomocy w uda-
rze cieplnym - FIRE (ang. ogien)

F - fluid (plyn) - podawanie ptynéw;

I - ice (16d) - schladzanie;

R - rest (odpoczynek) — ograniczenie ruchu;

E - recognition of emergency (rozpoznanie niebezpieczen-
stwa) — znajomos¢ objawow pozwalajaca w odpowiednim
momencie wezwa¢ pogotowie ratunkowe’.

Bzyczacy problem

Lato to réwniez okres najwiekszej aktywnoséci owadow,

w tym kasajacych. Letni wypoczynek najczesciej uprzy-
krzajg nam komary, meszKki, osy, pszczoly, szerszenie,

gzy i kleszcze.

Przed owadami najtrudniej ochroni¢ noworodki, poniewaz
ich delikatnej skory nie mozna zabezpiecza¢ odpowiednimi
repelentami, czyli preparatami odstraszajacymi te stawo-
nogi. Najlepiej sprawdzaja si¢ moskitiery, ktérych siatka
jest wystarczajaco gesta, by nie przedostawaly sie przez nig
owady, a jednocze$nie nie ogranicza przepltywu powietrza.
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Ostroznie, zadto!

Jesli zadto owada znajduje sie po ukaszeniu w ciele,
nalezy je niezwtocznie usunag. Trzeba jednak pamigtac,

ze czesto wraz z zadtem wyrywany jest z ciata owada takze
zhiornik z jadem. Dlatego nie wolno fapa¢ whitego zadta
palcami, poniewaz w ten sposob wyciskamy dodatkowa
porcje jadu w skore. Zadto nalezy podwazy¢ sterylng

igta lub peseta, nastepnie ztapac je za wystajaca czesé

i ptynnym ruchem usuna¢ z ciata

Mozna réwniez zastosowa¢ $rodki, ktorymi spryskuje sie
jedynie wézek. Zawierajg one naturalne olejki eteryczne
(cytrynowy, tymiankowy, z gorzkiej pomaranczy i z nasion
drzewa andiroba) i olej z drzewa neem (miodli indyj-
skiej), ktdre sa bezpieczne dla maluszka. Mozna rowniez
przymocowac do wozka specjalne urzadzenie emitujace
ultradzwieki, ktére odstraszajg owady.

Skore niemowlat powyzej 3. miesiaca zycia mozna spryskac
preparatami odstraszajacymi owady, jesli zawierajg natu-
ralne substancje, takie jak wyciag z melisy i olej z nasion
drzewa andiroba czy olejek cytrynowy. Dzieci powyzej

3. roku zycia dobrze juz znosza repelenty zawierajace
DEET (dietylotoluamid) w stezeniu nie wiekszym niz 10%,
ale z jednym zastrzezeniem - nalezy spryskiwac jedynie
ubranie dziecka, a nie jego skore. Preparat ten mozna
réwniez nanie$¢ na material spaceréwki. Wygodne w uzy-
ciu sg plastry odstraszajace owady, nasgczone olejkami

z miety, eukaliptusa, lawendy i geranium, ktére przykleja sie
do bluzeczki czy spodenek maluszka. Dobrze sprawdzaja
sie rowniez repelenty na bazie ikarydyny (pikarydyny),
ktore — mimo zapewnien producentéw, ze s3 bezpieczne
dla dziecka - najlepiej jednak stosowaé na odziez malucha,
a nie jego skore®.

Co robi¢, gdy swedzi i piecze?

Jesli pomimo naszych staran dziecko zostanie uka-
szone przez komara czy meszke, a rosnacy babel swedzi
badz piecze, trzeba miejsce ugryzienia zdezynfeko-

wac i posmarowac kostka lodu, sokiem z cytryny lub
przekrojong cebula. Sprawdza si¢ réwniez roztwor soli
(jedna tyzeczka na szklanke wody). Poniewaz babel
powstaje wskutek miejscowej reakcji alergicznej i zapal-
nej, mozna zastosowac jeden z dostepnych preparatow
na ukgszenia. Zawieraja one zwykle kortykosteroid

w malym stezeniu, ktéry dziata przeciwzapalnie i prze-
ciwéwigdowo. Skuteczne sa réwniez leki antyhistami-
nowe — nalezy je podawa¢ dziecku zgodnie z zalece-
niami producentéw. Na rynku sg tez dostepne kremy
na bazie chlodzacego mentolu i dzialajacego tagodzaco
aloesu, a takze wyciagu z pieprzowca, bagna zwyczaj-
nego, oczaru wirginijskiego i rumianku. Homeopaci
zalecajg stosowanie leku Apis mellifica, wytwarzanego

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Radosne wakacje

na bazie maceratu z cial pszcz6l. Wazne, by dziecko nie
drapato skory. Noworodkom i niemowletom mozna
zatozy¢ tzw. tapki, czyli rekawiczki bez palcow, a starsze
dzieci zajg¢ zabawg, co odwrdci ich uwage od swedza-
cych zmian na ciele.

Wizyta w przychodni jest konieczna jedynie wtedy,

gdy odczyn skorny utrzymuje si¢ dluzej niz 2 dni

lub doszlo do rozdrapania rany, jej zakazenia i stanu
zapalnego. Wtedy lekarz z reguly zapisuje antybiotyki

o dziataniu miejscowym.

Jesli na ciele dziecka znajdziemy kleszcza, ktérego sami
nie potrafimy usuna¢, trzeba szuka¢ pomocy w najbliz-
szej przychodni. Poniewaz owady te przenosza grozne dla
zdrowia i zycia choroby, takie jak borelioza, kleszczowe
zapalenie mézgu, anaplazmoza i riketsjoza, nalezy bacznie
obserwowa¢ dziecko, by w przypadku wystapienia w ciagu
2 tygodni od ugryzienia objawdw przypominajacych grype
jak najszybciej zgtosi¢ sie z nim do lekarza. Jesli w miejscu
ugryzienia pojawia si¢ zaczerwienienie i rumien, ozna-
cza to duze prawdopodobienstwo zakazenia borelioza.
Zglaszamy sie wtedy z dzieckiem do lekarza pierwszego
kontaktu, ktory zleci badania krwi i w razie potwierdze-
nia choroby skieruje do szpitala zakaznego. Boreliozy nie
mozna lekcewazy¢, poniewaz stopniowo wyniszcza ona
organizm, moze by¢ przyczyna probleméw psychicznych

i powaznie zaburzy¢ rozwdj dziecka, zaréwno fizyczny,
jak i intelektualny.

Niebezpieczne i bolesne sg réwniez uzadlenia os i pszczét
- w takim przypadku pomagaja zimne oklady, leki prze-
ciwhistaminowe zmniejszajace obrzek i oktady z octu lub
sody oczyszczonej. Czasami konieczne jest podanie dziecku
$rodkow przeciwbolowych.

Wyjatkowo bolesne sg uzadlenia szerszenia, po kto-
rych pojawia sie na skorze duzy obrzek. Warto wtedy
zastosowa¢ chtodzacy oklad, np. z lodu, cebuli, soku

z cytryny lub octu. Uzadlone dziecko nalezy obserwowa¢
i w przypadku wystapienia obrzeku twarzy, wymiotow,
trudnosci z oddychaniem, omdlenia lub utraty przytom-
nosci natychmiast wezwa¢ pogotowie. Reakcja na jad
nie zawsze pojawia si¢ natychmiast, czasami wystepuje
dopiero nastepnego dnia. Jesli szerszen uzadli nowo-
rodka lub niemowle, trzeba od razu udac¢ sie do lekarza,
ktdry oceni stan dziecka i w razie koniecznosci zaleci
odpowiednie postepowanie’. l
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Zy[ holistycznie

Niezawodne
sposoby
na hol giowy §

Jesli chcesz skutecznie pozbyc sie bolu gtowy,
wybieraj wytacznie metody, ktdrych dziatanie
zostato potwierdzono naukowo i nie wykazuje
skutkow ubocznych. Oto szesc roslin spetniajgcych
te wymagania. Jak je stosowac?

TeksT ANNA PORTNOWSKA

Imbir lekarski

Substancje, ktére zawiera imbir (m.in. olejki eteryczne i gin-
gerol), zmniejszaja obrzeki i dziatajg rozkurczowo na naczy-
nia krwionos$ne, co skutkuje usmierzeniem boélu. Imbir jest
doskonatym srodkiem na béle gtowy o charakterze migre-
nowym oraz spowodowane przejedzeniem sie lub naduzy-
ciem alkoholu. Ponadto redukuje on nudnosci, ktére czesto
towarzysza migrenie.

Warto wybprobowaé! Swiezy korzer imbiru pokroj w pla-
stry, zalej szklanka wrzatku i odstaw na 10-15 minut. Wypij
przygotowang herbatke, jesli wolisz, moze by¢ zimna.
Dozwolone jest dodanie tyzeczki miodu.

Rozmaryn

Istnieja badania potwierdzajace, ze olejek rozmarynowy
dziata na osrodkowy uktad nerwowy i stymulujg krazenie'.
Zawiera on m.in. organiczny zwigzek chemiczny alfa-pinen
(terpen wystepujacy rowniez w marihuanie), ktéry ma wiasci-
wosci przeciwzapalne i przeciwbdlowe. Rozmaryn przeciw-
dziata ponadto zmeczeniu, a takze zakazeniom bakteryjnym

i wirusowym. Obecna w nim diosmetyna wzmacnia naczynia
krwionosne, co zapobiega zylakom i rozwojowi choroby
hemoroidalnej?. Podwyzszajac nieco cisnienie tetnicze,
poprawia krazenie i powoduje lepszy doptyw krwi do mézgu,
a to zmniejsza bole gtowy o podtozu naczyniowym.

Warto wyprébowac! Rozmaryn najlepiej stosowac w postaci
parowki. Zalej w miseczce gars¢ suszonego ziela litrem wrza-
cej wody, nachyl nad nig gtowe przykryta recznikiem i gte-
boko oddychaj przez 5-10 minut. Z rozmarynu mozna takze
przygotowac napar: 2 g suszonego surowca zalej filizanka
wody, przecedz i pij nawet 3 razy dziennie.
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Mitorzab dwuklapowy

Ekstrakt z lisci mitorzebu dwuklapowego (ginkgo biloba)
wykazuje dziatanie rozszerzajace naczynia krwiono$ne

i neuroregeneracyjne, a napar przynosi ulge w bélach
migrenowych i bélach gtowy spowodowanych niedo-
tlenieniem. W trwajacym 6 miesiecy badaniu z udziatem
50 kobiet zaobserwowano, ze przyjmowanie dwa razy
dziennie 60 mg ginkgolidu B (substancja czynna wystepu-

jaca w ginkgo biloba), 11 mg koenzymu Q10 8,7 mg wita-

miny B2 spowodowato po 4 miesigcach ustgpienie objawdw
zwigzanych z aurg, towarzyszacg migrenie, u 11% uczest-
niczek, a po 6 miesigcach — u 42,2%?. Wynik tego badania
wydaje sie szczeg6lnie obiecujacy, jesli wezmiemy pod
uwage, ze symptomy neurologiczne poprzedzajace bol
gtowy, okreslane jako aura, sa niezwykle dokuczliwe i moga
utrzymywac sie przez kilkadziesigt minut, a nawet przez caty
czas trwania migreny. Zalicza sie do nich jednostronny nie-
dowtad, niedoczulice lub nieprawidtowe wrazenia czuciowe
w postaci mrowienia, a takze zaburzenia widzenia (mroczki
przed oczami, btyski $wietlne w polu widzenia i zaburzenie
ostroéci widzenia - z utrata wzroku wigcznie). Wykazano
ponadto, ze mitorzab dwuklapowy poprawia krazenie
mozgowe i dostarcza tlenu komérkom, co znacznie tagodzi
béle gtowy pochodzenia naczyniowego.

Warto wyprébowac¢! Standaryzowany wyciggu z mito-
rzebu japonskiego dziata w przypadku bélu gtowy jak
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panaceum. Przyjmuje sie go 2-3 razy dziennie, zaczy-
najac od dawki 60 mg. Mozna jg stopniowo zwiekszac
do 150 mg dziennie, ale przekroczenie tej granicy grozi
efektami ubocznymi w postaci dolegliwosci trawiennych
i uczucia niepokoju.

Mieta pieprzowa

Olejek eteryczny z miety pieprzowej zawiera mentol, ktéry
ma dziatanie przeciwbélowe. W badaniu z zastosowaniem
placebo, przeprowadzonym w 2016 r. przez naukowcow
niemieckich, wykazano, ze miejscowe stosowanie olejku mie-
towego w napieciowych bélach gtowy jest réwnie skuteczne
jak podawanie kwasu acetylosalicylowego (aspiryna) lub
paracetamolu. Dziesiecioprocentowy roztwér olejku mieto-
wego w etanolu mozna wykorzystywac w przypadku tego
rodzaju bolu zaréwno w leczeniu oséb dorostych, jak i dzieci
powyzej 6 lat*. Mieta jest szczegolnie skuteczna w usuwaniu
bélu gtowy, ktéry zostat spowodowany wytezonym wysit-
kiem fizycznym lub napieciem psychicznym.

Warto wyprébowac! 1/2 tyzeczki oleju roslinnego zmieszaj
z dwiema kroplami olejku z miety pieprzowej. Otrzymana
miksturg masuj skronie, podstawe karku i czoto. Efekt jest
btyskawiczny - juz po chwili pojawi sie uczucie chtodu przy-
noszace ulge.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Niezawodne sposoby na bdl gtowy

Olejek lawendowy

Pomaga zmniejszy¢ napiecie psychiczne i towarzyszacy
mu bl gtowy. Badania naukowe prowadzone nad

olejkiem lawendowym wykazaty ponadto, ze jest on sku-
teczny w leczeniu migreny. W jednym z nich uczestnicy

z grupy lawenda” zostali poinstruowani, aby wciera¢

2-3 krople olejku lawendowego w gérng warge natych-
miast po wystgpieniu bdlu gtowy i wdychac aromat przez
15 minut. Nastepnie poproszono ich o ocene nasilenia

bélu w 30-minutowych odstepach w ciggu 2 godzin,
zgodnie ze wzrokowo-analogowa skalg VAS - Visual
Analogue Scale (cyklicznie powtarzana ocena intensyw-
nosci bdlu za pomoca tej skali umozliwia sprawdzenie, czy
leczenie przeciwbolowe jest skuteczne). Az 74% uczestni-
kéw badania stosujacych lawende deklarowato zmniejsze-
nie bdlu gtowy i ustapienie takich objawéw powiazanych

z migrena jak nudnosci, wymioty, nadwrazliwos¢ na $wia-
tto, dzwiek i zapachy®.

Lawenda zawiera wiele cennych dla zdrowia organicznych
zwiazkéw chemicznych, co sprawia, ze jej zakres wykorzy-
stywania w lecznictwie jest bardzo szeroki. Sa w niej obecne
substancje wykazujace m.in. dziatanie przeciwnowotwo-
rowe, przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze, owadobdjcze,

Komu i dlaczego
dokucza najczesciej?

Bol gtowy pojawia si¢ nagle i moze mie¢ wiele przyczyn,
takich jak zatkane zatoki, alergia, migrena, stres czy
problemy trawienne. Co ciekawe, najczesciej cierpig na
niego Europejczycy. Niedawno w czasopismie ,,Lancet”
przedstawiono poréwnanie, z ktérego wynika, ze wtasnie
mieszkancow naszego kontynentu najczesciej dotykaja
napieciowe bdle gtowy. Dwa razy rzadziej niz Europejczykom
dokuczaja one ludnosci Ameryki Pétnocnej, Srodkowej

i Potudniowej, a kilka razy rzadziej Azjatom. Odpowiadajq
za to uwarunkowania kulturowe. W krajach azjatyckich
przez wieki radzono sobie ze stresem lepiej niz u nas,
dlatego osoby wywodzace sie z tego kregu kulturowego
rzadziej uskarzaja sie na bol gtowy. Ma to zwigzek

ze stosowaniem takich praktyki jak medytacja, joga, mudry
(specjalne uktady dtoni i palcow podczas medytaciji) i tai
chi, ktére pomagaja utrzymaé harmonie ciata i umystu,

a tym samym zapobiegaja napieciowym bolom gtowy.

W epoce przedindustrialnej w leczeniu wszelkich chorob
szeroko wykorzystywano tez ziota. Dzisiaj obserwuje

sie powrét do tych praktyk, poniewaz badania naukowe
potwierdzaja ich skutecznos$¢. Co wazne, ziota na ogot nie
wykazuja dziatan ubocznych, czego nie mozna powiedzie¢
0 wiekszosci lekow.
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Sprawdz, to pomaga!

Aby ograniczy¢ wystepowanie bolu gtowy, wystarczy stosowac
sie do prostych zasad:

' &2 » relaksuj sie, spedzajac czas na fonie natury _
o » 0granicz spozycie alkoholu -

» pij duze ilosci wody, zwtaszcza je$li jeste$ smakoszem
przeciwzapalne i przeciwbolowe, takie jak linalol, geraniol, kawy i delektujesz sig nig kilka razy dziennie — obnizy
pinen, cyneol i borneol, a takze garbniki i zwiazki mineralne. to cisnienie wewnatrzczaszkowe, a tym samym
Warto wyprébowac! Wdychanie olejku lawendowego dziata zapobiegnie bolom gtowy: szklanka wody skutecznie]
relaksujaco na ciato i umyst, przynosi ukojenie. W przypadku pomaga na bol niz popita nig tabletka
bélu glowy warto delikatnie wciera¢ go w skronie, poniewaz » wykonuj Gwiczenia fizyczne, kiére przeciwdziataja stresowi
tego rodzaju masaz umozliwia odprezenie, co zmniejsza —to on jest czesto odpowiedzialny za bole gtowy
dolegliwosci. Wazne, by w tym czasie rozluzni¢ sie w pozycji »unikaj zbyt obfitych positkdw, poniewaz moga one
lezacej, najlepiej w chfodnym i cichym pomieszczeniu. powodowac problemy trawienne, ktore rowniez bywaja

. . przyczyng bolu gtowy
Rumianek pospolity » systematycznie przeprowadzaj kuracje oczyszczajaca
Zawiera laktony seskwiterpenowe, ktére maja dziatanie organizm, polegajaca na jedzeniu samych owocow
przeciwbolowe i przeciwzapalne. Picie herbaty z rumianku i warzyw oraz piciu ziot
uspokaja i utatwia zasypianie. Dzieki zawartosci spiroeteru \ J

i zwigzkéw kumaryny napar z rumianku odpreza i uspokaja
nerwy, a tym samym usuwa napieciowe boéle gtowy. Mozna
e N tez zrobic sobie kapiel z dodatkiem naparu albo spryskac nim
przed snem poduszke. Ponadto obecne w rumianku substan-
Przez Sto py d 0 g'ﬂwy cje oddziatuja na uktad nerwowy i redukuja bol. Jest on réw-
niez czesto stosowany na bél glowy zwigzany z menstruacjg
lub przepracowaniem umystowym.
Warto wyprébowac! Dziatanie lecznicze w przypadku bolu
gtowy wykazuje napar przygotowany z 3-5 g suszonych
kwiatéw zalanych na 10 minut szklanka wrzatku. Nalezy
go pic¢ raz dziennie przez 3 miesigce. l

Dzigki kapieli stop w temperaturze 37— 40 st. C mozna

w ciggu zaledwie kilku minut pozby¢ sie narastajgcego bolu
gtowy. Jest to metoda prosta i skuteczna, a jej dziatanie jest
czysto mechaniczne. Dostarczone przez stopy ciepto rozszerza
naczynia krwiono$ne i poprawia takze krazenie mozgowe. Jesli
bol gtowy jest bardzo silny, mozna dodac do wody niewielkg
ilo$¢ zmielonych ziaren gorczycy

. https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC3700080/
. https://www.diagnose-me.com/treatment/rosemary.php
. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19415441/

. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27106030/\

. www.naturalhealthresearch.org/32475-2/
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Az 80% kobiet doswiadcza
€0 miesigc przynajmniej jednego
z symptomow tego zespotu.

W przypadku zespotu napiecia przed-
miesigczkowego (PMS - Postmenstrual
Syndrome) mamy do czynienia z wyste-
powaniem zaréwno objawéw fizycznych,
jak i psychicznych.

Objawy fizyczne: bole brzucha i bole-
sne skurcze podczas miesigczki, wzde-
Cia, zaparcia, bole plecow i stawodw,
przyspieszone tetno, bolesnos¢ piersi,
tradzik, zawroty i béle gtowy, omdle-

nia, nudnosci, zmeczenie, tymczasowe
przybieranie na wadze (spowodowane
zatrzymywaniem wody w organizmie,
ktéremu moze towarzyszy¢ opuchlizna
dtoni i stop), zwiekszony apetyt lub

jego utrata.

Symptomy psychiczne: wahania nastro-
ju, skfonnos¢ do ptaczu, obnizenie na-
stroju (objawy depresyjne), bezsennos¢,
problemy z koncentracja i przyswajaniem
wiedzy, spadek libido, uczucie poiryto-
wania, napiecia lub niepokoju, ogdlne
zniechecenie i zmeczenie.

W przypadku 2-8% kobiet zespét na-
piecia przedmiesigczkowego przybiera
bardzo ciezkg postac, z objawami tak
natezonymi, ze niemozliwe jest normal-
ne funkcjonowanie - utrudniajg prace
zawodowa i wptywaja na relacje rodzinne.
Wtedy méwimy o zespole przedmiesigcz-
kowych zaburzen dysforycznych.

Przyczyny PMS

Przypuszcza sie, ze przyczyna zespotu
napiecia przedmiesigczkowego s zmiany
poziomu hormonow (gtéwnie estrogenu

i progesteronu) zachodzace w organizmie
w drugiej potowie cyklu menstruacyj-
nego. Zmiany te obnizajg w organizmie
poziom serotoniny i endorfin.

Medycyna alternatywna podaje nastepu-
jace przyczyny:

e dieta bogata w produkty

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

wysokoprzetworzone, spozywanie
duzej ilosci soli, kofeiny i alkoholu;
e niedobory witamin i mineratéw;
e stres;
e problemy emocjonalne;
e zaburzenia pracy tarczycy;
e kontakt z toksynami;
e depresja lub stany lekowe;
e otytos¢;
e brak ruchu.
W procesie diagnozowania lekarz
powinien wykluczy¢ takie problemy
zdrowotne jak depresja, nerwica, zespo6t
przewlektego zmeczenia, problemy en-
dokrynologiczne, zespét jelita drazliwego
czy menopauza, ktére moga dawac obja-
wy podobne do wystepujacych w PMS.
Konwencjonalne leczenie obejmuje
zwykle leki przeciwbdlowe (ibuprofen,
paracetamol) lub przeciwskurczowe
(drotaweryna) i odstawienie soli, a w ciez-
szych przypadkach terapie hormonal-
na, psychoterapie, leki moczopedne
i uspokajajace.

Leczenie naturalne

Znaczenie maja takie czynniki jak:

e dieta bogata w btonnik, wapn,
witaminy z grupy B (zwtaszcza B6),
witaminy K i E oraz magnez; warto
spozywac awokado (zrédto zdrowych

thuszczéw, magnezu, potasu, btonnika
i witaminy B6) oraz siemie Iniane;

e unikanie produktéw szkodliwych, czyli
thuszczéw trans, cukru rafinowanego
i syropu glukozowo-fruktozowego, soli,
kofeiny i alkoholu;

e suplementy diety zawierajace magnez,
niepokalanek pospolity, witamine B6,
indolo-3-karbinol, kwasy omega-3;

e kremy z progesteronem (po owulacji
do pierwszego dnia miesigczki);

e ashwagandha i bazylia azjatycka
- ziota zmniejszajace poziom stresu;

e dziurawiec (poprawia nastroj, dziata
antydepresyjnie) i czerwona koniczyna
(tagodzi tkliwos¢ piersi);

e olejki eteryczne - lawendowy
(zmniejsza stres), z szatwii
muszkatotowej (pomaga réwnowazy¢
poziom hormondw), cyprysowy (fagodzi
skurcze) i z wiesiotka dwuletniego
(zmniejsza bolesnos¢ piersi);

e hydroterapia;

® masaze, akupunktura, akupresura,
terapia cieptem (kompresy).

Artykut pochodzi z serwisu KtoCieWyleczy.pl,

utatwiajacego kontakt z terapeutami
medycyny holistycznej
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Unieszkodliwic
niewidzialne

Pandemia COVID-19 przypomniata nam, jak wazne jest przestrzeganie zasad higieny. Jednak samo
mycie i odkazanie rak to za mato, wirus moze bowiem przetrwac na rozmaitych przedmiotach
i na roznych powierzchniach. Jak skutecznie usunac¢ z nich niewidzialnego wroga?

TeksT ZUZANNA SAWCZUK

czego nie dostrzegamy gotym

okiem. Nawet na pozornie czy-
stych powierzchniach moze sie roi¢
od patogendéw. Usungd je nie jest
tatwo. Grzyby i bakterie sa w stanie
przetrwa¢ w dogodnym dla siebie
srodowisku wiele dni, a nawet tygo-
dni, wystarczy im odrobina wilgoci
i dostep do substancji organicznych.
Zywotno$¢ wirusdéw poza organi-
zmem jest znacznie krétsza, wynosi
od kilku do kilkudziesieciu godzin.
Wystarczy na chwile zapomniec
o podstawowych zasadach higieny,
by ci niewidzialni wrogowie zaatako-
wali. Na szczescie z wiekszoscig zaka-
zen doskonale radzi sobie nasz uktad
odpornosciowy. W innym przypadku
Swiat, w ktdrym zyjemy, bytby dla
nas zabdjczy. Co zrobi¢, by ograni-
czy¢ ryzyko zakazenia, szczegdlnie
teraz, w dobie pandemii COVID-19?
Jak i co odkaza¢, by zminimalizowac
ryzyko zakazenia?

Trudno skutecznie walczy¢ z czyms,

Ozonowanie
Ozon to gaz o niebieskim kolo-
rze, naturalnie wystepujacy

Domowy ptyn
do dezynfekcji rak

Do litrowego pojemnika nalezy wlac:
833 ml spirytusu rektyfikowanego,

42 ml wody utlenionej, 15 ml gliceryny
i tyle wody, by uzupetni¢ zawarto$¢
pojemnika do objetosci 1 litra

J
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w przyrodzie. Jest odmiang tlenu

- oddychamy tlenem o czasteczkach
dwuatomowych (O,), a ozon tworza
trzy czasteczki tlenu (O3). Swoje wta-
Sciwosci dezynfekcyjne zawdziecza
on wiasnie dodatkowej czasteczce
tlenu, ktéra czyni go niezwykle
silnym utleniaczem. Dlaczego? Otéz
potaczenie atoméw tlenu w cza-
steczce jest stabilne i trwate. Nato-
miast wytworzony na skutek promie-
niowania UV lub podczas burzy ozon
jest nadtlenkiem, czasteczka tlenu,
do ktorej przytaczyt sie dodatkowy

14
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>
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atom, a takie potaczenie jest fatwe
do zerwania. Gdy do niego dojdzie,
uwolniony z ozonu atom tlenu,
majacy niesparowany elektron, usil-
nie dazy do pofaczenia go zinnym.
Gdy na jego drodze znajdzie sie
bakteria, wirus czy grzyb, przytacza
sie niemal natychmiast do ich biatek
i lipidow powierzchniowych, ktére
tym samym traca swoje wiasciwosci.
Otwiera to droge kolejnym czastecz-
kom ozonu, ktére wnikaja do wne-
trza patogenu, powodujac jego
unicestwienie’.

Ozonowanie jest skuteczng metoda
pozbywania sie patogenow z miesz-
kan, biur czy samochodéw. Pozwala
unieszkodliwi¢ ok. 90% bakterii

i grzybdéw oraz do 99% wirusow.
Niewatpliwg zaleta tej metody jest
to, ze nie niszczy czyszczonych
powierzchni. Wiele firm zajmuja-
cych sie dezynfekcja zaleca jednak,
by na wszelki wypadek kosztowne
urzadzenia elektroniczne owinac
folia. Przed ozonowaniem nalezy

Fot. Nastya_Gep Fot. phuonghoangthuy



N
Prawdziwe mydto

kontra wirusy

Najskuteczniejszym sposobem

na usunigcie wirusow i bakterii

z powierzchni skory i przedmiotow
jest uzywanie prawdziwych mydet,
czyli soli sodowych lub potasowych
kwasow karboksylowych, a nie
kostek toaletowych, ktdre de facto
mydfem nie s3. Wystarczy zapozna¢
sie z informacjg na opakowaniu, aby
wybra¢ wtasciwy produkt.

Pod wptywem wody czastki mydtfa
wsuwajg sie pomiedzy lipidy ostonek
wirusow lub bakterii i niszczg je.
Pozbawione ostonek lipidowych wirusy
tracg zdoIno$¢ do zaatakowania
komorki, a bakterie ging wskutek utraty
integralnosci bfon. Ponadto mydto
usuwa martwe i unieszkodliwione
patogeny z powierzchni skory

— przyczepiaja sig one do czastek
mydta, wigc mozemy je sptuka¢ woda

N J

usuna¢ z pomieszczenia wszystkie
rosliny i zwierzeta (wyjatek stanowi
akwarium - ozon nie wyrzadza
szkody rybom). Nastepnie usta-
wiamy generator ozonu, po czym
zamykamy drzwi i okna, a nastepnie
opuszczamy pomieszczenie. Ozon
jest gazem, wiec nie ma w naszych
biurach czy mieszkaniach takiego
miejsca, do ktérego nie dotrze.
Dlatego jest to bodajze najdoktad-
niejsza metoda dezynfekgji. Po okre-
$lonym czasie nalezy wywietrzy¢
pomieszczenie.

Ozon doskonale rozpuszcza sie

w wodgzie, dlatego jest wykorzysty-
wany do jej odkazania - doskonale
zastepuje chlor. Ozonowana wode
wykorzystuje sie takze do odka-
zania ulic, przystankow i barierek
ulicznych'.

Stezony alkohol

Alkohol w stezeniu 60-80% niszczy
wirusy i bakterie. Preparaty na bazie
alkoholu sg dostepne w skle-

pach i aptekach. Mozna réwniez

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Unieszkodliwi¢ niewidzialne

Ozonowanie nalezy do najskuteczniejszych metod dezynfekcii.
Stosowane w pomieszczeniach oczyszcza powietrze z patogendw,
wyniszczajac okoto 90% bakterii i grzybow oraz 99% wirusow

przygotowac odpowiedni roztwor
w domu. Wystarczy wymieszac spi-
rytus rektyfikowany z przegotowana
woda w stosunku 2:1.

W jaki sposéb alkohol niszczy pato-
geny? Wirusy nie sg organizmami
zywymi, to materiat genetyczny
otoczony biatkowym ptaszczem,
zwanym kapsydem, czesto pokryty
dodatkowo lipidowa otoczka. Alkohol
z kolei ma te wiasciwos¢, ze desta-
bilizuje btony lipidowe, skutkiem
czego wirus traci swoja otoczke.

Po jej zniszczeniu alkohol dena-
turuje biatkowy kapsyd, niszczac tym
samym czasteczke wirusa. Podobnie
jest w przypadku bakterii - alkohol
niszczy ich otoczke, a nastepnie btony
okalajace komorke, dzieki czemu
dochodzi do jej rozerwania.
Alkoholem warto dezynfekowac

te powierzchnie w naszym otocze-
niu, ktére czesto dotykamy dtorimi,
np. wiaczniki $wiatta, klamki, blaty,
myszke i klawiature komputera oraz
telefon komérkowy?.

Srebro koloidalne

Juz nasze prababcie zauwazyty,

ze w srebrnych naczyniach zywnos¢
psuje sie wolniej, a ssanie srebrnej
tyzeczki tagodzi stany zapalne jamy
ustnej. Dzi$ wiemy, Ze jony srebra
niszcza bakterie, wirusy i grzyby.

Do dezynfekcji wykorzystuje sie
srebro koloidalne, czyli czasteczki
srebra zawieszone w demineralizo-
wanej wodzie. Badania przeprowa-
dzone w 2011 r. przez naukowcow

z Uniwersytetu Neapolitariskiego
dowodzg, ze srebro koloidalne nisz-
czy takie wirusy jak HIV i RSV (odpo-
wiada za zakazenia uktadu oddecho-
wego), a takze wirusy grypy, wirus
zapalenia watroby typu B i herpeswi-
rusy wywotujace opryszczke. Wyka-
zano, ze czasteczki srebra nie tylko
zapobiegaja przyleganiu wiruséw
do komorek, lecz rowniez niszczg
biatka antygenowe obecne na ich

powierzchni i nie dopuszczajg do ich
namnazania sie w zainfekowanych
komorkach. Z kolei u bakterii srebro
koloidalne zakt6ca przebieg proce-
séw metabolicznych, co prowadzi

do natychmiastowego ich obumiera-
nia. Istotne jest rowniez to, ze bak-
terie nie sg w stanie uodpornic sie

na dziafanie srebra, cho¢ udaje im sie
to w stosunku do antybiotykow.
Srebro koloidalne warto wykorzysty-
wac w szczegdblnosci do odkazania
skéry. Mozna nim réwniez prze-
mywac podtogi i blaty oraz czyscic¢
zabawki dzieciece?.

Podchloryn sodu

Substancje te znajdziemy w wielu
preparatach przeznaczonych

do dezynfekcji, odkazania tazienek
i urzadzen sanitarnych. W kontak-
cie zwodga podchloryn sodu ulega
rozpadowi, a jedna z substancji
powstajacych w tej reakgji jest kwas
podchlorawy. To wtasnie on niszczy
otoczki lipidowe wiruséw i bakterii,
co prowadzi do ich unicestwienia.
Podchloryn sodu, po uprzednim
rozcienczeniu preparatu zgodnie

z zaleceniami producenta, mozna
wykorzysta¢ do dezynfekgji i mycia
podtdg, naczyn kuchennych, wiacz-
nikow swiatta czy klamek. Nalezy
jednak najpierw sprawdzi¢ dziatanie
preparatu na dezynfekowanych
powierzchniach, poniewaz pod-
chloryn sodu moze je uszkadzac.

Z substancja tg warto obchodzi¢
sie ostroznie, poniewaz ma ona
wiasciwosci zrace, a uwalniajace sie
podczas stosowania zwiazki chloru
moga podrazniac $luzéwki uktadu
oddechowego. ®
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PORUSZ JELITA!

Im mniej ruchu, tym czestsze zaparcia — to fakt. Tymczasem nasze zycie stracito tempo.
Nie biegniemy rano na przystanek autobusowy, bo pracujemy zdalnie, nie chodzimy na sitownie
czy basen —wiadomo dlaczego. A do tego jemy wiecej niz zwykle... Jak wiec pobudzi¢ jelita do pracy?

TeksTANNA PORTNOWSKA

nia cierpiato okoto 50% Polakéw. Teraz niewatpliwie

jest jeszcze gorzej. Co ciekawe, schorzenie to dotyczy
o wiele czesciej kobiet niz mezczyzn, poniewaz pasaz
jelitowy u pan jest dtuzszy. Zanim poszukamy pomocy
specjalisty, warto sprobowac zmienic nieco swdj styl zycia
i zastosowac sie do kilku prostych zasad.

Zanim wybuchta epidemia, na zaburzenia wypréznia-

Czy to twoj problem?

Jesli wyprozniasz sie rzadziej niz trzy razy w tygodniu

- tak. To skutek stabych skurczéw miesni w okreznicy,
ktore spowalniajg przesuwanie sie stolca do odbytnicy.
Czas, jaki jest potrzebny, aby zjedzony pokarm przeszedt
przez caty przewdd pokarmowy, nazywamy pasazem jeli-
towym. U dorostej zdrowej osoby trwa on do 72 godzin.
Jesli ten czas jest dtuzszy, mamy do czynienia ze spo-
wolnionym pasazem jelitowym, uwazanym juz za scho-
rzenie. Czesto towarzysza mu réwniez takie objawy jak
bole brzucha, wzdecia, zawroty i bole gtowy, ociezatos¢,
zmeczenie i utrata taknienia. Zwieksza sie rowniez ryzyko
rozwoju choroby hemoroidalnej.

Spowolniony pasaz jelitowy moze stac sie przyczyna
znacznego pogorszenia jakosci zycia, gdyz zaburza
rownowage mikrobioty jelitowej, co wptywa negatyw-
nie nie tylko na nasz uktad trawienny, ale takze ostabia
system immunologiczny, powoduje pogorszenie nastroju
i otytos¢. Ponadto im dtuzej $luzéwka jelita ma kontakt

z toksynami, tym wiecej ich dostaje sie do krwi, stajac sie
przyczyna dtugotrwatego zatrucia, powodujacego wzde-
cia i gazy, ktopoty z cerg i przykry zapach z ust.

Uwazaj na leki

Zaparcia moga byc¢ oznaka powaznych probleméw zdro-
wotnych. Pierwszym sygnatem ostrzegawczym powinna
stac sie dla nas zmiana wygladu stolca, ktéra moze sie
wigzac z przewezeniem $wiatta jelita na przyktad wskutek
nacieku nowotworowego. Do mozliwych przyczyn zapar¢

Probiotyki zawierajace bakterie z rodziny
Lactobacillus i Bifidobacterium pomagaja
uregulowac funkcjonowanie przewodu
pokarmowego
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nalezg rowniez schorzenia neurologiczne, cukrzyca,
niedoczynnos¢ tarczycy, endometrioza, celiakia, alergia
na biatko mleka krowiego, zespot jelita drazliwego i cho-
roba hemoroidalna. Wskutek spowolnionego wypréznia-
nia dochodzi réwniez do zapalenia pecherza moczowego,
grzybicy i ostabienia krocza.

Zaparcia mogg miec podtoze genetyczne, bywaja tez
skutkiem zazywania niektérych farmaceutykéw. Naleza
do nich leki przeciwcholinergiczne stosowane w chorobie
Parkinsona, leki przeciwpsychotyczne, werapamil przyj-
mowany w chorobie nadci$nieniowej, Srodki przeciwbé-
lowe na bazie opioiddéw, leki zobojetniajace z glinem

w skfadzie, a takze preparaty zelaza.

Nalezy jednak pamietac, ze prawie 90% zapar¢ ma pod-
toze niezwigzane z innymi zaburzeniami zdrowotnymi.
Najczesciej niestety sami jestesmy sobie winni, poniewaz
jemy zbyt tlusto i obficie, pijemy mato wody oraz uni-
kamy warzyw i owocéw.

Panuj nad emocjami

Poza niezdrowym stylem zycia do zaburzen trawiennych
przyczynia sie wszechobecny stres. Badania naukowe
dowodza, ze wraz z zaburzeniami nastroju powoduje

on zmiany w potaczeniach neuronalnych, kontroluja-
cych funkcjonowanie jelit, w ktorych jest, jak sie okazuje,
wiecej komdrek nerwowych niz w samym moézgo-

wiu. Miedzy tymi dwoma organami trwa nieustajaca
wymiana informacji za pomocy neuroprzekaznikéw,
ktorych wytwarzanie odbywa sie rowniez w uktadzie
pokarmowym; stad coraz cze$ciej méwi sie o tzw. mézgu
brzusznym. Jesli cierpimy na depresje lub zaburzenia
lekowe, to w rezultacie mozemy tez mie¢ problemy

z wyprdznianiem, albowiem hormony stresu spowalniaja
lub zatrzymuja zaréwno wytwarzanie sokdw trawien-
nych, jak i ruchy robaczkowe jelit. | odwrotnie - Zle
funkcjonujace jelita moga by¢ Zrodtem negatywnych
emogji, stresu, a nawet depresji. Przewlekte zaparcia
zmieniaja bowiem mikrobiote jelitowa, co moze zabu-
rzy¢ na przyktad wytwarzanie tryptofanu, z ktérego
wskutek enzymatycznych przemian powstaje seroto-
nina - neuroprzekaznik odpowiedzialny m.in. za dobre
samopoczucie. | tak oto powstaje btedne koto zaleznosci
pomiedzy naszym systemem trawiennym a psychika.
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Dlatego tez gastroenterolodzy coraz czesciej zachecaja
swoich pacjentéw do stosowania technik relaksacyjnych,
takich jak sofrologia, joga, medytacja, gi gong czy tai chi.
Pomocna jest réwniez akupunktura.

Pamietaj o wlasciwej diecie

Nasze jelita, kurczac sie w regularnych odstepach czasu,
przesuwaja niestrawione jedzenie do odbytnicy. Aby
skurcze te byty skuteczne, okreznica musi by¢ prawidtowo
wypetniona trescig pokarmowa. Dostarczanie do organi-
zmu zywnosci w odpowiednich ilosciach jest warunkiem
prawidtowego funkcjonowania przemiany materii.

— Zanim zastanowimy sie, co je$¢, musimy sie upewnic,
Ze jemy wystarczajaco duzo - méwi doktor Jacek Paluch,
specjalista gastroenterolog ze Swietokrzyskiego Centrum
Onkologii. — Wtasciwe odzywianie sie jest bardzo wazne.
Przewodd pokarmowy jest tak skonstruowany, ze daje nam
zna¢, kiedy potrzebuje oczyszczenia. By do tego doszto,
musi by¢ odpowiednio wypetniony.

Whbrew temu, co sie powszechnie sadzi, zaden rodzaj
jedzenia nie jest tak naprawde jednoznacznie odpowie-
dzialny za nieregularne wypréznienia. Banany, czekolada
i ryz wcale nie musza powodowac zapar¢, a ich wptyw

na przemiane materii zalezy od tego, jak funkcjonuje
organizm. Nalezy po prostu go stucha¢, czyli zaobserwo-
wac, jakie produkty sa dla nas wtasciwe.

Wazne, aby positki byty mate, ale nalezy jes¢ czesto,
powoli przezuwajac pokarm. Dzieki temu bedzie on pra-
widlowo przemieszczat sie w przewodzie pokarmowym,
co utatwi wyprdznienie. Istotne jest to, by unikac produk-
toéw przetworzonych, a czerwone migso je$¢ nie czesciej
niz raz w tygodniu. Trzeba tez zrezygnowac ze stodkich
deseréw - poza odrobing kompotu, ananasem i papaja,
w ktdérych wystepuja enzymy utatwiajace trawienie.
Ograniczmy tez spozywanie biatego ryzu, ziemniakéw

i produktéw bogatych w kakao.

Nie lekcewaz btonnika

Przy zaparciach nalezy dostarcza¢ do organizmu wraz
z pokarmem 30-40 g btonnika dziennie, a to oznacza,
Ze na naszym talerzu powinny sie znalez¢ zaréwno
petnoziarniste produkty zbozowe, jak i Swieze

owoce (300-400 g) i warzywa (ok. 400 g). Najlepiej,

Koktajle z zielonych
warzyw sg Zzrodtem
oczyszczajacych organizm
antyoksydantow, a takze
btonnika, niezbednego
do prawidtowej
pracy jelit
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by pochodzity one z upraw ekologicznych, poniewaz
pestycydy moga powodowac zaparcia. Bardzo dobrze
dziataja takze pétprodukty skrobiowe. Duzo btonnika
zawiera m.in. soczewica, chleb razowy, szpinak i jabtka
(nalezy je jesc¢ ze skorka).

Btonnik petni wazna funkcje w redukcji zapar¢, poniewaz
nierozpuszczalne jego czesci, takie jak celuloza i ligniny,
dziataja w naszym przewodzie pokarmowym niczym
szczotka i przemieszczajac sie, eliminuja zalegajace w nim
resztki. Z kolei btonnik rozpuszczalny, taki jak gumy czy
pektyny, tworzy w jelitach rodzaj galarety, co z kolei daje
nam poczucie sytosci.

Stosuj probiotyki

Regulacja sktadu mikrobioty jelitowej jest niezwykle
istotna dla zachowania prawidtowej pracy tego odcinka
przewodu pokarmowego. Dzieki stosowaniu probioty-
kéw utatwimy przemieszczanie sie pokarmu i mas kato-
wych oraz uregulujemy wypréznienia. Najlepiej dziatajg
szczepy bakterii z rodziny Lactobacillus lub Bifidobacte-
rium, ktére znajduja sie w jogurtach, kefirach i prepara-
tach dostepnych w aptece.

Na problemy z wypréznieniem niezwykle skuteczne

sg tez kiszonki, a za krélowa naturalnych probiotykéw
uwaza sie kiszong kapuste. Powstajacy w procesie
fermentacji kwas mlekowy obniza poziom cholesterolu
we krwi, moduluje sktad bioty jelitowej, wspomaga
trawienie i wchtanianie produktéw przemiany materii.
Mozna spozywac nie tylko surowa kiszong kapuste, lecz
rowniez pochodzacy z niej sok.

Nawadniaj organizm

Aby przeptyw pozywienia przez jelita odbywat sie prawi-
dfowo, musza one by¢ dobrze nawilzone. Dlatego konieczne
jest picie co najmniej 1,5 litra ptyndw dziennie. Picie wody
mineralnej z duza zawartoscig magnezu i siarczanéw

na przemian z wodg z kranu lub Zrédlang daje dobre rezul-
taty, poniewaz ma naturalnie przeczyszczajace dziatanie.
Do wody mozna dla urozmaicenia smaku dodac kilka
listkéw miety badz plasterkdw cytryny czy ogérka, ewentu-
alnie zmieszac jg z herbatg z malwy. Réwnie skuteczna jest
kuracja domowym sokiem boréwkowym, wypijanym regu-
larnie przez dwa tygodnie w ilosci jednej szklanki dziennie.
Na perystaltyke jelit dziata tez doskonale napar z ziaren Inu
— jesli pije sie go regularnie, najlepiej przed snem. Przygo-
towuje sie go fatwo: tyzke siemienia zalewa sie wrzatkiem

i odstawia na dwie godziny, to wszystko.

Przybierz odpowiednia pozycje

Przy zaparciach bardzo pomocne podczas pobytu

w toalecie jest przyjecie pozycji w kucki. Chodzi o to,

by odbytnica byta usytuowana prosto, dzieki czemu jelito
zostaje oproznione do korica. Ma to pozytywny wptyw
na caty organizm. W przeciwienstwie do pozycji siedzacej
pozycja w kucki sprzyja rozluznieniu mie$ni zwieracza

Fot. marijana 1



Joga na niestrawnos$¢ i leniwe jelita

Pozycja supta matsyendrasana
Delikatny skret ciata wptywa na ukrwienie jelit,
zmniejsza napiecie w jamie brzusznej i utatwia
przesuwanie sig treSci pokarmowej w jelitach

Pozycja pawanmuktasana
Regularne wykonywanie tej asany pomaga
w leczeniu niestrawno$ci i spowodowanego nig
refluksu zotadkowego oraz usuwa wzdgcia

odbytu, a takze umozliwia utozenie sie w pionie dolnej
czesci jelita grubego. Aby przyjac wtasciwg postawe przy

wypréznianiu, mozna podtozy¢ pod stopy maty stoteczek.
Uda beda wtedy blizej brzucha, a kolana wyzej niz biodra.

Wystarczy wowczas pochyli¢ sie lekko do przodu i trzy-
mac plecy wyprostowane.

Dodatkowa zaletg wyprdzniania sie w pozycji kucaja-
cej jest wynikajacy z niej ucisk na jelita. Dzieki niemu
wypychanie stolca, w czym uczestnicza réwniez miesnie
brzucha, jest znacznie skuteczniejsze.

Zmien zte nawyki

Nasz uktad pokarmowy uwielbia rutyne. Jesli nie zakio-
camy jego naturalnego rytmu, istnieje szansa, ze wyproz-
nienie bedzie wystepowac mniej wiecej o tej samej porze

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Porusz jelita!

Pozycja baddha

konasana

To sposaob na pozbycie
sig gazow, wzdec

i skurczow jelit.
Cwiczenie tej pozycji
przyczynia sig rowniez
do zmniejszenia stresu,
ktory zaburza prawidtowe
trawienie

kazdego dnia. Niestety czesto wizyte w toalecie odkta-
damy na pdzniej, bo wtasnie robimy cos niecierpigcego
zwioki. Organizm do takiej sytuacji z czasem sie przyzwy-
Czaja, zwieracz uczy sie zatrzymywac stolec i ostatecznie
powoduje to rozregulowania motoryki jelit, a w konse-
kwencji zaparcia. Kolejnym problemem jest pozostawanie
stolca zbyt dtugo w kontakcie z btonami sluzowymi jelita
grubego, co powoduje, ze staje sie on suchy i trudniejszy
do wydalenia. Aby przerwac to btedne koto, nalezy cho-
dzi¢ do toalety, gdy tylko odczuwamy takg potrzebe.

Ruszaj sie wiecej

Jelita, by mdc skutecznie sie kurczy¢, muszg by¢ dobrze
dotlenione, a do tego niezbedny jest wtasnie ruch. Cwi-
czenia fizyczne pomagaja réwniez lepiej radzi¢ sobie
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ze stresem. Szczegdlnie zalecane przez specjalistow jest
codzienne wychodzenie na 30-minutowy lub diuzszy spa-
cer, do tego chociaz raz w tygodniu powinnismy uprawiac
sport. Wybor dyscypliny zalezy od naszej kondycji fizyczne;j.
Moze to by¢ tenis czy bieganie, ale sprawdzi sie réwnie nor-
dic walking czy intensywny spacer, a nawet joga czy tai chi.

Wykonuj asany

Praktykowanie jogi sprzyja wiasciwemu oddychaniu

i uspokojeniu umystu, co jest niezbednym warunkiem
dobrej przemiany materii. Joga wzmacnia ciato, pomaga
zwiekszy¢ przeptyw krwi i zaopatrzenie w tlen, dziata
pozytywnie na miesnie i stawy, poprawia koncentracje

i uelastycznia kregostup oraz - co w tym przypadku jest
najwazniejsze — poprawia takze metabolizm i pomaga
tagodzi¢ dolegliwosci trawienne. Wyciszenie umystu
pozwoli usuna¢ napiecia w jelitach i odblokowac $ci-
$nieta przepone, co réwniez zmniejszy problemy jelitowe.
Wiekszos¢ pozycji jogicznych, czyli asan, stymuluje ruch
miednicy, a to znacznie pomaga w redukcji zapar¢. Jedng
z najskuteczniejszych jest supta matsyendrasana, ktéra
poprawia krazenie krwi w jelitach i pozwala pokarmowi
swobodnie przeptywac. Rozluznia ona takze ciato i tago-
dzi napiecie w jamie brzusznej.

Pomocng asana jest tez pawanmuktasana, ktérej nazwa
w dostownym ttumaczeniu oznacza pozycje uwalnia-
jaca gaz, a jak wiadomo, problemem oséb cierpigcych

na zaparcia jest nadmierne gromadzenie sie gazéw w jeli-
tach. Cwiczenie pawanmuktasany pomaga w leczeniu
niestrawnosci i refluksu zotgdkowego. Inng asang, ktéra
stymuluje ukfad trawienny, jest baddha konasana. Prakty-
kowanie tej pozycji przyczynia sie do zmniejszenia stresu,
a tym samym pomaga réwniez w prawidtowym trawieniu.

Sprobuj automasazu
Techniki manualne inspirowane tradycyjna medy-
cyng chinska sg niezwykle przydatne, jesli chodzi

4 i i N
Czy wiesz, ze...

By pomoc osobom cierpigcym na zaparcia, naukowcy

z Melbourne w Australii opracowali nowg terapie, ktora
wykorzystuje impulsy elektryczne pobudzajgce jelita

do dziatania. Eksperci z Monash University w Melbourne
przetestowali urzadzenie w grupie 33 kobiet od 18 do 75 lat,
ktore skarzyty sie na przewlekte zaparcia. Na brzuchu

i plecach kazdej uczestniczki przyklejono po dwie elekirody
stymulowane przez godzing dziennie. Wysytaty one prad
elektryczny o $rednim natezeniu, ktory pobudzat komorki
nerwowe w uktadzie trawiennym. Aktywowane komorki
stymulowaly jelita, dzigki czemu kobiety wyprozniaty sie
czesciej i tatwie

N J
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Pij duzo wody, nawet jesli nie odczuwasz
pragnienia, i stosuj automasaz brzucha
to moze rozwigzac problem zapar¢! g

e

0 przyspieszenie przemiany materii. Przy zaparciach
zaleca sie stosowanie automasazu powtok brzusznych.
Jak go przeprowadzi¢? Rano i wieczorem, uzywajac palca
wskazujacego, srodkowego i serdecznego, wykonujemy
10 powolnych, gtebokich uciskéw obrotowych w miejscu
lewej zewnetrznej krawedzi zotadka, nastepnie tuz pod
splotem stonecznym, po prawej zewnetrznej krawedzi
zofadka, dookota pepka i wreszcie uciskamy dolng czes¢
brzucha. Ponadto kilka razy dziennie uciskamy prawym
kciukiem gorng czes¢ lewego przedramienia, mniej wie-
cej 7 centymetrow od nadgarstka.

Aby masowanie byto ptynne i skuteczne, mozna palce
nattusci¢ mieszankg uzyskang z kropli olejku estragono-
wego i tyzeczki organicznego oleju roslinnego. Po masazu
nalezy wykona¢ ¢wiczenia wzmacniajace miesnie brzu-
cha, oddechowe i ogdélnokondycyjne.

Praktykuj ajurwede

Wedtug ajurwedy, systemu medycyny indyjskiej rozwi-
nietego w starozytnosci, najlepszym sposobem zapobie-
gania zaparciom jest zachowanie réwnowagi doshy vata.
Dosha oznacza typ energii biologicznej charakterystyczny
dla danej osoby. Praktycy ajurwedy uwazaja, ze zatwar-
dzenia wystepuja wtedy, gdy nadmiar zimnych i suchych
wiasciwosci vata zaktdca prawidtowe funkcjonowanie
jelita. Ich zdaniem problem nasila sie wskutek stresu,
podrézy, odwodnienia, wystawienia na dziatanie zimnego
wiatru i wyczerpania, a takze w nastepstwie spozywania
zimnych i pozbawionych wilgoci potraw. Srodkiem zarad-
czym na zatwardzenie jest wiec dostarczenie do orga-
nizmu cieptego, tlustego pozywienia i odpowiedniej
ilosci ptynoéw. Nalezy unikac¢ potraw z fasoli. Wskazane
jest spozywanie jabtek i bananéw oraz picie rozciericzo-
nych i podgrzanych sokéw z ananasa i suszonych $liwek,
a takze dodawanie do potraw oleju roslinnego lub oliwy.
Najlepszym typowo ajurwedyjskim srodkiem na zaparcia
sg ziota triphala.

”~

—
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Madrze wybieraj

Rosling, ktéra moze by¢ stosowana codziennie bez zad-
nego ryzyka, jest babka ptesznik, zrédto zaréwno roz-
puszczalnego, jak i nierozpuszczalnego btonnika. Wypet-
niajac okreznice, wspomaga ona wydalanie katu. Babka
ptesznik to takze skuteczny Srodek przeciwzapalny.
Przeczyszczajace dziatanie wykazujg rowniez nasiona
stonecznika, rodzynki i daktyle. Moga one jednak
zaburzy¢ wchtanianie zwigzkéw mineralnych, witamin

i aminokwasow, dlatego nie nalezy spozywac ich w zbyt
duzych ilosciach.

Warto tez zainteresowac sie produktami spozywczymi

i Srodkami, ktére zapobiegaja zaparciom za pomoca mecha-
nizmu osmozy. Polega on na $cigganiu wody z otoczenia
jelita do jego wnetrza, co powoduje rozluznienie katu

i umozliwia wyproéznienie. Tak dziataja np. suszone sliwki.
Wiele suplementéw diety na zaparcia zawiera liscie
senny, sok z aloesu, kasje (inaczej cynamonowiec wonny
lub cynamon chinski), kaskare (kora drzewa Rhamnus
purshiana), korzen kruszyny czy rabarbaru. Srodki te sa
skuteczne, ale nalezy je stosowa¢ wedtug wskazéwek
producenta podanych na opakowaniu, aby uniknac

Porusz jelital

ewentualnych skutkéw ubocznych, np. w postaci bie-
gunek, ktére groza utratg elektrolitow i spowolnieniem
pracy jelit. Kuracja trwa zwykle dwa tygodnie.

Wyprobuj leki homeopatyczne

Srodki homeopatyczne oprécz tego, ze wptywaja

na perystaltyke jelit, maja za zadanie usuwac psy-
chosomatyczne przyczyny zaparc. Sa bezpieczne,

nie wykazuja dziatarh ubocznych, mozna je podawac
nawet niemowletom, matkom karmigcym i osobom
przewlekle chorym. Wsréd sktadnikéw tych lekow sa:
kulczyba wronie oko, widtak gozdzisty, ostropest pla-
misty, matwa zwyczajna, przestep czy alumina. Srodki
homeopatyczne musza by¢ dobrane z uwzglednieniem
charakteru i czestotliwosci wypréznien, wygladu stolca
i objawow, ktore towarzysza zatwardzeniu. Gdy stolec
jest pokryty sluzem, mozna zastosowac np. lek Hydarsis
canadensis, a jesli jest suchy i ma postac tzw. kozich
bobkéw - pomoze Bryonia i Alumina. Czasami bezpo-
$rednig przyczyna zapar¢ jest brak odruchu oddawa-
nia stolca. Problem ten rozwigzuja takie preparaty jak
Graphites, Sepia i Plumbum metalicum. B

-

Coraz wieksza popularno$cig cieszg sie
indywidualne i grupowe zajecia z zakresu
sofrologii, ktora jest nieinwazyjng technikg
oddziatywania zaréwno na ciato, jak

i umyst. Obejmuje ¢wiczenia oddechowe

i na koncentracje, a takze tagodne

ruchy, nazywane relaksacjg dynamiczna,

i sofronizacje (rodzaj wizualizaciji,
charakterystycznych dla tej techniki).

Sofrologia — antidotum na stres

Cwiczenia wykonuije sie z zamknigtymi
oczami, w pozycji siedzacej lub stojace;.
Sofrolog prowadzi podopiecznych
gtosem. Przechodzac przez kolejne
poziomy ¢wiczen, inspirowane joga

i buddyzmem (wtgcznie z jego japoniskg
odmiang, czyli zen), koncentrujemy sie
na tym, co dla nas wazne, na naszym
miejscu w spoteczenstwie i na tym, jak

~

czujemy sie w otaczajgcym nas Swiecie.
Dzieki temu odzyskujemy rownowage
psychiczng i poczucie wewnetrzng;
harmonii, a takze doswiadczamy

btogiego rozluznienia catego ciafa,

co wptywa pozytywnie réwniez na prace
organow wewnetrznych, w tym jelit.
Praktykowanie sofrologii zwieksza ponadto
samo$wiadomos¢

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Tu potirzepieniu serc

,Bardzo mi przykro, ale... jest pani chora na SM". Tak, to byty okrutne stowa, przerazajace,
zwalajace z ndg. W jednej sekundzie znalaztam sie po drugiej stronie granicy, granicy
dzielgcej ludzi zdrowych od chorych, oddzielajgcej pechowcow od wiecznie szczesliwych
— tych, ktérym los daje przystowiowg gwiazdke z nieba. Znowu pech! Ale zeby az tak
straszny? To jakies okrucienstwo losu, krzyczatam w swoim wnetrzu'.

czasu, ale ciagle wracam pamiecig do tamtych dni. Czeka-

tam na nig pare lat, chociaz z dzisiejszej perspektywy wydaje
sie, ze juz pierwsze objawy, z jakimi zglositam si¢ do lekarza,
powinny by¢ odczytane jako skutek stwardnienia rozsianego.

Od otrzymania tej strasznej diagnozy uptynelo juz sporo

Jednak wowczas choroba ta nie byta tak dobrze
znana jak obecnie i 0s6b chorych na SM praktycz-
nie si¢ nie widywalo. Musz¢ przyzna¢, ze i ja sama,
mloda farmaceutka, mloda matka, niewiele wie-
dzialam na jej temat. Dopiero gdy wystapily pewne
symptomy, a lekarze nie byli w stanie zdiagnozowac,
co mi jest, zaczetam doksztalcac si¢ na dyzurach
nocnych w aptece, czytajac rozne ksigzki medyczne.
Moj dwczesny szef mial duzg biblioteke, wiec

pare godzin spedzatam na studiowaniu, szukaniu
konkretnych informacji - co pomimo péznej pory
sprawialo mi ogromna frajde. Przypominaly mi sie
wtedy lata studenckie, gdy tylko w nocy moglam
si¢ uczy¢, bo moja coreczka Majka juz spata,

a w domu panowala bloga cisza. Przez to wieczne
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Beata Peszko
Absolwentka Wydziatu Farmacji

Akademii Medycznej w Gdansku.

Od wielu lat propaguije natu-
ralng suplementacje i metody
medycyny alternatywnej, ktére
mozna stosowac w profilaktyce,
leczeniu i zmniejszaniu objawow
wielu chorob, takze uznawa-
nych za nieuleczalne, jak np.
stwardnienie rozsiane. Obecnie
zajmuje sie praca wydawnicza,
jest autorka 10 ksigzek (kolejna
nosi tytut ,Najwieksze ktamstwa
medycyny, czyli gorzka prawda
o leczeniu” i zostata juz przygo-
towana do druku) oraz artyku-
tow prasowych w czasopismach
zajmujacych sie problematyka
zdrowotng

niedosypianie spdznialam si¢ na wyktady, a na zajeciach labora-
toryjnych czesto ziewatam. Ech... Tak byto.

W ksigzce o neurologii znalaztam opis objawéw podobnych
do moich i o zgrozo przeczytatam, ze wskazuja one na SM.
Nigdy nie zapomne mojego przerazenia, tego lodowatego

chiodu na plecach i mygli... o Boze, jestem chora
na te straszng chorobe!

Poiwierdzenie

Tak wiec sama siebie zdiagnozowatam,

co doprawdy nie byto takie trudne. Zdecydo-
wanie gorzej bylo z diagnozg lekarska, na ktérg
musiatam czeka¢ prawie 6 lat — rozpozna-
nie kliniczne choroby otrzymatam dopiero

w 2001 roku, po licznych jej rzutach (dwa
razy do roku, kazdorazowo wiosng i jesienia,
zawsze podczas urlopu), po zaburzeniach
czucia w dloniach i stopach, zaburzeniach
chodu i réwnowagi, wreszcie — po zapaleniu
nerwu wzrokowego.



Po kolejnych rzutach wszystko wypadalo mi z rak, pare razy
spadtam ze schodéw - trudno mi byto wchodzi¢ po scho-
dach i tak dziwnie bolaly mnie mie$nie nég, w nocy miatam
bolesne skurcze tydek. I to ciggle podenerwowanie i zmecze-
nie... Kazdej nocy Zle spatam, $nily mi si¢ koszmary. Wstajac
rano, czutam sie zmeczona, ale musiatam is¢ do pracy.
Czesto sig slyszy, ze SM to choroba o tysigcu twarzach

i rzeczywiscie, bedac lata temu w szpitalu, sama si¢ o tym
przekonatam podczas rozméw z innymi chorymi. Kazdy

z nich przebywat na oddziale neurologicznym z tego
samego powodu i mial te samg diagnoze, ale u kazdego
choroba przebiegata troche¢ inaczej, mozna by powiedzie¢,
ze indywidualnie. Kto§ mial regularne rzuty, kto$ inny tylko
zapalenie nerwu wzrokowego, a jeszcze inny pacjent po jed-
nym rzucie stracil wtadze w nogach. Kazdy z nas starat si¢
samodzielnie poradzi¢ sobie z ta przyttaczajaca prawda, ale
wszyscy bylismy w podobnym szoku i marzylismy o szyb-
kim powrocie do domu.

Stres

Gdy przed kilkunastu laty dotkneto mnie zapalenie nerwu
wzrokowego prawego oka, nic nie widziatam oprécz roz-
mazanych, szarych cieni. Doszto do tego podczas urlopu

w Turdji i gdyby nie méj maz, trudno byloby mi sie poru-
sza¢, normalnie funkcjonowa¢. Stawek pomagal mi w cho-
dzeniu, podtrzymywal mnie i byl moimi oczami. Problem
potegowalo to, ze od urodzenia mam zmniejszenie ostro$ci
widzenia w lewym oku.

Nasz rodzinny wyjazd byt poprzedzony ogromnym stresem
i to miato wplyw na intensywno$¢ tego rzutu. Juz w samo-
locie dokuczal mi okropny bdl prawego oka, gdzie$ tam

w glowie - trudny do zlokalizowania. Ttumaczytam sobie,
ze to niedospanie i stres... i Ze bol zaraz minie. Niestety nie
mijal, byto coraz gorzej. Miatam wrazenie, ze oko pali si¢
od $rodka. To potworne uczucie zwigkszalo mojg bezrad-
no$¢. W samolocie tyknetam tabletke przeciwbolowa, ktdra
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Trzeba walczy¢, zeby wygrac

jednak nie pomogta. Przypomnialo mi sig, ze pare lat temu
miatam podobny palacy bol w tydce i udzie lewej nogi.
Wtedy tez bytam na urlopie i czulam sie réwnie bezsilna.
Wowczas pomagalo mi oblewanie nogi zimng woda. Ale
co moglam zrobi¢ z tym dziwnym boélem oka? Niestety mdj
urlop dopiero si¢ zaczynal i przez pare dni bardzo cierpia-
fam. Zaraz po powrocie do kraju udatam si¢ do okulistki,
ktéra po zbadaniu mnie stwierdzila, ze ma jedno podejrze-
nie, ale konieczna jest jeszcze opinia neurologa. Neurolog
po badaniu natychmiast skierowal mnie do szpitala. Tam
otrzymatam pare kropléwek z duzymi dawkami hydrokor-
tyzonu. Po trzech dniach wzrok powoli zaczat mi wracac.
Wowczas wykonano tomografi¢ komputerows i badanie
plynu mézgowo-rdzeniowego, a prowadzaca mnie neuro-
lozka przekazata mi swojg ostateczng diagnoze: ,,Bardzo
mi przykro, ale... jest pani chora na SM”.

Imiany

Otrzymanie diagnozy rozpoczelo nowy etap w moim
zyciu i powoli, sukcesywnie prowadzito do zmiany moich
przekonan i nastawienia do alternatywnych metod leczenia,
do naturalnej suplementacji i zdrowej diety.

Po pobycie w klinice rehabilitacyjnej, do ktérej trafi-

tam zaraz po wyjéciu ze szpitala, powrécitam na kroétko

do pracy. Zdawalam sobie sprawe, ze moja sytuacja bardzo
sie zmienita i ze zdrowego pracownika stalam sie czto-
wiekiem chorym na nieuleczalng chorobe. Postanowilam
dziata¢ i szybko podjetam decyzje o odejsciu z pracy. Nie
miatam zamiaru ulega¢ chorobie czy tez by¢ postrzegana
przez innych jako balast lub przystowiowa kula u nogi.
Postanowitam si¢ usamodzielni¢, przejs¢ na zdrowa diete,
bardziej o siebie dba¢ i stosowa¢ naturalng suplementacje
w odpowiednio duzych dawkach. Obiecalam sobie, ze nie
poddam si¢ i wygram z ta choroba!

To wielkie wyzwanie, ktdre postawilo przede mna zycie,
kompletnie mnie zmienifo i sprowokowato do glebokiej
refleksji. Zawsze wiedziatam i czulam, ze w naszym zyciu
wszystko ma sens i nic nie jest przypadkowe. Widocznie
choroba ma nas czego$ nauczy¢, musimy si¢ zmieni¢,

aby moc jg opanowac i zrozumie¢ samych siebie. Dla-
czego zachorowatam, dlaczego ja i czy moje wczesniejsze
postepowanie, ciagly pospiech, stres, niedojadanie i duze
ambicje nie przyczynily si¢ do rozwoju choroby? Czy sama
ja wykreowalam w swoim wnetrzu, w swojej psychice?

To wazne, aby mie¢ wsparcie
w rodzinie... Po jednym z rzutow

choroby moimi oczami byt maz.
Bez jego pomocy nie mogtabym sie
w ogole poruszac
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Tu potirzepieniu serc

Czesto zadawalam sobie takie pytania. Dzi$ juz wiem,

ze poczatek daly jej z pewnoscig negatywne emocje, ciagly
stres, zmeczenie, ostabienie, zla dieta i zly stan systemu
odpornosciowego.

Najbardziej destrukcyjny jest dlugotrwaly stres, ktory
obniza odpornos¢ organizmu. Tak jak w innych chorobach,
wszelkie zmiany na poziomie emocji z czasem uwidaczniajg
sie na poziomie ciala fizycznego. Niestety wspdlczesna
medycyna nie uznaje takiej interpretacji za przekonujaca.
Nie zmienia to faktu, ze nasz organizm, cho¢ jest perfek-
cyjny, wymaga troski, a dbamy o niego, wystrzegajac sie
negatywnych, wyniszczajacych emocji. Kazdy z nas wie,

Ze nie zawsze jest to proste.

Niedowierzanie

Dlaczego tak wielu chorych tak diugo czeka na zdiagnozowa-
nie SM i mimo zlego samopoczucia i kolejnych rzutéw cho-
roby ciagle postrzega si¢ ich jako osoby zdrowe albo symulan-
tow? Kolezanki z pracy dtugo nie braty na powaznie moich
problemoéw zdrowotnych i nawet wowczas, gdy wrdcitam

ze szpitala ze sklasyfikowang choroba, nie bardzo mi dowie-
rzaly. No cdz, widocznie nie znaly takiego schorzenia, nie
mialy wéréd swoich znajomych nikogo cierpiacego na SM.
Rzeczywiscie pierwsze zwiastuny choroby trudno rozpo-
znaé, bo zmiany w organizmie nie sg jeszcze widoczne lub
pokrywaja si¢ np. z objawami boreliozy neurologiczne;j.
Dzi$ juz wiem, ze bardzo wazna jest nasza reakcja na pierw-
sze sygnaly wysylane przez cialo. Zar6wno nadmierne
zdenerwowanie, jak i ciagle zmeczenie czy jakikolwiek bél
maja zawsze swoja przyczyne. Nie wolno bagatelizowa¢
dlugotrwalych symptoméw nawet wtedy, gdy inni nas

do tego zachecaja. Tylko my sami wiemy, co nas boli, co si¢
w nas zmienito badz co nam przeszkadza, utrudnia zycie,
powoduje psychiczny czy fizyczny dyskomfort.

Niestety przed laty, pomimo cigglego pogarszania si¢ stanu
mojego zdrowia, nie zareagowalam na pierwsze sygnaly.
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Gdybym juz wéwczas zmienita styl zZycia, bardziej o siebie
zadbala, z pewnoscig udaloby si¢ zatrzymac rozwoj choroby.
Dopiero po otrzymaniu miazdzacej diagnozy dokonatam
wielkich zmian w swoim zyciu, ktérych nie zatuje i ktére
doprowadzity mnie do wiedzy, jaka obecnie mam w tej
materii. Dzi$, po wielu latach zmagan z SM, moge podzieli¢
sie moimi spostrzezeniami, wnioskami i do§wiadczeniem

w zakresie naturalnej suplementacji, opowiedzie¢ o skutecz-
nych metodach pomocy samemu sobie.

Suplementacja

Wkroétce po otrzymaniu diagnozy skontaktowatam sie z leka-
rzem, ktéry takze chorowal na stwardnienie rozsiane i prze-
kazal mi informacje o stosowanej przez siebie suplementacji.
Woéwczas, 19 lat temu, byly to zaledwie cztery elementy
uzupelniajace diete — dzisiaj stosuj¢ ich o wiele wiece;.

Z poczatku do suplementacji odnositam si¢ sceptycznie

i dopiero w miare stosowania poszczego6lnych preparatow
powoli przekonywatam sig, ze sg skuteczne. Zaskoczylo
mnie na przyktad zalecenie dotyczace przyjmowania
duzych dawek witaminy C bez wzgledu na masg ciala,
tempo metabolizmu czy podatnos¢ na stres. Jednak

w ramach eksperymentu postanowitam si¢ mu podporzad-
kowac i... nie zmienito si¢ to do dzisiaj.

Witamina C, nazywana przeze mnie kroélowa witamin,
uczestniczy w ponad 4 tysigcach reakcji chemicznych
przebiegajacych codziennie w naszym organizmie. To orga-
niczny zwigzek chemiczny bedacy silnym przeciwutlenia-
czem, ktéry wspomaga detoksykacje organizmu i dziatanie
systemu immunologicznego. Codziennie rano i wieczorem
zazywam po 1000 mg naturalnej witaminy C o przedtuzo-
nym dzialaniu, w postaci askorbinianu wapnia (moze tez
by¢ askorbinian sodu) wraz z naturalnymi bioflawonoidami
cytrusowymi, takimi jak np. rutyna. Kazdego ranka przyj-
muje tez preparat multiwitaminowy zawierajacy witaminy
z grupy B, mineraly i pierwiastki sladowe, a w porze
obiadu - witamine E (400 j.m.) i kwasy tluszczowe
omega-3 w dawce 2000 mg oraz dodatkowo w ciagu dnia

- 250 mg kwasu liponowego, ktory wykazuje silne dziala-
nie antyoksydacyjne.

Dwa razy w roku kontroluj¢ poziom witaminy D3 i regu-
larnie przyjmuj¢ ja w odpowiednich dawkach, aby utrzymacé
jej wysokie stezenie we krwi, tzn. 70-80 ng/ml (norma

to 30-100 ng/ml).

U chorych na stwardnienie rozsiane niski poziom wita-
miny D3 moze by¢ powodem skurczéw, bolow migsni

Co najwazniejsze, od dwoch lat
| czterech miesiecy jestem babcia

Jerome’a i pomagam w jego
wychowaniu, opiece nad nim




i plecéw, ogdlnego zmeczenia, uczucia zimna w dtoniach

i stopach czy zaburzen snu. Doceniam ogromne znaczenie
magnezu (w postaci cytrynianu magnezu) i kazdego dnia
wieczorem zazywam jego odpowiednie dawki (300 mg).
Preparat z magnezem powinien by¢ przyjmowany wieczo-
rem jednoczesnie z kompleksem witamin B, ktére wspoma-
gaja jego dobre wchlanianie. Zauwazytam réowniez, ze nie-
dobory magnezu w organizmie wiaza si¢ z takimi objawami
stwardnienia rozsianego jak ciagle zmeczenie, mrowienia
w konczynach gérnych i dolnych, zaburzenia réwnowagi
czy ostabienie ukladu odpornosciowego. Jestem przeko-
nana, ze dlugo utrzymujacy sie niski poziom magnezu

w organizmie, w polaczeniu z narazeniem na ciagly stres,
brakiem wlasciwej suplementacji i spozywaniem niepet-
nowarto$ciowego, jalowego pozywienie oraz zywnosci prze-
tworzonej, to jedna z przyczyn stwardnienia rozsianego.
Chorzy na SM powinni pamietaé, aby nie spozywa¢ kwasu
linolowego, ktory tak samo jak kwas arachidonowy przy-
czynia si¢ do nasilania i wywolywania proceséw zapalnych
w ciele. Warto unika¢ spozywania margaryny, kukurydzy
(na rynku przewazaja jej odmiany GMO), produktéow
sojowych, wieprzowiny i czekolady - jedzona w nadmia-
rze takze zakwasza organizm, czyli zaburza réwnowage
kwasowo-zasadowg.

Raz dziennie zazywam w dawce 100 mg koenzym Q10,
ktéry obniza poziom histaminy (tak samo jak naturalna
witamina C), wyréwnuje braki energetyczne i jest silnym
przeciwutleniaczem. Warto wiedzie¢, ze u 0s6b narazonych
na ciagly stres wystepuje zwiekszone zapotrzebowanie

na energie, a takze na magnez, potas (elektrolity), witaminy
i pierwiastki sladowe - ze wzgledu na wzmozony meta-
bolizm. A ciagly stres, zycie na wysokich obrotach przy
ustawicznym niedojadaniu i niedosypianiu z pewnoscia
przyczyniaja si¢ do rozwoju SM.

Chorzy na stwardnienie rozsiane powinni takze pamie-

ta¢ o przyjmowaniu selenu, kompleksu aminokwasow,
organicznej siarki, L-karnityny, lizyny i proliny. Ludzki
organizm potrafi sam syntezowa¢ aminokwasy endogenne,
ale egzogenne musza by¢ do niego dostarczane wraz z pozy-
wieniem. Odkrytam, ze u chorych na SM wystepuje wigksze
zapotrzebowanie na aminokwasy niz u oséb zdrowych.
Toczace si¢ nieustannie procesy naprawcze ostonki mie-
linowej, chronigcej widkna nerwowe, wymagaja bowiem
dostepnosci aminokwasow, a to oznacza, ze w przypadku
dostarczania do organizmu niepelnowartosciowego pozy-
wienia nie moga one prawidlowo przebiegac.

Do odbudowy, regeneracji i wtasciwego funkcjonowania
tkanki nerwowej konieczne sg nie tylko aminokwasy, lecz
réwniez witaminy: D, B12 i B6 oraz lecytyna, a przewod-
nictwo nerwowe mozna wpierac za pomocg preparatéw

z elektrolitami, zawierajacymi jony potasu, wapnia, sodu

i chloru. Zmiany poziomu elektrolitéw w organizmie,
wystepujace wskutek niepelnowartosciowej diety, stoso-
wania lekéw odwadniajacych i przeczyszczajacych oraz
niektérych lekéw nasercowych, a takze w nastepstwie
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Trzeba walczy¢, zeby wygrac

dlugotrwalej biegunki i picia niewystarczajacej ilo$ci ply-
néw, moga miec¢ u chorych na SM powazne konsekwencje
w postaci omdlen, skurczéw miesni czy paralizu.

W przeszioéci, za namowa mojego dwczesnego neurologa,
zaczetam przyjmowac copaxone i avonex. Sg to leki zmniej-
szajace intensywnos¢ rzutéw w SM, podawane w postaci
zastrzykow. Copaxone wstrzykuje si¢ codziennie podskor-
nie, a avonex domig$niowo raz w tygodniu. Zrezygnowatam
jednak z tej terapii, poniewaz powodowata u mnie objawy
uboczne i stany zapalne w miejscu iniekcji. Do dzisiaj pozo-
staje za$ wierna suplementacji i zdrowej diecie, gwarantuja-
cych zdrowie kazdemu cztowiekowi.

Polecam takze napary z korzenia imbiru z dodatkiem
naturalnego miodu, ktére sama bardzo chetnie pije.

W razie pogorszenia stanu zdrowia, wiosna czy jesienia,
przyjmuje w duzych dawkach witamine B12 (1000 mcg
przez 10 dni). Naturalnie mozna witaming B12 zazywaé
takze zimg i latem (np. 2-3 razy w tygodniu), by wesprze¢
procesy regeneracji ostonki mielinowe;j.

Emocje

O tym, Ze negatywne emocje maja niekorzystny wplyw

na przebieg SM, przekonalam si¢ sama po stracie w ciagu

3 latach kilku bliskich mi oséb. Niestety choroba ta nie tole-
ruje hustawek emocjonalnych i od razu daje o sobie zna¢.

Z drugiej strony napisane przeze mnie ksigzki nigdy by nie
powstaly, gdybym nie zachorowata na SM.

Spéjrzmy zatem pozytywnie na przemiany, ktére wymo-
gla na nas choroba, i zawsze dgzmy do opanowania jej,

do wyleczenia. Normalnym uwarunkowaniem dla
ludzkiego organizmu jest dobry stan zdrowotny, a nie
choroba, o czym wielu z nas zapomina. W XXI w. obser-
wujemy olbrzymia zachorowalno$¢ na nowotwory, udary,
zawaly, choroby z autoimmunoagresji i inne, dotad nie-
znane. Ta plaga schorzen ma tez zwiagzek z metodami lecze-
nia, ktore w wigkszo$ci przypadkéw nie usuwaja przyczyny,
tylko zaleczaja skutki.

W kontekscie tego, o czym tutaj pisze, doksztalcanie sie

w tematach zdrowotnych jest konieczne i pozyteczne.
Zadna choroba nie musi nami rzadzi¢, to my mozemy dyk-
towac jej warunki - dzieki zdobywanej wiedzy, zrozumieniu
jej przyczyny i madremu, przemyslanemu postepowaniu.
Zmiana diety i stylu Zycia, stosowanie odpowiedniej suple-
mentacji i uwolnienie si¢ od tego, co obcigza nasza psychike
i hamuje nas w pozytywnym rozwoju, to dziafania, ktdre
nie wymagaja wielkiego wysiltku, za to wigzg si¢ z ogrom-
nymi korzysciami dla zdrowia. Nigdy nie tra¢my nadziei

na wyzdrowienie, gdyz nadzieja zawsze istnieje! Warto
widzie¢ $wiatlo tam, gdzie inni widzg sama ciemnos¢. m
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Uwielbia tamac schematy, spetnia¢ marzenia i wchodzi¢

w nowe role — nie tylko jako aktorka. Od pieciu lat — razem
Z ukochanym mezczyzng, aktorem Leszkiem Lichotg

—z powodzeniem t3czy dwie wielkie pasje: aktorstwo

i podroze. Zartuje, ze pracuja dzi$ gtéwnie po to, zeby...
zarobic na kolejng rodzinng wyprawe. Zwiedzili juz sporg
czes¢ Ameryki, Azji, Australii i Europy. ,Ale jest jeszcze tyle
cudownych miejsc, gdzie chcielibySmy postawic stopy...”
—rozmarza sig llona Wronska, ktorg znamy z roli Kingi w serialu
,Na Wspolnej”. ,Ostatnio, z powodu pandemii, nie mozemy
ani wyjechac za granice, ani grac, bo teatry sg zamkniete.
Tylko tak zmienita nam zycie kwarantanna. Bo jesli chodzi

0 edukacje domowg dzieci, mamy juz niezta wprawe!”.
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Podrozujac,
orlkeywamy
{81 siehie

Ewa Anna Barytkiewicz: Pani llono, w pewnym
sensie wyprzedzita pani czas...

Ilona Wronska: ...jako edukator domowy?
Tak, troche tak! (smiech) Uczyliémy z Leszkiem
nasze dzieci sami na dlugo przed tym, zanim
wybuchta pandemia koronawirusa. I teraz,

po wakacjach, bedziemy to kontynuowac.

EAB: A miata to by¢ tylko krétka przygoda!
Opowie ja pani? Moze kogos zainspiruje?

IW: To bylo w 2015 roku. Zorientowali$my sie
z Lechem, ze konicza nam si¢ umowy i w sumie
mogliby$my ich... nie przedtuzac. ,A gdyby
tak rzuci¢ prace i wyruszyé w §wiat? Zeby tak
po prostu zwiedza¢, chtonaé, szukad inspira-
¢ji’, pomysélelismy. Od dawna marzyta nam sie
wyprawa do Stanéw Zjednoczonych. To jest
TEN moment, uznali$my. Postanowilismy
polecie¢ na pét roku. I zaczeliémy przygoto-
wania do wyprawy: wizy, bilety, zobowigzania
zawodowe itd. Oczywiscie nikt ze znajomych
nie wierzyt, Ze tego dokonamy: ,Tak, tak, lecicie
- na pie¢ miesiecy na Teneryfe!”. Ale byli i tacy,
ktorzy gratulowali nam szalonego pomystu.

EAB: Pétroczna przerwa w pracy? Odwaznie.

Nie bali sie panstwo, co bedzie po powrocie?

IW: Pracowalam wtedy w serialu ,Na Wspdlnej’,
a producenci powiedzieli mi: ,,Jedz! Ale nie
zapominaj o nas. Drzwi masz tutaj otwarte”
Leszek tez mogt wréci¢ do swoich spektakli

i seriali. Nie balismy sie wiec, ze zostaniemy

bez pracy. Poza tym ten pomyst byt tak szalony,
a jednocze$nie tak realny, ze mielismy w gltowie
tylko jedng mysl: ,,Zrébmy to!”. My$lelismy



raczej na zasadzie: ,,Jakis projekt nagle si¢ skonczy?
Trudno. Pojawi si¢ inny. Bo wrécimy z taka energia,
ze wszyscy beda chcieli z nami pracowac”. (Smiech)

EAB: Kierowata pania tylko che¢ przygody?

Pytam, bo dtugo grata juz pani w serialu, aw pewnym
momencie kazdego moze dopas¢ nie tyle nawet
wypalenie zawodowe, ile,zmeczenie materiatu’.
Potrzeba, by odpocza¢, zmienic klimat, przezy¢

€0$ nowego.

IW: T dokladnie tak byto. Poza tym oboje z Lechem
stwierdziliSmy, Ze nie chcemy tylko zy¢ marzeniem,
czekac, az kiedys sie spelni i odkladad pienigdze
»ha pozniej”, by na stare lata zwiedza¢ §wiat, z tymi
wszystkimi chorobami, ktdre sie do nas przyplacza,
ale spelnic je teraz, gdy jestesmy mtodzi i mamy

na to sile. A skoro uprawiamy wolny zawéd,
mozemy umiejetnie zonglowac¢ czasem pracy. Dzie-
ciaki sg juz duze, samodzielne - nic, tylko jechac!

EAB: Ale nie byto to chyba takie proste?

Iwlaszcza ze dzieci byly juz w wieku szkolnym...

IW: Tak, Natasza miala wtedy dziewig¢ lat, Kajtek
siedem. ,,Co zrobi¢, zeby dzieci nie stracity roku

w szkole, nie musialy go powtarza¢?”, zastanawiali-
$my sie. Odkrylismy, ze jest cos takiego, jak eduka-
cja domowa. ,Damy rade!”. Oczywiscie nie jest tak
tatwo wylamac sie z systemu. ($miech) Ale kiedy juz
zalatwili$my za$wiadczenia o braku przeciwskazan
do nauczania domowego z poradni psychologicz-
no-pedagogicznej i zlozylismy dokumenty w szkole,
poczuli$émy sie totalnie wolni. Z taka rado$cig
przegladaliémy przewodniki, by zaplanowa¢ trase
wyprawy, przynajmniej na pierwsze tygodnie... Mie-
lismy frajde, gdy cala czworka rozrysowywalismy
plan tej wielkiej wycieczki - ktére stany odwiedzimy
i w jakiej kolejnosci, zaznaczali$my na mapie to,

co koniecznie chcieliby$émy zobaczy¢.

EAB: Udato sie wam przejechac az trzynascie standw.
Przygoda zycia?

IW: Niesamowita! Poczgtkowo trzymali$my sie
planu, ale pozniej zdalismy sie troche na los i spon-
tanicznos$¢. I tak trafiliémy do... Meksyku. (Smiech)
I otworzyly nam sie oczy na to, w jak trudnych
warunkach ludzie czasem zyja, ale... mimo to sa
szczesliwi. Bo maja storice, malpy biegajace po drze-
wach, hamak. A Ze dom jest sklecony z desek?

Co z tego? My tez spaliémy w dzungli i w domku
na drzewie - bylo super. Pojechaliémy do Meksyku
na ,,chwile’, a spedzilismy w nim péltora miesigca.
I w ogéle nie chcieli$émy stamtad wracaé! Zartowa-
lismy z Leszkiem, ze poszukamy planéw filmowych
i zrobimy kariere w meksykanskich telenowelach.
Ze jako$ utozymy tam sobie zycie. (§miech) Bo ten

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Podrozujac, odkrywamy tez siebie

Meksyk zapadl nam w dusze bardzo gleboko.
»A skoro juz tutaj jeste§my, moze wyskoczmy
na Kube¢?” - rzucili$my. To byt spontan i szalenstwo!

EAB: A jak w tym ,szalenstwie” wygladata edukacja?
Ciagle nowy motel, zycie w drodze.

IW: Tak, ale w drugiej i trzeciej klasie podstaw6éwki
nie ma tak duzo materiatu, ktory trzeba z dzie¢mi
przerobi¢, wiec to nie bylo jakies ogromne wyzwa-
nie dla rodzicéw-edukatoréw. Tabliczki mnozenia
uczylismy sie, jadac przez pie¢ godzin do picknego
kanionu, $ci$nieci w jeepie. A potem w motelu

- w tych przydroznych zazwyczaj nie byto nawet
stolika, wigc na kolanie odrabialismy ¢wiczenia.
Czasami przez tydzien nic nie zrobiliémy, bo nam sie
nie chcialo. A mimo to, kiedy po pot roku dzieciaki
wrocily do szkoly, okazalo sig, ze i tak sa do przodu
z materiatem! Schody zaczynaja sie w edukacji domo-
wej od czwartej, piatej klasy, bo wtedy jest juz wigcej
materiatu i wiecej przedmiotéw. Teraz nie wszystko
juz potrafimy dzieciom sami przekazaé. Fizyki i che-
mii uczy je wiec ktos inny, angielskiego takze. Nad
cala reszta — matematyka, polskim, historig, biologia
i geografia - panuje ja z Leszkiem.

EAB: Wyjasnijmy: nauczanie domowe miato trwa¢ tylko
pot roku, a wiasnie... mija piaty!

IW: Nie planowali$my tego. Ze Stanéw wrocili-

$my z koncem marca, od kwietnia wystaliémy

dzieci do szkoly. Stesknily sie za kolegami i tyloma
wrazeniami chcialy si¢ podzielic... Ale zaczely sie
klasowki, sprawdziany, prace domowe i caly stres,
ktéry sie z nimi wigze. Pod koniec roku szkolnego
Nataszka i Kajtek spytali nas wiec: ,,Czy moglibysmy
wroci¢ do edukacji domowej? Chcemy, zeby bylo,
jak na wyjezdzie!”. To byla i nadal jest ich decyzja.

£€ Otworzyty sie nam oczy na to,
w jak trudnych warunkach ludzie czasem
Zyja, ale... mimo to s3 szczesliwi 33

EAB: Nie kazdy rodzic podjatby tak trudne wyzwanie.
Nie baliscie sig, Ze ono was przerosnie?

IW: Na poczatku mieli$my watpliwosci. I obawy.
Okazalo sie, ze niepotrzebnie. Nad wszystkim da sie
zapanowac. Oczywiscie wypracowanie systemu
domowej edukacji zajeto nam troche czasu. Chocby
czytanie! Trudno nam dzieci zmusi¢ do tego,

by przeczytaly lektury szkolne, ale ich nieche¢ nas
nie dziwi, bo te ksigzki sg strasznie nudne - jednak
musza by¢ przerobione i koniec. Jako ze i Kajtek,

i Natasza sg z natury stuchowcami, umowili$my sie:
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€€ Zyjac bez stresu, w poczuciu wspalnoty
| swobody, cieszac sie sfoncem i majac
wokot bliskich, cztowiek nie choruje 33

,Okej, nie musicie czyta¢ zadnych lektur — bedziecie
ich stucha¢!”. Audiobooki rozwiazaty problem. Oczy-
wiscie nie jest tak, ze w ogole nie siegaja po ksiazki

- uwielbiajg je, tyle ze wola fantasy. Z kazdego przed-
miotu staramy sie wyciagnac to, co najwazniejsze.
Ogolnie po$wiecamy na nauke trzy petne godziny
dziennie. Reszte dnia majg dla siebie.

EAB: Czyli jest czas na nauke, ale i na zabawe?

Tak powinno byc.

IW: Wtasnie. Okazuje sie, ze dzieci, ktére chodza

do szkoty, pracuja czesto wigcej niz doroéli na etacie,
bo siedzg 7-8 godzin na lekcjach, a po nich $lecza
nad pracg domowa. I uczg sie zbyt wielu rzeczy,
ktore nigdy im sie¢ nie przydadza. Program jest tak
skostnialy! Gdy przygladaliémy sie mu z Lechem,
zdali$my sobie sprawe, Ze... nic si¢ w nim nie
zmienifo od naszych czaséw szkolnych. Moze
nawet wtedy bylo lepiej? Uznalismy, Ze jesli mamy
sie meczy¢ przez osiem lat, nie wytrzymamy tego
nerwowo. I nasze dzieci tez. ($miech). Czy naprawde
musimy tak komplikowa¢ sobie zycie? Czy wie pani,
ze kiedy jezdziliSmy po Stanach, przez pét roku
zadne z nas nie zachorowalo ani razu? Bo zyjac bez
stresu, w poczuciu wspdlnoty i swobody, cieszac

sie stonicem i majac wokot bliskich, cztowiek nie
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choruje. A przylecielismy do domu i od razu sie
zaczelo: przezigbienie, grypa, angina itd. Bo wrocili-
$my do kieratu, biegu i nerwéwki. I znédw zaczal nas
pozeraé stres. Od lat lecze siebie i rodzing ziolami,
homeopatig. Do Stanéw zabralam caty karton lekow
- ina katar, i na goraczke, i na wszystko inne, ale

po zaden nie musiatam siega¢. Dopiero tutaj...

EAB: Daje to do myslenia, prawda?
IW: Bardzo. I dodaje odwagi do tego, aby zmieni¢
zycie. Przynajmniej na tyle, na ile si¢ da.

EAB: Te wyprawy pieknie was zjednoczyty.

Chyba nic tak nie zbliza, jak wspdlna pasja?

IW: To fakt. Spedzaliémy razem catg dobe,

bo nie mieli$my innej mozliwosci. I okazalo sie, Ze...
to dla nas zaden problem! Wrecz to lubimy. ($miech)
I jeszcze bardziej zacie$nily si¢ nasze wiezy. Zdali-
$my tez sobie sprawe, ze potrafimy tak zy¢ — i w dro-
dze, i troche na wariata. Nigdy nie przekonalibysmy
sie o tym, gdyby nie te podrdze. Bo w normalnych
warunkach dzieci spedzajg duzo czasu w szkole

czy przedszkolu, a rodzice w pracy - i widzg si¢
kilka godzin dziennie: po potudniu i wieczorem.

A my byliémy ze soba non stop, 24 godziny na dobe!
($miech) I to nas tylko utwierdzito w tym, Ze $wiet-
nie nadajemy si¢ na takie wyprawy i umiemy sobie
poradzi¢ w kazdej sytuacji. Jak co$ nie wypali,
probujemy inaczej, bez paniki. Te doswiadczenia
bardzo nas wzmocnily.

EAB: | obudzity w was podroznikéw. Od tamtej pory
zwiedziliscie juz pewnie kawat Swiata?

IW: Calkiem niezly. Co prawda po powrocie ze Sta-
néw nie wyjechalismy juz nigdzie na tak dtugo,
ale... Naszym kolejnym wielkim marzeniem byla
Azja i wyladowalismy w niej na ponad miesiac.

I tez jezdzilismy swobodnie: po Kambodzy, Tajlan-
dii, Singapurze. Po pewnym czasie zdecydowali-
$my: Ukraina - i spedzili$my tam ponad miesiac.
Po prostu po powrocie z USA brakowalto nam takich
wypaddw, adrenaliny, przygody, od ktdrej troche
sie uzalezniliémy. Wybrali$émy sie tez kamperem
do Norwegii - i juz marzymy, by do niej wrécic,
bo w czasie dwoch tygodni udato nam si¢ objecha¢
tylko potudniows jej czes¢.

EAB: Moze w te wakagje sie uda? Oczywiscie, jesli Swiat
po koronawirusie sie uspokoi.

IW: Wta$nie si¢ nad tym zastanawiamy. ($miech)

Ale moze tym razem bedzie to Finlandia? Pobyt

w USA os$mielil nas i pokazal, Ze mozna tak zy¢.
Dzi$ méwimy sobie: ,,Okej, trzeba sie ostro wziaé
do pracy, zeby troche odlozy¢ na kolejng podréz!”
Chcemy zy¢. TERAZ.



EAB: Najpiekniejsze, co mozemy dostac od zycia,
to wrazenia, emocje, duchowe przezycia.

IW: Prawda! A podroze bardzo nas otwieraja:
na inne religie, miejsca, ludzi, kultury, tradycje.

EAB: Edukowanie dzieci w czasie podrozy po Swiecie
ma duzo szerszy wymiar niz szkolny. To takze
poznawanie kultury kraju, jego flory, fauny, kuchni,
jezyka. To bezcenne!

IW: Tak, to niesamowite do$wiadczenie. Kiedy lecie-
lismy niedawno na miesigc do Australii, uméwili-
$my sie z dzie¢mi, Ze w czasie tej podrozy bedziemy
z nimi przerabia¢ tylko dwa przedmioty: biologie

i geografi¢. Szczerze moéwiac, spokojnie mogli-
bysmy obejs¢ si¢ bez ksigzek, bo sama stycznos¢

z t3 niezwykla naturg i obcowanie z nig byly dla
dzieciakéw najlepsza nauka. Dla nas tez! Bytam
oszolomiona, gdy odkrylam, ze w Australii majg
az sze$¢set rodzajow eukaliptuséw. Sa tak piekne!
»Jak sie nazywa? Jakie ma wlasciwosci? Jak sie

go hoduje?”, zastanawiali$émy si¢. Ale od czego jest
Internet? Wgratam aplikacje i przyktadatam telefon
do kazdej z roslin, podajac jej nazwe. Oczywiscie
zagladali$my tez do podrecznikéw, bo musielismy
przerobié baze programowa (na koniec roku dzieci
maja egzaminy). Ale co innego czytac o tym, Ze sa
rézne rodzaje ryb i ogladac ich zdjecia, a co innego
na wlasne oczy zobaczy¢ latajace ryby albo dzi-
waczng blobfish, ktdra zyje w glebinach oceanu.

To wlasnie w Australii pierwszy raz widzieliSmy
wieloryby ptywajace w naturalnym $rodowisku.
Tam wszystko bylo tak realne, namacalne! Widzisz
kangury i koale. Mozesz pogtaska¢ zwierzaka,
powachac kwiat, poczu¢ smak potrawy, postucha¢
mugzyki i jezyka. A to, czego doswiadczymy na wia-
snej skorze, pamietamy lepiej i dluze;.

EAB: A czym pociechy najbardziej pania zaskoczyly?

W podrézy ujawnia sie tyle cech...

IW: Tym, w jaki spos6b patrza na $wiat. Zupelnie
inaczej niz my! Najlepszym tego dowodem jest
ksigzka, ktorg stworzyly, gdy wrocilismy ze Stanow.
Wpadlam wtedy na pomysl, aby spisaty wszystko,
co zapamietaly z naszej wyprawy, zeby utrwali¢

- literacko i graficznie — swoje wrazenia. Wiadomo,
ze z czasem obraz si¢ zmienia, zaciera. Pisanie
ksigzki zajeto im miesigc, moze poltora. Oczywiscie
pomagatam im i nadzorowatam prace, ale wszystkie
historie, ktdre przelewaly na papier, nalezaly do nich
i byly pokazane z ich punktu widzenia. A kiedy
pdzniej wspolnie je czytaliémy, bylismy z Leszkiem
w szoku: ,,Kurcze! I wy to pamietacie?! My w ogdle!
Naprawde tak bylo?”. Z kolei dzieci nie mogly

sobie przypomniec¢ wielu rzeczy, ktére nam utkwily
w pamieci. To tez bylo dla nas totalne zaskoczenie:

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Podrozujac, odkrywamy tez siebie

»Nie pamietacie?! Powaznie? Przeciez nie dato sie
tego NIE zauwazy¢!”. (Smiech)

EAB: Ale to jest wtasnie cudowne! Mogli panstwo

— dzieki tej niezwyktej ksiazce — spojrze¢ na te sama
wyprawe oczami dzieci. | skonfrontowac ten obraz

ze swoim, dorostym.

IW: Tak, to bylo niezwykle interesujace, ale i budu-
jace dla nas, rodzicoéw, dajace do my$lenia. Bo tak
przeciez w zyciu jest! Jesli nawet wydaje sie nam,

ze co$ jest biale, nie znaczy, ze takie jest — dla kogo$
moze by¢ czarne. A na kazdg rzecz mozna spojrzec
z réznej perspektywy.

EAB: Pani tez zaczeta pisac taki pamietnik. A raczej
blog. Na swojej stronie internetowej, www.
ilonawronska.pl, dzieli sie pani z ludzmi swoim
doswiadczeniem i edukatora domowego, i mamy
podrozniczki. Zaraza pani pozytywna energia.

| osmiela innych.

IW: Ciesze si¢. Bo czasami ludziom brakuje odwagi,
aby wyruszy¢ z dzie¢mi w $wiat i spelni¢ marzenia
o podrozach. Czesto sg tez przekonani, ze na takie
wyprawy, na jakie my jezdzimy, potrzeba bardzo
duzo pieniedzy. A to nieprawda. Oczywiscie, jezeli
calg rodzina wyjezdza sie na pot roku do Standw,
trzeba si¢ przygotowac na naprawde duze wydatki.
Nawet wtedy, gdy - jak my - wybiera si¢ opcje eko-
nomiczng, nocuje w motelach, czesto w nich gotuje.
Ale nie musimy lata¢ tak daleko! Mozemy pojecha¢
z dzie¢mi pod namiot i wybra¢ sie na wedrowke

z plecakami. To kwestia wymyslenia planu wycieczki
i dostosowania jej do swojego budzetu. A ja zawsze
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lubitam sie przemieszczaé, poznawaé nowe miej-
sca. I namawiam do tego takze czytelnikéw mojego
bloga. Uwazam, ze wyjazd — dokadkolwiek! - daje
nam duzy dystans do $wiata. I siebie samego. Wra-
casz do domu z glowg pelng wrazen i nagle sie oka-
zuje, ze te wszystkie ,,problemiki’, ktore zatruwaty

ci gtowe przed podrdza, sa bzdurne. Myslisz: ,,I ja sie
tym przejmowatam? Taka blahostka?! Nie, ona nie
jest warta moich nerw6w!”. Bo wracasz z uémiechem
i totalnie inng energia.

EAB: Pod jej wptywem, miedzy innymi, podjeta

pani trudng decyzje: rozstata sie ze swoja serialowa
postacia. Mimo ze Kinga Brzozowska cieszyta sie duza
sympatia widzéw...

£€ Podroz po Stanach utwierdzita nas
w przekonaniu, ze Swietnie nadajemy sie
na takie niezwykie wyprawy i na pewno

poradzimy sobie w kazdej sytuacji 33

ey {x
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IW: Z mysla o odejsciu z serialu nositam sie¢ bar-

dzo dlugo, dojrzewatam do decyzji, zajeto mi to...
szesnascie lat! ($miech) Jak dzisiaj o tym mysle,
otwieram szeroko oczy: ,,Az tyle lat tam gralam?
Kiedy ten czas zlecial?”. W gruncie rzeczy te decy-
zje podjetam do$¢ szybko, ale nie bylam w stanie

jej wyartykutowa¢. Co$ mnie hamowato. Az dwa
lata temu przyszedt moment, w ktérym poczutam,
ze z czystym sumieniem moge powiedzie¢ kolegom
z produkgji, ze chee zamknad za sobg te drzwi. Jakby
modj lek o to, co dalej, nagle odszed!. Ludzie zwigzani
z tym projektem, styszac, co zrobitam, pukali sie

w glowe. ,,Po szesnastu latach odchodzisz z serialu?
Po takim czasie to juz si¢ w nim zostaje! Co ty
wyrabiasz?!”.

EAB: Dziwita si¢ im pani? Aktorzy czesto méwia,

ze serial to dla nich,,ciepta posadka”.

IW: Tak! Bezpieczenstwo finansowe, popularnos$c...
Ale czulam, Ze jestem juz gotowa na to, by otworzy¢
kolejne drzwi. Wierzytam, ze zaraz co$ si¢ zadzieje.
I to co$ sprawi, ze bedzie przede mng nowe wyzwa-
nie. Wiadomo: gdy rzucasz prace, a nie masz nowej
na horyzoncie, pojawia si¢ stres i niepewno$¢. Boisz
sie, ze przez nastepne miesigce bedziesz czekad

na telefon, a on nie zadzwoni. Musiatam jednak
zaryzykowal. Zanim scenarzysci wygasili moj watek,
gratam jeszcze ze trzy miesigce w serialu. I nagle
odebratam telefon! Z teatru Kamienica. Ze potrze-
buja kogo$ do nowego spektaklu i czy nie chcia-
tabym u nich graé. Tak pojawit si¢ w moim Zzyciu
teatr — co mnie bardzo ucieszylo, bo jako aktorka
miatam w nim diugg przerwe. A potem zaczetam

w Kamienicy prace nad kolejnymi spektaklami...

Co ciekawe, gdy zamykaly sie za mng drzwi telewi-
zji, nie sadzitam, ze do dzi$ bedg zamkniete. Nijak
nie moge ich otworzy¢, nad czym trochg ubolewam.
Z drugiej strony mysle: ,,I tak mam co robi¢! I tyle
sie dzieje..”. Mam fajne Zycie i jestem z niego bardzo
zadowolona.

EAB: Na razie teatry sg nieczynne, ale...

W jakich spektaklach mozemy pania zobaczyc?

IW: W teatrze Kamienica wystepuje w spektaklach:
»Test” (razem z Leszkiem) i ,,Blef”. I co mnie bardzo
cieszy - zaproponowano mi wspolprace z teatrem
Capitol w Warszawie. Juz niedlugo zaczynam proby
do komedii ,,Funny Money”. Zrobilam tez z kole-
gami spektakl wyjazdowy: ,Wiesz, ze wiem”. Tuz
przed ogloszeniem pandemii zdazylismy go zagra¢
w kilku miastach i... stop, zamknieto sceny. Mam
nadzieje, ze spotkamy si¢ z publicznoscia jesienia.

EAB: Na pewno! A tymczasem zycze udanych i petnych
przygod wakacji. Dziekuje za rozmowe. l

Fot. Archiwum prywatne llony Wronskiej
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PANDEMIA

— czas przetrwania czy szansa na pozytywne zmiany?

Agnieszka Podolecka: Zyjemy w dziwnych czasach. Stopniowo
znoszone s ograniczenia spoteczne, ale dzieci raczej nie
pojada na obozy i kolonie, wielu rodzicow nadal pracuje
zdomu i, chcac nie cheag, spedza z reszta rodziny wiecej czasu.
Wskutek epidemii COVID-19 ludzie maja rowniez wiecej czasu
na rozmyslania i wielu z nich pierwszy raz w zyciu staneto oko
w oko z samym soba. Niektdrych ucieszyto to, co zobaczyli,
innych przerazito.

Uliana Budzinska: Rzeczywidcie czas jest wyjatkowy. To, jak
si¢ czujemy, zalezy przede wszystkim od tego, na czym
skupiamy uwage. Mozemy podzieli¢ rzeczywisto$¢ na dwa
obszary: to, co zalezy ode mnie, i to, na co nie mam
wplywu. Nie mamy wplywu na decyzje rzadu, na to, czy
otworzy szkoly, czy dzieci beda mogly wyjecha¢ na waka-
cje. Mamy jednak wplyw na to, czy stuchamy catymi
dniami wiadomosci i bombardujemy umyst negatywnymi
informacjami, czy ogladamy optymistyczne filmy i audy-
cje. Mamy wplyw na organizacje swojego czasu. Nie-
kiedy wystarczy przesta¢ co$ robi¢, aby zauwazy¢ zmiang
w swoim zyciu. Gdyby tak wylaczy¢ telewizor na jeden
dzien? Najprawdopodobniej pojawi si¢ nowa przestrzen

i czas na rozmowe z bliskimi, na kontakt z samym soba.
Moze ustyszymy wiasne mysli i zauwazymy, co tak bardzo
absorbuje nasza uwage. W tym miejscu rozpocznie sie
nasza wewnetrzna przygoda, podréz do samego siebie.

W mojej rodzinie mamy nowg tradycje. Codziennie wie-
czorem kazdy wymienia trzy rzeczy, za ktére

AP: To, jak postrzegamy dang sytuacje, zalezy w duzej mierze
od postrzegania siebie.

UB: Tak. Wielu ludzi wykorzystato czas odosobnienia

na rozwdj osobisty, duchowy i intelektualny, inni sg zdez-
orientowani i sfrustrowani. Podzielitabym ludzi na 5 grup:
single, rodzice z dzie¢mi, samotne matki lub ojcowie, osoby
w zwiazkach bez dzieci oraz starsi ludzie, ktérzy moga

czu¢ si¢ najbardziej zagrozeni, bo koronawirus atakuje ich
organizm z najwieksza sila. Przed kazda z tych grup stoja
inne wyzwania. Single odczuli mocno samotnos¢, bo pra-
cujac w domu, zostajg sami 24 godziny na dob¢. Normalnie
poswiecali pracy wigkszo$¢ czasu, w biurze rozmawiali

z ludzmi, potem szli na sitowni¢ albo spotykali si¢ ze zna-
jomymi. Podczas izolacji nie mieli tych mozliwosci, zreszta
wielu z nich nadal pracuje zdalnie. Co innego uscisna¢
przyjaciolke i porozmawiac z nig na Zywo, a co innego zrobi¢
to przez Skype’a. To wlasnie single najczesciej zglaszaja sie
teraz na terapie, bo majg duzo czasu. Nie muszg si¢ zajmowac
dzie¢mi ani gotowa¢ dla calej rodziny. Gdy koncza prace,
zostaja sami i ujawniaja si¢ ich leki, kompleksy i poczucie
osamotnienia. Teraz w ich Zyciu pojawila sie przestrzen

na rozwdj, wiec zapisuja si¢ na terapie, coaching i rézne kursy
rozwoju osobistego. Jezeli chcg, rozkwitajg. Badaja, dlaczego
sa sami i co bylo trudne w ich poprzednich zwigzkach.
Odkrywaja, czego naprawde chca, jakich bledéw nalezy uni-
kac i z jakg osoba chcieliby si¢ zwiaza¢. Dla wielu singli jest
to wspanialy czas, w ktérym ucza si¢ medyto-

jest wdzieczny. To moze by¢ jazda na rowerze,
zakonczenie projektu do pracy, p6t godziny
relaksu w pachnacej kapieli, rado$¢ ze wspol-
nie przygotowanego positku czy zjedzenie
$niadania, ktérego wczesniej nie moglismy
jes$¢ rodzinnie, bo kazdy si¢ spieszyt do pracy
i szkoly. Dzigki pracy i nauce zdalnej oraz
zaleceniom, aby pozosta¢ w domu, mamy

wad, ¢wiczy¢ joge i wszechstronnie si¢ rozwijac.

AP: Znacznie trudniej jest niewatpliwie ludziom,
ktorzy maja rodziny.

UB: Oczywiscie. Matki czy ojcowie, samodziel-
nie wychowujacy dzieci, musza polaczy¢ prace
zawodowq z zajmowaniem si¢ dzie¢mi, z ich
edukacjg online. Duzym wyzwaniem okazg si¢

teraz t¢ mozliwo$¢. Sytuacje, w jakich sie teraz
znajdujemy, mozna odbiera¢ na wiele sposo-
bow i uczy¢ si¢ widzie¢ w nich co$ pozytyw-
nego, docenia¢ je. Im dluzej praktykujemy
wdziecznos¢, tym wiecej jej odczuwamy

i odnajdujemy pickno w prostych, codzien-
nych sprawach. Widze tez taka postawe

u mojego siedmioletniego syna, ktéry bar-
dzo cieszy sig¢, Ze moze wigcej czasu spedzié
z rodzicami, mimo ze jednoczesnie teskni
za kolegami ze szkoty.
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Uliana Budziriska
Psycholozka, psychoterapeutka
i trenerka rozwoju osobistego.
Ukonczyta psychologie kliniczng
na Uniwersytecie SWPS w War-
szawie. Odbyta wiele kurséw
kierunkowych. Szkolita sie
u Berta Hellingera, Wolfganga
Deussera, Matgorzaty Rajchert-
-Lewandowskiej. Jest w trakcie
4,5-letniej Szkoty Psychoterapii
Ericksonowskiej. W swojej pracy
wykorzystuje rézne narzedzia
i metody terapeutyczne, dosto-
sowujac je do rozwigzywanego
problemu

wakacje, podczas ktérych dzieci beda mialy
ograniczone mozliwosci wyjazdéw na obozy
czy kolonie. Pelnym rodzinom wcale nie musi
by¢ tatwiej. Osoby w zwigzkach zastanawiajg
sie, jak w tych zwigzkach wytrwa¢, rodziny

z dzie¢mi probuja tak przeorganizowac czas,
aby kazdy mogt znalez¢ chwile dla siebie.
Skoro wiele 0s6b wciaz pracuje z domu, warto
wykorzystac ten czas, aby nauczyc¢ sie stu-
cha¢ swojego partnera i dzieci, ale réwniez
wyrazac siebie. Jednak w kazdej rodzinie

Fot. jarmoluk
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»1rzeba mie¢ Swiadomosc,
ze za harmonie w domu odpowiadaja
wszyscy cztonkowie rodziny”
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sg tez problemy, ktore wskutek przymusowego przeby-
wania w zamknietej przestrzeni cz¢sto nawarstwiaja sie

i bez wspdlnej pracy wszystkich cztonkéw rodziny moga
doprowadzi¢ do kryzysu. Wtedy potrzebna bedzie specjali-
styczna pomoc. Kobiety lepiej sobie radza w nowej sytuacji,
bo na ich barkach zawsze spoczywal cigzar zajmowania sie¢
dzie¢mi. Mezczyzni czg$ciej uciekaja w gry komputerowe,
alkohol. Niektdrzy na poczatku kwarantanny przeprowa-
dzili si¢ do biura i nawet tam nocuja. Jest to niezwykle
cigzka sytuacja dla tych kobiet, ktore staraja si¢ za wszelka
cene ogarna¢ caly dom. Zachecam, aby rodzice rozmawiali
ze sobg 1 wspolnie ustalali, jak zarzadza¢ domem i czton-
kami rodziny. Zwykte dopilnowanie, aby dzieci odrobily
prace domowa, wyttumaczenie im lekcji, jest bardzo absor-
bujace, a przeciez w migdzyczasie trzeba pracowac online.
W lecie sytuacja si¢ nie zmieni. Dzieci, ktére nie pojada

na obozy i kolonie, beda si¢ nudzi¢ i narzeka¢, jesli nie
pos$wiecimy im uwagi. W takiej sytuacji kazdy z rodzicéw
powinien wlaczy¢ si¢ w opieke nad potomstwem, a jed-
noczesnie znalez¢ chociazby godzing dziennie dla siebie.
Niewazne, czy to bedzie samotny spacer, czy dluga kapiel

i czytanie ksiazki, wazne, aby byl to czas wytchnienia -
trudno go znalez¢, gdy partner nie pomaga w obowiazkach
domowych. W Polsce pokutuje wzdér matki Polki — wiecznie
umeczonej kobiety, ktdra troszczy sie o wszystkich wokat,
a siebie stawia na ostatnim miejscu. Wprowadzenie zmiany
W postawie wymaga czasu i wiary w to, ze mozna zy¢ lepiej,
tatwiej i przyjemniej. Trzeba jednak odwazniej komuniko-
wac innym czlonkom rodziny swoje potrzeby.

AP: Co zatem zrobi¢, gdy nerwy puszczaja, a my nie mamy
czasu, aby odreagowac stres chochy na sitowni?

UB: Prewencja! Przede wszystkim warto stworzy¢ sobie

i rodzinie grafik zaje¢. Nawet tym, ktorzy nie lubig rutyny,
tatwiej bedzie, gdy wyznacza sobie czas na positki, zaj-
mowanie si¢ dzie¢mi, wieczorna kapiel. Taka rutyna daje
poczucie bezpieczenistwa. Jezeli partner nam nie pomoze

w obowigzkach domowych i nie znajdziemy chwili dla
siebie, to w koficu damy upust nagromadzonym ztym
emocjom. Grafik jest przydatny réwniez dlatego, ze poka-
zuje, jaki jest podziat obowigzkéw w rodzinie. Trzeba mie¢
$wiadomos¢, ze za harmonie w domu odpowiadajg wszyscy
jej cztonkowie! Zta relacja pomigedzy partnerami rzutuje
réwniez na ich dzieci. Jezeli okazuje sie, Ze mezczyzna poza
zarabianiem pieniedzy nie robi nic, to kobieta powinna
odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czy to jej odpowiada. Jesli
tak, to w porzadku. Jesli nie, warto zastanowic sie, co w tej

~Dostrzezenie zalet i wad zwigzku

pomaga ustali¢, czy pozostawanie
w nim ma jakikolwiek sens”
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sytuacji zrobi¢. Oboje partnerzy musza podja¢ decyzje,

czy chcg pracowaé nad zwiazkiem. Jest wiele wartoscio-
wych poradnikéw, ktére moga podsuna¢ dobre rozwia-
zania konfliktow. Mozna réwniez zwrdci¢ sie o pomoc

do profesjonalisty, np. uda¢ si¢ na terapie par. Jedli partner
czy partnerka nie chce nawet rozmawia¢ o jakiejkolwiek
zmianie, a wspdlne zycie nas wyniszcza, warto rozwazy¢
indywidualng konsultacje psychologiczng albo terapie,
ktéra pomoze nam w odnalezieniu sposobu na przekonanie
partnera do ratowania zwiazku. Moze si¢ jednak okaza¢,

ze najlepszym rozwigzaniem jest rozstanie. Z liczby nowych
wnioskéw rozwodowych w Europie wynika, Ze wiele oséb
postanowifo nie tkwi¢ w zwigzkach, ktdre sg dla nich
krzywdzace.

AP: Przemoc w wielu rodzinach narasta, informuje o tym
policja i wiele organizacji zajmujacych sie dziecmi. A kobiety
czesto hoja sie wyrzuci¢ przemocowych partneréw z domu
albo nie maja takiej mozliwosci z powodu swojej sytuagji
finansowe;j.

UB: Niestety tak jest. Dzieci nie maja si¢ gdzie schronié,
muszg przebywac caly czas z rodzicem czy rodzicami
stosujacymi przemoc. Nawet nie da si¢ okresli¢ skali tej
przemocy. Jest wiele organizacji pomagajacych jej ofia-
rom, mozna zadzwoni¢ do Ogélnopolskiego Pogotowia
dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,,Niebieska Linia’, mozna
réwniez dolaczy¢ do bezplatnych grup wsparcia dla oséb
wspotuzaleznionych. Jest to bardzo pomocne! Szczerze
zachecam kobiety, ktore czujg si¢ bezradne, aby otworzyly
sie na pomoc i zaczely méwic o tym, co naprawde dzieje sie
u nich w domu. Sg Osrodki Interwencji Kryzysowej, gdzie
odbywaja si¢e konsultacje i porady online. Trzeba znalez¢
w sobie odwage do zmiany, dla dobra wlasnego i innych
czlonkéw rodziny. Wazne jest zrobienie pierwszego kroku.

AP: Rozmawianie o problemach onlinie chyba nie jest tatwe.
UB: To zalezy od osoby i od zglaszanego tematu. Sa ludzie,
ktérym na odleglo$¢ tatwiej jest si¢ otworzy¢. Na terapie
online decyduja si¢ najczesciej pary i single. Wigkszo$¢
ludzi rzeczywiscie woli terapie osobista, poniewaz potrze-
buje bezposredniego kontaktu z kims, kto da im wsparcie.
Czasem dzwonia do mnie matki i méwia, ze ich nastolatek
ma problemy, ale zgadza si¢ rozmawia¢ wylgcznie przez
telefon, bo chce pozosta¢ anonimowy. Wtedy na to nie
przystaje, mowa ciala czgsto wyjasnia terapeucie wiecej niz
stowa wypowiadane przez pacjenta.

AP: Ludzie bedacy w zwiazkach, ale bezdzietni, maja troche
fatwiej.

UB: Owszem, niemniej i oni dostali nagle wiecej czasu.
Czesto spedzaja z partnerem 24 godziny na dobe, bo wiele
firm, mimo zniesienia przez rzad kwarantanny, woli, aby
ludzie pracowali zdalnie. W takiej sytuacji warto zastanowi¢
sie, czy ciagta obecno$¢ partnera nas cieszy. Jesli nie, winny
temu wcale nie musi by¢ partner. Réwniez w zwigzku bez



Fot. rudyanderson

wykorzystajmy go rowniez na wspolng zabawe. :
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dzieci warto zadbac o czas i przestrzen tylko dla siebie.
Przebywanie ciggle w obecnosci drugiej osoby, nawet tej,
ktéra kochamy, moze by¢ meczace. Zachecam, aby zajrze¢
w siebie i odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czy sami siebie
lubimy, czy siebie kochamy, czy jeste§my szczesliwy sami
ze soba. Jezeli nie, to nikt inny nas nie uszczesliwi. Wtasnie
teraz, majac wiegcej czasu, wiele osob zaczeto medytowac

i odkryto, ze dawne leki wcale nie odeszly, ze ciagle utrud-
niajg im Zycie i relacje z bliskimi. Zglaszaja si¢ do mnie
osoby, ktdre chcg te leki pokona¢. Byloby najlepiej, gdyby
partner réwniez wykorzystal czas na lepsze poznanie siebie
i odkrycie, kim jest i co lubi. Bywa to bardzo trudne, tatwiej
powiedzie¢, czego nie chcemy, niz co chcemy. Jedli sami nie
umiemy okresli¢, co nas uszczesliwia, jak kto$ inny mialby
nam w tym pomoc? Bez wzgledu na to, czy mamy dzieci,
czy nie, czy nadal pracujemy zdalnie, czy tez dojezdzamy
do pracy, zawsze jest dobry moment na to, aby zajrze¢

w glab siebie i odpowiedzie¢ sobie na fundamentalne
pytania. Dopiero wtedy, gdy pokochamy i polubimy siebie,
bedziemy umieli stworzy¢ dobry zwigzek.

AP: Co moze by¢ pomocne w trudnych chwilach?

UB: Swiadomo$¢ tego, ze na kazdg sytuacje mozna spojrze¢

z dwoch perspektyw. Mozemy i§¢ DROGA OSADZANIA
albo DROGA POZNANIA. Jesli pojdziemy droga osadza-
nia, bedziemy obwinia¢ caly §wiat: rzad, zamkniete szkoly,
wirusa, niewyrozumialego partnera itd. Taki styl my$lenia

i nastawienia doprowadzi nas do psychiczno-emocjonalnego
dotka i bedzie si¢ nam wydawac, ze jesteSmy w sytuacji bez

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

~ To moze uratowac niejedna z rodzin”

wyjécia. Mamy jednak mozliwos¢ péjscia Sciezkq pozna-
nia, z ciekawoscia otworzy¢ si¢ na kolejne doswiadczenia

i przyja¢ odpowiedzialnos¢ za swoje zycie. To my decydu-
jemy, co myslimy, co czujemy i jak si¢ zachowa¢ w danej
sytuacji. Jesli kobieta jest w zwigzku i nie uktada si¢ jej

z partnerem, moze albo go obwini¢, bo stwierdzi, Zze ma

on niski poziom inteligencji emocjonalnej i przez to jest

im trudno, albo odpowiedzie¢ sobie na nastepujace pyta-
nia: czego ja chce, jak moge to osiaggna¢, na czym powinien
polega¢ moj pierwszy krok w kierunku zmiany? Jezeli kto$
pragnie lepszej komunikacji, musi sie zastanowi¢, jak moze
to osiagnaé. Pierwszym krokiem powinno by¢ poczytanie

o rodzajach komunikacji. Warto siegna¢ do poradnikéw
psychologicznych, postucha¢ wykladow specjalistow zajmu-
jacych sie zwiazkami albo skontaktowac si¢ z terapeuts, aby
dowiedzie¢ sig, czy problem nalezy rozwigzac za pomoca
indywidualnej terapii, czy lepiej uda¢ si¢ na nig wspdlnie

ze swoim partnerem. Jesli w zwigzku sg juz powazne pro-
blemy, sama rozmowa partneréw na ogél nie pomaga. Jest
wiele nagromadzonych zranien i pretensji, podczas roz-
mowy mozemy wybuchna¢ gniewem. Dlatego zdecydowanie
zachecam do chociazby kilku wspdlnych sesji z terapeuta.
Jesli w zwiazku nie ma miejsca na dialog i partner calg
wine przerzuca na nas, warto si¢ zastanowic¢, jakie korzysci
wiazg sie z tym, ze wcigz z nim jesteSmy. Mozna zrobic liste
pluséw i minuséw, czyli odpowiedzie¢ sobie na pytanie:

co lubie¢ w moim partnerze, a czego nie lubi¢ i nie bede
wiecej tolerowaé. Dostrzezenie zalet i wad zwigzku pomaga
ustali¢, czy pozostawanie w nim ma sens. Dla niektorych
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0s6b motywacja do dziatania pojawia si¢ dopiero w sytuacji
krytycznej, gdy juz gorzej by¢ nie moze. Wtedy zdobywaja
sie na odwage, aby np. odejs¢.

AP: Styszatam ostatnio o ojcu, ktory po Smierci zony zostat sam
z aworka dzieci i kompletnie sobie nie radzi. Gdy opiekunka
ze $wietlicy srodowiskowej, w ktorej dzieci spedzaty czas

po szkole, odwiedzita te rodzine, zastata go zaptakanego

w tazience. Dzieci jadty suchy chleb, bo ojciec nie umiat sie
wzig¢ w garsc i ugotowac im obiadu. Zastanawiam sie,

czy duzo jest takich przypadkow.

UB: Mam nadzieje, ze tak ekstremalne sytuacje zdarzajg sie
rzadko. Prawda jest jednak to, ze wielu ludzi nie radzi siebie
bez pomocy z zewnatrz. Dotyczy to zwlaszcza mezczyzn,
ktorzy stracili prace, a oceniali siebie przez jej pryzmat,

a takze osob, ktérym umart partner albo ktérych dotkneto
inne nieszczgscie. Jesli rodzice nie radza sobie emocjonal-
nie, na pewno powinni poprosi¢ o pomoc. Czesto na przy-
kfad narzekaja, ze nie majg juz sily zajmowac sie dzie¢mi

i ze dzieci wyladowuja na nich swoja frustracje. Tymczasem
dzieci réwniez czuja si¢ bezradne, bo te nieustajace ktétnie
niczego nie rozwigzuja. Warto pamietaé, ze emocje, ktore
wybuchajg teraz w rodzinie, pokazuja jedynie, Ze jej czton-
kowie wczesniej nie zbudowali miedzy sobg odpowiednich
relacji. Izolacja sama z siebie nie spowodowata agresji
dzieci wobec rodzicéw. To wczesniejsza atmosfera w domu,
brak porozumienia, poczucie bycia niekochanym wyzwala
u dzieci i mtodziezy wybuchy agresji i opér. Izolacja jedynie
obnazyla problemy, ktérych rodzice nie byli $wiadomi albo
ktore lekcewazyli.

AP: Co mozna zrobi¢ w takiej sytuacji?

UB: W miesigc czy dwa wszystkiego nie zmienimy. Nastola-
tek ma swoje zdanie, hormony w naturalny sposéb spra-
wiaja, Ze buntuje sie przeciw autorytetom, a jesli rodzice nie
sg autorytetem, to bunt przeciwko ich wladzy jest jeszcze
silniejszy. Wszystkim rodzicom polecam dwie ksigzki:

»Jak mowi¢, zeby dzieci nas stuchaly. Jak stucha¢, zeby
dzieci do nas méwily” i ,,Jak méwi¢ do nastolatkow, zeby
nas stuchaly. Jak stucha¢, zeby z nami rozmawialy”, Adele
Faber i Elaine Mazlish. Autorki pokazujg krok po kroku,
jak podchodzi¢ do zbuntowanego dziecka, jak nauczy¢ sie
je stuchac i rozumie¢. Jesli nie chce si¢ ono uczy¢, ma to
jaka$ przyczyne i nie musi wynika¢ z lenistwa. Czesto dzieci
uwazajg, ze obecna edukacja w zaden sposéb nie przygo-
towuje ich do zycia i nowo powstajacych zawodow, ze jest
to jedynie wkuwanie tego, co wczesniej wkuwali rodzice.

~Znalezienie czasu dla siebie jest

pierwszym krokiem do zrozumienia,
zaakceptowania i pokochania siebie”
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I oczywiscie dzieci majq racje, tak myslac, ale nadal, aby
studiowac¢ i zdoby¢ nowoczesny zawdd, musza zda¢ staro-
$wiecka mature. Trzeba umie¢ to dziecku wytlumaczy¢.

AP: Taki nastolatek moze spytac:,Mamo, czemu jestes z tym
luzerem? Nienawidze ojca, wyrzuc go z domu”. Co w takiej
sytuacji ma zrobic matka?

UB: Tak mocne stowa ze strony nastolatka pokazuja, ze relacje
w rodzinie s3 powaznie zaburzone i skierowatabym w tym
przypadku cafg rodzine na terapie. Jesli z jakichs przyczyn
nie jest to mozliwe, odsytam jeszcze raz do ksiazek Faber

i Mazlish. Polecam rowniez metode ,,Porozumienie bez
przemocy’, rozwinietg przez Marshalla Rosenberga. W sieci
mozna znalez¢ wiele wartosciowych artykutow, ksigzek, kur-
séw online dla rodzicéw i filméw moéwiacych o tzw. komu-
nikacji serca, opartej na uczuciach i potrzebach. Czasami
zdarza sig, ze jeden z rodzicOw zostaje mediatorem pomiedzy
swoim partnerem a dzieckiem. Nie jest do dobre rozwigzanie
na dluzsza mete, poniewaz wikfa nieprzygotowana osobe

w spory. Tak naprawde mediatorem moze by¢ kto$ z zewnatrz,
bezstronny. Mozliwo$¢ porozmawiania ze specjalista, chocby
na odleglos¢, jest krzepigca i pomaga przetrwaé. Relacji

z dzie¢mi nie uzdrawia ciagle narzekanie i uczenie ich, jak
powinny zy¢, tylko stanie sie dla nich inspirujacym i dobrym
przyktadem szczesliwego i spelnionego zycia.

AP: W jaki sposéb mozna wprowadzac pozytywne zmiany

w zyciu swoim i swojej rodziny?

UB: Przede wszystkim trzeba pokochac siebie i zaakcep-
towac to, jakim sie jest. Zrobi¢ choc¢by jedng rzecz dla
siebie kazdego dnia. Mate rzeczy prowadza do duzych
zmian. Zaprzyjaznianie si¢ ze sobg samym jest niezwykla
podréza — w kazdym z nas drzemia nieodkryte jeszcze
talenty i zdolnosci, ktére warto pozna¢. To, co oddziela nas
od ,wewnetrznych skarbéw’, to przekonanie, ze jestesmy
niewystarczajaco dobrzy i ze inni wiedzg lepiej, co jest dla
nas odpowiednie. Budowanie relacji z samym sobg to m.in.
zadawanie sobie pytan: czego teraz naprawe chce, co czuje,
czy chce i umiem wyraza¢ swoje uczucia? Jesli nie — dla-
czego tak jest? Co mnie blokuje? Co sprawia mi w zyciu
przyjemno$¢? Czy staram sie dawacd sobie przyjemnosc?
Jak chce by¢ kochana? Czy bliskie osoby kochaja mnie

tak, jak tego pragne? Czy moj partner stucha, co do niego
mowie, i reaguje na moje prosby? Czy otaczam si¢ ludzmi,
ktoérych obecnos¢ jest dla mnie kojaca?

AP: Mnéstwo pytan. 0d czego zacza¢ te podroz w gtab siebie?
UB: Proponuje ¢wiczenie na okreSlenie satysfakeji z zycia
prywatnego i zawodowego. Warto narysowac sobie skale
od 1 do 10 i zaznaczy¢ poziom satysfakcji, przy czym

1 oznacza kompletny brak satysfakeji, a 10 catkowite spel-
nienie. Jesli chodzi o Zycie prywatne, bierze si¢ pod uwage
zdrowie, relacje rodzinne i z przyjaciéimi oraz znajomymi,
wyglad zewnetrzny, potrzeby seksualne, wyksztalcenie,
rozw6j duchowy, wypoczynek, hobby, sport, dziatanie dla



yt

Fot. Bob_Dm:

»Budowanie dobrych relacji w rodzinie jest fatwiejsze,
gdy rodzice sq dla dzieci inspirujacym przyktadem
szczesliwego i spefnionego zycia”

dobra innych. W sferze Zycia zawodowego - kariere, finanse,
relacje z szefem i wspdlpracownikami, rozwdj zawodowy,
réwnowage miedzy pracg a Zyciem osobistym. Ocena tych
dziedzin zycia pokazuje, w ktorych z nich nalezy wprowa-
dzi¢ zmiany, aby poczuc sie lepiej. Jezeli poziom satysfakeji

z zycia rodzinnego wynosi np. 3, to znaczy, ze trzeba si¢

tym obszarem zaja¢. Wtedy nalezy oceni¢ jego poszczegdlne
aspekty: relacje z kazdym z dzieci osobno, relacje z me¢zem,
rodzicami i te§ciami, a nastepnie zastanowic sie, czego nam
tak naprawde w niej brakuje. Odsytam tu do ,,Listy potrzeb”
wg Porozumienia bez Przemocy. Bedzie ona §wietng pomoca
w okresleniu swoich prawdziwych potrzeb, np. potrzeby
akceptacji, poczucia bezpieczenstwa, szacunku czy szcze-
roéci. Inny przyktad. Jezeli na naszej skali wypoczynek
oznaczymy na poziomie 2, bedzie to oznaczalo, ze to pole
ewidentnie wymaga naszej uwagi i troski. Wtedy dobrze jest
rozplanowac dzien, zrobi¢ grafik, o ktérym méwitam, i przyj-
rze¢ sie temu, co pochlania nam duzo czasu. Warto poczytaé
o efektywnym zarzadzaniu czasem. Mozna nie bra¢ na siebie
tych obowigzkéw, ktdrym sg w stanie podota¢ inni czlonko-
wie rodziny. Zaangazujmy dzieci w sprzatanie, mycie naczyn
(lub wkiadanie i wyjmowanie ich ze zmywarki), podlewanie
kwiatéw, drobne zakupy itd. Odpowiedzialnoé¢ za nauke lezy
po stronie dzieci, jesli zaufamy im i damy im prawo do decy-
dowania o sobie, moze si¢ okaza¢, ze z odrabianiem pracy
domowej $wietnie sobie radza same.

Mozna tez rozwazy¢ kwesti¢ zywienia rodziny w kontek-
$cie czasu przeznaczanego na przygotowanie positkow.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Przeciez ludzko$¢ przetrwata tysiace lat bez zbilansowanej
diety! Nic zfego si¢ nie stanie, jedli pare razy w tygodniu
obiad nie bedzie sie sktadal z trzech dan. A moze dzieki
temu, ze bedziemy mniej zabiegani, bardziej rozluznieni

i przyjaznie nastawieni do bliskich, nasze wzajemne relacje
rozkwitna? Gdy zaspokajamy swoja potrzebe wypoczynku,
rozwijania si¢, zaczynamy czud, ze jeste$my dla siebie wazni.
Dla wielu 0s6b odosobnienie jest czasem zmiany nawykow
zywieniowych, eksperymentowania z nowymi smakami,
daniami. Wspdlne przygotowywanie positkéw moze staé
sie doswiadczeniem budujacym pozytywne relacje pomie-
dzy partnerami i dzie¢mi. Mozna inspirowac sie §wietnymi
filmikami, gdzie kucharze z pasja pokazuja, jak w prosty

i szybki sposdb zrobi¢ co$ oryginalnego i smacznego.

Co wiecej, czas, ktory spedzamy na gotowaniu, rozwiesza-
niu prania czy sprzataniu, mozna owocnie wykorzystywac,
stuchajac réwnoczesnie inspirujacych wykladéw czy afir-
macji z zakresu rozwoju osobistego. Stuchanie tego rodzaju
tresci pomoze nam zbudowaé swoj nowy wizerunek,
wzmocni¢ poczucie wlasnej warto$ci, rozwija¢ si¢ i zyska¢
przekonanie, ze podazamy we wlasciwym kierunku.

AP: Tylko szczesliwy rodzic moze wychowac szczesliwe dzieci.

I tylko szczesliwy cztowiek moze stworzyc szczesliwy zwigzek.
UB: Oczywiscie. Znalezienie czasu dla siebie jest pierwszym
krokiem do zrozumienia, zaakceptowania i pokochania
siebie. Jezeli nie mozemy si¢ zapisa¢ do klubu sporto-

wego czy na joge, dolaczmy do bezptatnych grup online.
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Mind

W Internecie jest mnostwo zaje¢ z zakresu fitnessu i jogi,

sg medytacje i pozytywne afirmacje. Mozna i$¢ na spacer

ze stuchawkami na uszach i stucha¢ afirmacji, ktére upew-
nig nas, ze jeste$my warto$ciowi, madrzy i mamy prawo
dbac o swoje potrzeby. Jest $wietna internetowa strona

z wykladami na temat szeroko pojetego rozwoju osobistego:
TED (w wyszukiwarce mozna wpisa¢: TED wyktady po pol-
sku). Polecam réwniez taniec pieciu rytmow, ktory jest
$wietnym sposobem na spedzanie z dzie¢mi czasu w desz-
czowe dni - to dobra zabawa i autoterapia.

AP: Na czym on polega?

UB: Jest rodzajem tarica, stworzonym przez Gabrielle Roth,
ktory w holistyczny sposéb pomaga poczuc si¢ lepiej. Aby-
$my mogli zdrowo funkcjonowa¢, konieczna jest jednos¢
ciata, umystu i duszy. Czgsto nasze ego nie pozwala nam
odczuwac czy okazywa¢ emocji. Jednak ciato potrafi odcigé
sie od ego i poprzez rdzne rodzaje ruchu zintegrowaé emo-
cje. W tym tancu wyrdzniamy 5 rytmow. Wystarczy wpisaé

w Internecie hasto ,,5 rhythms” i poda¢ nazwe jednego z nich,
by odnalez¢ przyklady muzyki do tanca. Staccato odpowiada
meskiej, ognistej energii i wydobywa z nas niekontrolowane
ruchy, pomaga wyrazac silne emocje, krzycze¢, tupa¢, skakac.
Muzyka typu flowing nawigzuje do kobiecej energii, jest
tagodna, wydobywa z nas delikatno$¢, zacheca do kotysania
sie, ptynnego ruchu, uspokojenia. Kolejny rytm, okreslany
jako chaos, pomaga odrzuci¢ samokontrole. Ten rodzaj muzyki
pozwala nam ,wytrzaé¢” z siebie to, czego nie rozumiemy,
wytupaé wszystko, z czym sobie nie radzimy. Gdy uwolnimy
sie od emocji poprzez ruch, nasz umyst sie uspokoi. Nastep-
nym elementem jest rytm lyrical, taniec duszy, czyli danie
sobie prawa do wyrazania siebie. Po nim odczuwamy lekkos¢,
wolno$¢, swobode. Ostatnim rytmem jest stilness, pomaga-
jacy odnalez¢ wewnetrzng cisze, uregulowa¢ oddech, skupi¢
uwage na wnetrzu i zjednoczy¢ si¢ z natura. Mozna odtanczy¢
wszystkie rytmy lub wybra¢ jeden, aby przepracowa¢ okre-
$lone uczucia. Jesli np. brakuje nam spokoju, tagodna muzyka
pomoze nam poczuc si¢ lepiej.

AP: Ruch i duchowos¢taczy w sobie réwniez taniec okreslany
jako movement medicine.

UB: Movement medicine odwoluje si¢ do taicéw transo-
wych i plemiennych. Podobnie jak w tancu pigciu rytmoéw,
nie ma w nim zadnych konkretnych krokéw do wyucze-
nia. Taniec ten polega na skupieniu si¢ na swoim ciele,

na tu i teraz, jak w praktykach mindfulness. Czasami poru-
szamy jedynie rekoma, czasami nogami, czasami chwiejemy

,Gdy zaspokajamy swojq potrzebe

wypoczynku, rozwijania si¢, zaczynamy
czuc, ze jesteSmy dla siebie wazni”
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sie jak drzewo na wietrze. Ruch pobudza wydzielanie
endorfin, czyli hormonéw szczescia. Jezeli poprzez ruch

w ciele wyraziliSmy to, co byto w nas sttumione, odczuwamy
duzg ulge, umyst jest spokojniejszy i czujemy sie szczesliwsi.
Warto tez sprobowac relaksacji Jacobsona.

AP: Czym jest relaksacja Jacobsona?

UB: To progresywna relaksacja mieéni, powodujaca, ze czto-
wiek czuje si¢ uspokojony. Jej tworca uwazal, ze ,,zanie-
pokojony umyst nie moze istnie¢ w zrelaksowanym ciele”
Relaksacja polega na zaciskaniu i rozluznianiu odpowied-
nich partii ciala na kilka sekund. Gdy rozluzniamy miesien,
obserwujemy, jak czuje si¢ cialo w tym miejscu, jaka jest
réznica pomiedzy napigciem a rozluznieniem. Mozna ¢wi-
czy¢ w pozycji lezacej, np. przed snem, albo siedzacej, najle-
piej codziennie. Caly seans trwa ok. 15 minut. Na YouTubie
jest wiele filmikéw poswieconych tej relaksacji, prowadzo-
nej z pigkna muzyka w tle.

AP: Jak mozna spedzac aktywnie czas z rodzing, nie wychodzac
zdomu?

UB: Ja proponuje rodzinny taniec. W Internecie jest mné-
stwo filmikéw dla rodzin z dzie¢mi, gdzie instruktor badz
instruktorka uczy prostego ukladu tanecznego do konkret-
nej muzyki. Moja rodzina ma niesamowitg rado$¢ ze wspol-
nego tanca, razem z dzie¢mi prébujemy nadazy¢ za pokaza-
nymi ruchami. Smiejemy sie, wygtupiamy. Po prostu dajemy
sie ponies¢ ruchowi. Przy okazji pokazujemy naszym
dzieciom, ze wcale nie jestesmy perfekcyjni i cho¢ nasz ruch
moze si¢ komu$ wydawac niezgrabny, dla nas nie to jest naj-
wazniejsze. Skoro teraz mamy wigcej czasu, wykorzystajmy
go rowniez na wspdlng zabawe. To moze uratowac niejedna
z rodzin. Oczywiscie to tylko przyktad. Mozliwosci jest

tyle, ile podpowie nam wyobraznia. Zachecam tez do gier
planszowych, ktére mozna takze rozgrywac online z przyja-
ciétmi i znajomymi za pomoca komunikatoréw wideo.

AP: Gdy troszczymy sie o swoje ciato, uczucia i mysli, poprawia
sie nasz stan ducha i stajemy sie spokojniejsi. Wtedy tez tatwiej
zobaczy¢ swoje miejsce w rodzinie i zyciu. Jesli nie odpowiada
nam to, co widzimy, najwyiszy czas to zmienic.

UB: Oczywiscie. Trzeba pamietac, ze szczescie zalezy od nas
samych. Przyjrzyjmy si¢ jeszcze raz liscie sfer zyciowych

i zajmijmy sie ta dziedzing swojego zycia, ktérg chcemy
poprawi¢. Niekoniecznie musi to by¢ ta, w ktorej odczu-
wamy najnizszy poziom satysfakeji. Jesli zaznaczylismy
poziom 6 w sporcie, ale widzimy, Ze ruch przynosi nam
rado$¢, site, zastandwmy sie, co mozemy zrobi¢, aby znalazt
sie on na skali wyzej, czyli byl dla nas Zrédtem jeszcze
wiekszej satysfakeji. Jezeli nie znosimy swojej pracy, odpo-
wiedzmy sobie na pytanie, czy oprdcz zapewniania nam
dochodéw, zaspokaja ona inne nasze potrzeby, np. towarzy-
skie czy zawodowe. Odkryjmy sami siebie, szukajmy tego,
co nam daje rados¢, bo wtedy tatwiej dazy¢ do osiagniecia
harmonii i spetnienia w zyciu. B



Pionierzy medycyny holistycznej

Pionierzy to ci, ktdrzy id z przodu i przecieraja droge innym. Nietrudno ich poznac... po strzatach w plecach. Bo ida i gtosz idee obrazoburcze, wywotujace sprzeciw lub
o najmniej kontrowersje. Niektorym sie udaje. Ich idee potwierdza wreszcie nauka i zdobywaja ogéIne uznanie. Inni bywaja wy$miewani, a nawet karani. Czasami moze
i stusznie. Jedno jest pewne, to postaci nietuzinkowe. To pionierzy. | to wtasnie im poswiecamy te rubryke —,na dobry koniec” lektury naszego magazynu.
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wala w Indiach. Od najmiodszych lat miata problemy

zdrowotne. W ksigzce ,,Say Goodbye to Illness” wérod
nekajacych ja dolegliwo$ci wylicza: wysypki, czeste zapalenia
oskrzeli i pluc, choroby zatok, migreny, bezsenno$¢, a nawet
depresje i zapalenie stawow. Zgodnie z zaleceniami lekarzy
stosowala przerdzne leki i diety. Bezskutecznie.
W 1976 r. zamieszkala w Kalifornii, gdzie rozpoczeta stu-
dia medyczne. Zdobyta uprawnienia wykwalifikowanej
pielegniarki, a nastepnie specjalistki akupunktury z tytu-
fem lekarza medycyny wschodniej. Ksztalcita si¢ nadal,
ukonczyta studia z zakresu chiropraktyki (uzyskata tytut
DC - Doctor of Chiropractic), zdobyta doswiadczenie
w kinezjologii i studiowala dietetyke. W koncu zostata leka-
rzem. Ale jej dolegliwo$ci nie ustepowaly, a stosowana dieta
z powodu alergii ograniczata si¢ do brokutdw i biatego ryzu.
Sprébowata wykorzysta¢ zdobyta wiedze, by poméc tym
razem sobie. Eksperymentowala z akupresurg, uciskajac
i opukujgc te miejsca ciala, gdzie odczuwata bol. Pewng ulge
w bélach migrenowych przynosily jej masaze kregostupa.
Po kilku tygodniach probowala rozszerzy¢ diete, ale dostow-
nie wszystkie produkty spozywcze: jajka, mleko, owoce,
midd, cukier, fasola i inne warzywa, wywolywaly u niej uczu-
lenie i swedzace wysypki. ,,M6j nauczyciel akupunktury
potwierdzit to, co sama podejrzewalam. Bytam po prostu
uczulona na wszystko pod stoiicem, w tym na promieniowa-
nie stoneczne”, wspominala ten okres dr Nambudripad.
Szansg na zmiane tego stanu okazal sie seans akupunktury,
w ktérym brata udziat jako pacjentka. Po jego zakoniczeniu
zostala poczestowana kawatkami marchewki i okazalo sie,
ze warzywo nie wywoluje juz u niej uczulenia. Sprawdzila,
czy podobny efekt uzyska w leczeniu alergii za pomocg aku-
punktury u syna i meza. ,,Wystarczyto kilka tygodni, aby$my
byli odczuleni na wiele pokarméw’, zapewnia. Zabieg zasto-
sowala rowniez w leczeniu pacjentéw skarzacych si¢ na aler-
gie 1 brak pomocy ze strony konwencjonalnej medycyny.
Zachecona kolejnymi sukcesami kontynuowata badania nad
ta metodg na Uniwersytecie Medycyny Orientalnej Samra

Devi S. Nambudripad (rocznik 1946) urodzita si¢ i wycho-
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Devi S. Nambudripad

Bohaterka wojny z alergia

Gdy lekarze bezradnie rozktadali rece, ona szukata, probowata

i eksperymentowata. Az wygrata z wtasng alergig. Wtedy zaprezentowata swiatu
autorska metode leczenia alergii, prosta i rewolucyjna. Teraz stosuje ja ponad
16 tys. terapeutdéw na catym swiecie, cho¢ nie brakuje krytykdw, watpiacych

w skutecznosc¢ techniki dr Nambudripad.

w Los Angeles. Wiedziala, ze istnieje zwigzek miedzy alerge-
nem i reakcjami neurofizjologicznymi w organizmie pacjenta.
Uwazala, ze znalazta sposéb, w jaki mozna przeprogramo-
wa¢ odpowiedz uktadu odporno$ciowego na substancje,
ktore uznaje on za szkodliwe. Po trzech latach byta gotowa,
by zaproponowa¢ pacjentom terapi¢ metodg Nambudripad’s
Allergy Elimination Techniques (NAET®) do diagnozowania
ileczenia zaburzen zdrowotnych o podlozu alergicznym.
NAET definiuje alergie jako negatywng reakcje organizmu
(fizyczna, fizjologiczng lub psychologiczng) na kazdg substan-
cje, ktora dla wiekszosci ludzi jest neutralna lub wplywa na nich
korzystnie. Cho¢ podstawg do rozpoczecia terapii sg diagnozy
postawione przez konwencjonalng medycyne, metoda zaktada
korzystanie z kinezjologii w celu sprawdzenia reakcji mie$ni

na substancje podejrzewane o dzialanie uczulajace. Jesli napie-
cie miesni stabnie, to znak, ze cialo ma do czynienia z alerge-
nem. Wtedy wdrazane jest odczulanie za pomoca akupresury

i akupunktury. Devi Nambudripad uwaza, ze w ten sposob
uwalnia blokady na szlakach energetycznych w ciele, co resetuje
reakcje alergiczng organizmu na dang substancje i przywraca
réwnowage fizyczna i psychiczna.

Trudno nie doda¢, ze jej metody znalazty si¢ réwniez w ogniu
krytyki. Devi Nambudripad wskazuje m.in. jako zrddto swo-
jej alergii witamine C, co zdaniem lekarzy jest nieprawdo-
podobne — niedobdr tej witaminy powoduje niebezpieczne
dla organizmu skutki. Lekarzom nie podoba si¢ pomyst,

by po odczulaniu pacjent sam sprawdzal w domu skutecz-
noé¢ leczenia, np. spozywajac alergizujace go produkty. Leka-
rze kwestionujg tez statystyki podawane przez dr Nambudri-
pad. Jesli bytyby prawdziwe, to metoda NAET® musiataby ich
zdaniem zosta¢ uznana za cud - 98% skutecznoéci w lecze-
niu migren, bezsennosci, depresji i astmy. Nie zwazajac na to,
co o jej metodzie sadzg przedstawiciele medycyny konwen-
cjonalnej, dr Nambudripad przeszkolila tysiace terapeutow
NAET®, ktorzy prowadza wiasne praktyki w USA, Kanadzie,
Chinach, Europie, Indiach i Nowej Zelandii. Napisala osiem-
nascie ksigzek z poradami dla alergikéw i osdb zmagajacych
sie z dolegliwoéciami o podtozu alergicznym. M

LIPIEC-SIERPIEN 2020 | HZ | HOLISTIC HEALTH 109


http://www.avt.pl/prenumerata

Hyde Park

komentarze, opinie, kontrowersje

Daniel Kish urodzit sie z siatkowczakiem, nowotworem atakujacym gatki oczne.
W wieku 7 miesiecy usunieto mu prawe oko, a gdy skoriczyt roczek, takze lewe.
Pierwszg rzecza, jaka zrobit po wybudzeniu sie z narkozy, byfa ucieczka z tézeczka.
Zanim lekarzom udato sie ztapa¢ mateqo uciekiniera, raczkujacego po oddziale
intensywnej terapii, zdazyt on odkry¢, Ze nie potrzebuje wzroku, by widziec.

ho¢ nie miat na sobie czarnego stroju
Csuperbohatera i jego nadzwyczajnych

zdolnosci, poruszat sie w ciemnosci,
W nieznanym sobie pomieszczeniu bez
problemdw, niczym Batman - cztowiek
nietoperz. Nie zdawat sobie nawet sprawy
ztego, ze witasnie odebrano mu jeden z naj-
wazniejszych zmystéw. Jego mézg szybko
zastapit wzrok echolokacja, czyli widzeniem
za pomoca dzwieku. Z tej metody orientowa-
nia sie w przestrzeni korzystaja m.in. wtasnie
nietoperze. W czasie lotu wydaja one serie
krétkich dzwiekow o wysokiej czestotliwosci,
awytworzona w ten sposéb fala dzwiekowa
odbija sie od otoczenia i wraca znieksztatcona
do ucha zwierzecia. Na podstawie informacji
o czasie jej powrotu, kierunku i natezeniu
mozg zwierzecia tworzy trojwymiarowy
obraz otoczenia. A jesli dzwiek odbije sie
od przedmiotu bedacego w ruchu, nietoperze
sg w stanie okresli¢ nawet predkos¢, z jaka
sie on porusza!
Okazuje sie, ze i my mamy te niezwykta
zdolnos¢, tylko z niej nie korzystamy. Bardziej
ufamy naszym oczom niz temu, co styszymy.
Sytuacja ulega jednak zmianie, gdy ten
najcenniejszy dla nas zmyst tracimy. Ludzki
mozg potrzebuje bowiem i stale poszukuje
informacji o otoczeniu, wiec wyostrzeniu
ulegaja pozostate zmysty. Co ciekawe, bodzce
z nich pochodzace przetwarzane sa u nie-
widomych w tym samym obszarze kory
mébzgowej, w ktdrym tworzy sie obraz u oséb
widzacych. To wiadnie dzieki tej zdolnosci
maty Daniel tak sprawnie poruszat sie po szpi-
talu, wprawiajac w ostupienie caty personel.
Chtopiec miat to szczescie, Ze jego rodzice
podeszli do niepetnosprawnosci syna bardzo
spokojnie i rzeczowo. Nie dawali mu taryfy
ulgowej, nie litowali sie nad nim, tylko starali
sie nauczy¢ go funkcjonowania w ciemnosci.
Dzigki temu Daniel wyrést na pewnego siebie
i odwaznego chtopca, ktéry nie uzalat sie
nad sobg, ale intensywnie ¢wiczyt, aby by¢
samodzielnym. Z kazdym dniem dosko-
nalit takze zdoInos¢ echolokacji i z czasem
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zrezygnowat nawet z korzystania z biatej

laski. Ku zdziwieniu rodziny i znajomych wraz
ze swoimi réwiesnikami wspinat sie na drzewa,
bawit sie, biegat i nawet jezdzit na rowerze!
Dzwiekiem, ktory pomagat mu widzie¢, stato
sie klaskanie, czyli uderzanie jezykiem o pod-
niebienie i zeby. Podobny dZzwiek wydaja mate
dzieci nasladujace stukot konskich kopyt.
Rodzice Daniela zawstydzeni zachowaniem
klaskajacego w miejscach publicznych syna
prébowali go odwies¢ od korzystania z tego
dziwnego dla nich sposobu orientowania

sie w przestrzeni. Zachecali go natomiast

do korzystania z powszechnie akceptowanej
biatej laski. Jednak chtopiec, gdy tylko mogt,
odktadat ja i poruszat sie swoim sposobem.
Aby nie wprawiac rodzicéw w zazenowanie,
eksperymentowat z réznymi dzwiekami,

np. klaskaniem i pstrykaniem palcami. Kupit
sobie nawet buty do stepowania, jednak oka-
zato sie, ze zaden inny dzwiek nie sprawdzat
sie tak dobrze, jak klgskanie.

Daniel dorést, a historia o niewidomym
cztowieku nietoperzu, mezczyznie, ktéry widzi
za pomocg dzwiekdw, obiegta media i stata
sie sensacja. Wielu niewidomych uwiezionych
z powodu leku w swoich domach, a takze
tych, ktérym z trudem przychodzito zaak-
ceptowanie swojej niepetnosprawnosci i jej
nieodtacznego atrybutu - biatej laski, zaczeto
zgtaszac sie do Daniela z prosba, by nauczyt
ich echolokacji. Okazato sie rowniez,

Ze na Swiecie zyje jeszcze kilka oséb, ktore
widza za pomocg dzwiekdéw.

W 2000 r. Daniel Kish zatozyt wiec organizacje
World Access for the Blind (WAFTB) i jako
trener jezdzi po catym swiecie, odwiedzajac
niewidome dzieci i mfodziez. Celem dziatania
WAFTB jest nauczenie jak najwiekszej liczby
niewidomych i niedowidzacych wtasnie echo-
lokacji. Daniel czesto podkresla, ze widzenie
za pomocg dzwiekdw jest nie tylko sposobem
na orientacje w przestrzeni, lecz réwniez
metoda budujaca u niewidomych poczucie
pewnosci i przywracajaca wiare w siebie. Cze-
sto dopiero pozbycie sie biatej laski umozliwia

im rozwiniecie skrzydet i uwalnia od leku
przed samodzielnym zyciem.

Przypadek Kisha i innych niewidomych wyko-
rzystujacych echolokacje stat sie inspiracjg dla
tworcow filmu fabularnego pt.,Imagine’, ktory
opowiada historie lana, niewidzacego od uro-
dzenia trenera w zakresie tej metody. W czasie
przygotowan rezyser odwiedzit m.in. dzieci
mieszkajace w podwarszawskich Laskach,

w jednym z najbardziej znanych osrodkéw dla
niewidomych, w ktérym ucza sie zycia w ciem-
nosci, poruszania sie i samodzielnosci. Okazato
sie, ze wiele z nich instynktownie prébuje
korzystac¢ z echolokacji, jednak nauczyciele
zniechecajg do praktykowania tego sposobu
orientacji przestrzennej. Dlaczego? Otéz poku-
tuje przeswiadczenie, ze echolokacja jest zdol-
noscig unikatowa, nie kazdy niewidomy moze
sie nig postugiwac, dlatego lepiej nie dawac
nikomu fatszywej nadziei. Nauczyciele wola
stare, ugruntowane i wyprébowane metody,
ucza wiec dzieci jedynie poruszania sie

z biatg laska i odwagi do proszenia widzacych
o pomoc. Tymczasem, jak przekonuje Daniel,
nasz moézg jest tak plastyczny i dziataja w nim
tak doskonate mechanizmy przystosowawcze,
ze kazdy z nas moze wyuczyc¢ sie echolokacji.
Ciezka praca i praktyka czyni mistrza, o czym
$wiadczy ponad 10 tys. dzieci na catym $wie-
cie, ktére dzieki pomocy cztowieka nietope-
rza widza za pomocg dzwiekdéw. Niektorzy

z uczniéw Daniela radzg sobie tak doskonale,
Ze poczatkowo nikt nie zauwaza ich niepetno-
sprawnosci. W wielu krajach widok klgska-
jacego czy klaszczacego niewidomego nie
jest niczym niezwyklym, wystarczyta dobra
kampania informacyjna, by spoteczenstwo
zaakceptowato takie zachowania. Dlaczego
odwodzi sie maluchy od korzystania z echo-
lokacji, skoro zdolnos¢ ta pojawia sie u nich
niejako automatycznie wraz z utratg wzroku,
jakby mozg sam szukat sposobu na pora-
dzenie sobie z niepetnosprawnoscig? Moze
jednak warto mu w tym pomdéc? Skoro mozna
widzie¢ dzieki dzwigkom, uczmy niewidome
dzieci, jak sta¢ sie Batmanem! (km)

Fot. Clker-Free-Vector-Images



BeOrganic Kurkuma BIO 500 mg zawiera
ekstrakt z kurkumy (Curcuma longa),
standaryzowany na zawartos¢ 90%
kurkuminoiddw, silnych zwigzkow
leczniczych wystepujacych w tej roélinie.
Dzieki nim kurkuma wykazuje cenne
wiasciwosci prozdrowotne: reguluje proces
trawienia, przyczynia sie do prawidiowego _—v_ 5.:
funkcjonowania watroby, wspiera prace E o

| ooeic | TRAWIENIE

Wil w‘

|
H

serca, wspomaga krazenie krwi i wzmacnia i
dziafanie uktadu odpornosciowego. I
Ze wzgledu na duza zawartos¢
kurkuminoidoéw, z ktérych najwazniejszy

i najbardziej znany to kurkumina, produkt

jest unikatem na rynku certyfikowanych
ekologicznie suplementdw diety w Polsce.
Cena 59,99 zt za 50 kapsutek

Wiecej produktéw z serii BeOrganic

EEAE |Bimd

Suplementy Diety: _\f‘__"“
www.beorganic.pl; gl /007,
www.sklepzziolami.pl i e o

Zel Peel Mission intensywnie nawilza
skore, stymuluje jej przebudowe =
i wspomaga regeneracje. Swietnie

nadaje sie do stosowania po zabiegach
kosmetycznych, takze po peelingach
chemiczny z uzyciem kwasoéw, ktére
ztuszczaja martwy naskérek i usuwaja
blizny oraz przebarwienia. Dzieki
bezpiecznemu opakowaniu airless
uniemozliwia przenikanie do uszkodzonej
skory zanieczyszczen i bakterii. Preparat

skutecznie wspomaga tez redukcje blizn. Z_

Jest transparentny i bezzapachowy,
szybko schnie. Swoje dziatanie zawdziecza
obecnemu w nim silikonowi, a takze
krzemionce, kwasowi hialuronowemu

i niacynamidowi, prekursorowi koenzymoéw
bioracych udziat w przemianach
energetycznych komorki i syntezie
waznych dla funkcjonowania skéry
sktadnikow budulcowych.

Cena 130zt za 30 ml
www.peel-mission.pl

BHYALURONIC ACID
 HOMELSE

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Market holistyczny

Holistic Magnesium-droppar to suplement
diety zawierajacy oczyszczong wode
zWielkiego Jeziora Stonego (Great Salt Lake),
bogata w naturalnie wystepujace w niej
mineraty i pierwiastki $ladowe w postaci

o

) ’ ; ) Holistic
jonowej, a zwtaszcza w magnez. Zawiera tez Magnesium-
chlorek magnezu, czyli najlepiej rozpuszczalna droppar

w wodzie sol tego pierwiastka, dzieki czemu

jest tatwo przyswajalny. Magnez przyczynia

sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia,

wspomaga prawidtowe funkcjonowanie

ukfadu nerwowego, uczestniczy w regulowaniu
metabolizmu energetycznego, pomaga

w utrzymaniu réwnowagi elektrolitowej,

odgrywa wazng role w podziatach

komorkowych i wspiera synteze biatek. Chlorek
magnezu wspomaga prawidfowe trawienie,
stymulujac wytwarzanie w zotadku kwasu solnego.
Cena 119,00 zt za 100 ml

www.holistic-polska.pl

Ekspertlinia Holistic +48 572 312 127 (opfata jak za standardowe potaczenie
wg obowiazujacej taryfy operatora)

100 ml

Med mer in 79
= 1o

LSRN ERE RAGTECRIORENT

Stuzace do codziennej higieny rak
preparaty Viral Stop skutecznie wyniszczajg
bakterie, grzyby i wirusy - zawdzieczaja
to duzej zawartosci alkoholu,
przekraczajacej 60%. Zel do rak Viralstop
dzieki obecnym w nim sktadnikom
pielegnacyjnym, takim jak ekstrakt

z lukrecji i gliceryna, zapobiega ponadto
nadmiernemu wysuszaniu skory, a takze
szybko i skutecznie oczyszcza dtonie,

bez koniecznosci uzycia wody i mydta,

pozostawiajac uczucie $wiezosci. Preparaty
Viral Stop sg wytwarzane w zgodzie

z dobra praktyka produkcyjna (ang. Good
Manufacturing Practice), co gwarantuje

ich wysoka jako$¢. Sa dostepne w sieciach
Tesco i Carrefour.

Cena: 16,99 zt za 100 ml, 35,99 zt za 250 ml
http://www.viralstop.pl/
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Market holistyczny

W komérkach hawajskich alg Spirulina \\7

pacifica znajduja sie naturalne barwniki,
takie jak chlorofil, beta-karoten, fikocyjanina
i zeaksantyna, ktére zwalczajac wolne rodniki
tlenowe, chronig DNA przed uszkodzeniami.
Dzieki swoim wiasciwosciom spirulina
wspomaga tez odchudzanie, wzmacnia
odpornosc i opdznia proces starzenia sie
organizmu. Algi te sg rbwniez cennym
zrédfem petnowartosciowego biatka,
witamin i mikroelementéw. Preparat moze
by¢ stosowany zaréwno przez dorostych,

Melatonina

'g

U | MicroActive® Melatonin
(©) s
‘Te

:

U

i

jak i dzieci. - }

Microdctive® - amikronizovana /“\_
Cena 25 zt za 60 tabletek Maoprud&nanmmahla\:'fj
www.kenayag.pl

Manhctive

s B0 kapsufek
mass netto: 8.2 9

W kenayag.p

Melatonina, naturalny regulator naszego zegara

ResQNAD stanowi unikalne pofaczenie trzech substancji o dziataniu biologicznego, pomaga w skroceniu czasu potrzebnego
senolitycznym: resveratrolu, kwercetyny i NAD+. Senolityki wybidrczo usuwaja na zasniecie. Dzigki niej zapadamy w gteboki, nieprzerywany
z organizmu tzw. starzejace sie komorki, okreslane tez jako komorki zombie okresami wybudzania sen. Melatonina utatwia takze

(nie dziel sie, ale tez nie umierajg), ktore uznawane sg za jedna z gtéwnych uregulowanie rytmu dobowego po zmianie strefy czasowej,
przyczyn postepujacej dysfunkgji tkanek i narzadéw, co prowadzi do rozwoju tagodzi objawy jet lagu i wspomaga leczenie bezsennosci.
choréb i przedwczesnego starzenia sie organizmu. Preparat ResQNAD zawiera Zastosowanie zmikronizowanej technologii MicroActive®,
nie tylko otrzymywany w procesie fermentacji drozdzy trans-Resveratrol, ktéry polegajacej na przedtuzonym uwalnianiu substancji czynnej,
jest silnym antyoksydantem i wspiera uktad sercowo-naczyniowy, lecz réwniez sprawia, ze melatonina wchfania sig stopniowo w ciggu
pozyskiwana z peretkowca japonskiego kwercetyne, ktérej forma fitosomowa 7 godzin, zapewniajac dtugi, zdrowy i spokojny sen.
odznacza sie wysoka biodostepnoscia. Dinukleotyd nikotynoamidoadeninowy Cena 28 zt za 60 kapsutek

NAD+ jest zas substancjg niezbedna do wytwarzania energii w procesie www.kenayag.pl

oddychania komérkowego.
Cena 360 zt za 60 kapsutek
www.kenayag.pl

Bacopin® 50% EU zawiera ekstrakt z lisci bakopy
drobnolistnej, ktérego gtéwnym sktadnikiem

> sg bakozydy poprawiajace mikrokrazenie w mézgu. ’

a ReSQ N AD Wptywajg one korzystnie na koncentracje, ﬂ: Bacopa monniera
| wspomagaja funkcje poznawcze, zdolnos¢ uczenia | E,accpins 50% EU
U A mﬁf‘!mﬂn A sie i pamiec. Bakozydy zwiekszaja rowniez synteze g = _
i\ % neuroprzekaznikéw w uktadzie nerwowym oraz R 9 e oy ~

Felqcaenie senoltycanych sladnikg: . - . ) |
f ? s e, Wit R dziatajg neuroprotekcyjnie, chronigc nasz mézg przed ne f{":";f: "iﬂ “a'“;w drobiokistnef i/
{ * niekorzystnym wptywem srodowiska. Dodatkowo E na Zawartost 50% bakazydow
U \?eﬂ-te' uspokajaja, tagodza objawy depresji i pomagaja :

ihir 3 ! Y i, 50 kapsutek
4 QUERCESIT” “?r:ff;‘:: w radzeniu sobie z przewlektym stresem. B&C@pln atserattri g
Wit Keneyag. p Cena 44 zt za 60 kapsutek

www.kenayag.pl
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Market holistyczny

Andrographis ParActin® to BIO ekstrakt z lisci
Andrographis paniculata, czyli brodziuszki
wiechowatej, standaryzowany na zawartos¢
50% andrografolidéw - wystepujacych w tej
roslinie substancji czynnych o szczegélnych

wiaéciwosciach. To whasnie dzieki . An drog rap h IS

andrografolidom brodziuszka wierzchowata U ParActin®
wykazuje szerokie dziatanie lecznicze, doceniane

| Suplement diety
od dawna w medycynie naturalnej, a obecnie
potwierdzone takze badaniami naukowymi. n! mmmw Q
Wspiera ona uktad odpornosciowy i oddechowy, HRF\("I‘IN'
pomaga utrzymac prawidtowe krazenie krwi, B0 kapsuick vege

masa necro: 16.89

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny wspomaga prace watroby, przyczynia sig
preparat zawierajacy w kazdej kapsutce kombinacje do dobrego samopoczucia fizycznego i chroni
ekstraktu z owocéw bergamoty (w najwyzszej organizm przed szkodliwymi czynnikami
dostepnej na rynku dawce 500 mg) i ekstraktu zewnetrznymi, takimi jak wirusy czy bakterie.
z czosnku oraz witamine C. Bergamil Forte chroni przed Produkt polecany dla wegan i wegetarian.
chorobami ukfadu sercowo-naczyniowego, w tym przed Cena 58 zt za 60 kapsutek

miazdzyca, i wspomaga leczenie sttuszczenia watroby www.kenayag.pl

i zespotu metabolicznego. Standaryzowana kompozycja
polifenoli BPF z bergamoty obniza poziom ztego
cholesterol LDL nawet 0 40% i rownoczesnie podnosi
poziom dobrego cholesterolu HDL, pomaga réwniez
utrzymac prawidtowy poziom glukozy we krwi.

Cena 34,50 zt za 30 kapsutek

www.bergamil.pl

Menachinox K2+D3 2000
to zrédto naturalnych wi-
tamin: K2 MK-7 (Vita MK7°)
otrzymywanej z tradycyjne-
go japonskiego natto oraz
D3 (Quali-D®) pozyskiwanej
z lanoliny. Obie zostaty
rozpuszczone w ttuszczach,
dzieki czemu fatwo sie
wchfaniaja. Witamina K2 jako
MK7 jest kluczowym czynni-
kiem w regulacji gospodarki
wapniowej w organizmie,

a witamina D3 reguluje
wchfanianie i metabolizm
wapnia oraz fosforu, a takze
funkcjonowanie migsni

i uktadu odpornosciowego.
Cena 24,90 zt za 30 kapsutek
www.menachinox.pl

Monolipid K zawiera monakoline, organiczny zwigzek chemiczny
z grupy statyn, a takze fitostatyne pochodzacg z czerwonych
drozdzy ryzu i utrzymujacg, podobnie jak monakolina,
prawidtowy poziom cholesterolu we krwi. Z kolei witaminy
ﬁ?é“nﬁfﬁ'?«_ B6, B12 i kwas foliowy, obecne w Monolipidzie K, regulujg
3 metabolizm homocysteiny odpowiedzialnej za rozwéj miazdzycy
i zmian zakrzepowych, mogacych prowadzi¢ do udaru i zawatu
miesnia sercowego, a koenzym Q10 chroni komérki przed
wolnymi rodnikami. Produkt polecany dla wegan i wegetarian.
Cena 24,90 zt za 30 kapsutek
www.monolipid.pl

splament dieny s 30 kapsidek mickkich

MENACHINOX
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nalezy do Izby Wydawcdw Prasy
Copyright: Wszelkie prawa zastrzezone
W zakresie licencyjnych materiatéw z amery-
kanskiego magazynu BALEXD whascicielem
praw autorskich jest wydawca BALED .

Some articles in this issue are published under
license from Paleo Magazine LLC, a company
incorporated and registered in the USA. All
rights in the licensed material belong to Paleo
Magazine LLC and may not be reproduced
whether in whole or in part without its prior
written consent. The name “Paleo Magazine”in
Poland is the property of Paleo Magazine LLC.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci rekla-
mowe i wynikte z nich ewentualne roszczenia
ponosi reklamodawca.

Materiaty ilustracyjne zamieszczone w tym
numerze pochodzga od autoréw tekstow, a tak-
Ze z serwisu Fotolia.pl oraz od licencjodawcy
magazynu BALEO.

Mimo wszelkich staran przy opracowaniu mate-
riatéw do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zasto-
sowania zawartych w tym pismie informacji lub
porad. Przed podjeciem jakichkolwiek dziatan
terapeutycznych zawsze nalezy skonsultowaé
si¢ z lekarzem.
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Prenumerata wersji drukowanej

Prenumerata roczna kosztuje 69,50 zt — czyli
ptacisz za 5 wydan (5x13,90 zt), a dostajesz 6, tj.
1 numer otrzymujesz gratis!

Cena prenumeraty dwuletniej wynosi 125,10 zt
- 0znacza to, ze pfacisz jedynie za 9 wydan
(9%13,90 zt), a dostajesz 12 numerdw, tj.

3 wydania otrzymujesz za darmo!

Prenumerata wersji elektronicznej (PDF)
Prenumerata roczna wersji cyfrowej
kosztuje 55,50 zt (1 e-wydanie gratis),
prenumerata dwuletnia — 99,90 zt

(3 e-wydania gratis).

Prenumeratorzy wersji drukowanej

za rébwnolegte e-wydania ptaca jedynie 20% ceny:
optata za e-prenumerate réwnolegty

wynosi 13,30 zt/rok i 26,60 zt/2 lata.

Prenumerata SPECJALNA

Chcesz otrzymac rabat 50% na roczng prenumerate Holistic Health?
Zaprenumeruj miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq (152,90 zt), a za roczna
prenumerate Holistic Health zapfacisz jedynie 41,70 zt! (szczegoty na str. 101)

PRENUMERATE ZAMOWISZ:
® na WWW.avt.pl ® mailowo - prenumerata@avt.pl ® przelewem na konto:

AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,
ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Administratorem Twoich danych osobowych jest AVT-Korporacja sp. z 0.0, ul. Leszczynowa 11,
03-197 Warszawa, prenumerata@avt.pl.

Przetwarzamy Twoje dane, aby méc wystac Ci nasze czasopisma w formie drukowanej lub elektronicznej
oraz inne towary (np. prezenty), a takze w innych prawnie usprawiedliwionych celach, w tym marketingu
bezposredniego naszych produktéw i ustug (tzw. uzasadniony interes administratora). Podanie danych
jest dobrowolne, ale niezbedne do zrealizowania zaméwienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe przekazujemy Poczcie Polskiej, ktora dostarcza do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgo-
dy nie przekazemy i nie bedziemy dokonywac obrotu (nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych oso-
bowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe mozemy przekazac¢ jedynie podmiotom
uprawnionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujacego prawa (np. sady lub organy scigania) - ale
tylko na ich zadanie w oparciu o stosowng podstawe prawnga. Bedziemy przetwarza¢ Twoje dane oso-
bowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnos¢. Dane
osobowe do celéw marketingowych bedziemy przetwarza¢ do czasu wycofania przez Ciebie zgody na
przetwarzanie lub do czasu usuniecia danych.

Informujemy, ze masz prawo do zadania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania,
usuniecia, ograniczenia ich przetwarzania, wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych
lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwofa¢ zgode na przetwarzanie Twoich danych osobo-
wych oraz mozesz zazada¢, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.
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Ambulatoryjne
leczenie bolu,
stanow zapalnych
| chorob
orzewlektych!

B LEKARZE N DIETETYCY H FIZJOTERAPEUCI

Wspomaganie procesow detoksykacji
i regeneracji organizmul!

Nowoczesne leczenie z wykorzystaniem
komorek macierzystych!

Tarcza przeciwwirusowa
i przeciwnowotworowa!

Wzmacnianie odpornosci
i sprawnosci ukfadu immunologicznego!

Skuteczne odchudzanie, medycyna
estetyczna i przeciwstarzeniowal!

WZMOCNIJ ODPORNOSC DOWIEDZ SIE WIECEJ:

PRZED DRUGA FALA www.vimed.pl
KORONAWIRUSA!

Wirus SARS-COV-2 uszkadza watrobe, ptuca i serce! Zakazone osoby nie nabywaja trwatej odpornosci.

. Centrum Medyczne VIMED Warszawa | ZADZWON: 22378 4161 |

o

dla Ciebie wariant terapii. Teraz tylko 150 z{! Yy
“ -r'f_____,# i -

Lidia Trawinska - Zatozycielka Innowacyjnego Centrum Medycznego
¥ ® VIMED Health & Beauty - podmiot leczniczy. Dziatamy od 1997 roku.



https://vimed.pl/
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GEONATURALS to linia suplementéw diety w ptynie do codziennego
stosowania, ktére kompleksowo | w zgodzie z naturg przywracaja
rownowage organizmu.

Produkty GEONATURALS zawieraja w 100% naturalny krzem
w postaci wody GeoSilica® wydobywanej geotermalnie z gtebi
islandzkiej ziemi wulkanicznej, w potaczeniu z innymi, starannie
dobranymi mineratami.

Wspdlnag wartoscia mineratéw wchodzacych w sktad GEONATURALS
jest wysoka biodostepnos¢ i ptynace z niej korzysci dla Twojego
organizmu.
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KRZEM 100 mg

ACTIVE

KRZEM 100 mg
MAGNEZ 150 mg

PURE FORTE

KRZEM 200 mg
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BEAUTY FLEXI IMMUNO
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