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PORADY SWIATOWYCH EKSPERTOW: jak odrézni¢ borelioze od alzheimera e jod dezynfekuje wode
przeciwzapalne suplementy diety ® aktywacja behawioralna w leczeniu depres;ji ® jak obnizy¢ bez lekéw

poziom trojglicerydéw we krwi ® witamina B12 powstrzymuje Isfiwiebnie ® superpomysty na urozmaicenie owsianki
eprasa.pl f6c1b98304



Produkty Dr. Jacob’s

Regenerat imun supiement diety

Jelito jest najwieksza btona Sluzowg naszego ciata i jedng z najwazniejszych
czesci uktadu odpornosciowego. Btona jelita podlega nieustannej regeneracji
i potrzebuje do tego duzych ilosci sktadnikow odzywczych. Regenerat imun
zawiera kompleks sktadnikow dla odzywienia i regeneracji bfony sluzowej jelita
oraz adpornosci: kwasy ttuszczowe omega-3, biatka oraz wybrane aminokwasy,
12 witamin i 5 pierwiastkow sladowych, kurkume i fosfolipidy (lecytyna).

Regenerat imun jest doskonaty do okresowych kuracji odzywiajacych jelita
i flore bateryjna oraz wzmacniajgcych odpornos¢ (np. raz na 2 miesiace).

Swietnie sprawdza sie takze w przypadku:
- zespotu jelita drazliwego lub nieszczelnego,
« przy nietolerancji fruktozy, glutenu, laktozy i histaminy,
+ U 0s0b z ostabionym trawieniem lub wchianianiem,

+ doskonate uzupetnienie aminokwaséw w diecie weganskiej.

DHA-EPA
Weganskie kwasy Omega-3 DHA 1 EPA
dla funkgji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkgji poznawczych,
koncentracji, pamieci i odpornosci.
Wazne w czasie cigzy dla rozwoju
ukfadu nerwowego i oczu dziecka.

Witamina ADEK

Witaminy A + D3 + E + K2 MK-7. Az
600 porgji po: 240 pg (800 j.m.) A;
20 pg (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokofe-
role); 20 ug Kz MK-7. Dla odporno-
sci, skory i bton $luzowych, dobre-
go wzroku, kosci, zehdw.

Wiecej informacji - zeskanuj kod* przy zdjeciu lub wejdz na DrJacobs.pl.

Witamina C Fosfolipidy
Liposomalna witamina C z dzikiej
rozy i aceroli dla zwiekszonej bio-
przyswajalnosci. Wehiania sie juz
w ustach! Dla odpornosci, wytwa-
rzania kolagenu dla stawdw, kosci,
zehow, skory, naczyn.
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Witamina D3K2 / Forte
Az 600 porcji po 20 pg (800 j.m.)
D320 pg Ko MK-7 lub Forte: 50 pg
(2000 jm.) D3 i 50 ug Kz MK-7. Dla
zebow, kosci, mieéni, odporno-
sci i witalnosci. D3 z lanoliny, Kz
zroslinnych olejkow eterycznych.

B12 Forte Liposomalna
Az 160 porcji po 100 ug Bi2 pota-
czonej z fosfolipidami. Proszek pod-
jezykowy wchtania sie juz w ustach.
Dla odpornosci, uktadu nerwowe-
go, funkgji psychologicznych, ener-
gii, tworzenia krwinek czerwonych.

pH balans
Mineraly zasadowe (magnez, po-
tas, wapn, cynk) w formie natural-
nych cytryniandw. Dla intensywne-
go odkwaszania, zdrowia i funkgji
kosci, zebow, miesni, nerwow, Waz-
ne: nie zmienia pH zoladka i jelit.

Witaminy Dr. Jacob’s maja forme kropli podjezykowych, co gwarantuje bardzo wysoki poziom wchianiania
juz w jamie ustnej! Produkty Dr. Jacob's sa odpowiednie dla wegetarian, wiekszosc takze dla wegan.

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s tworzq doktorzy nauk medycznych.
Sq one produkowane z najlepszych sktadnikéw naturalnych i standaryzowane.
Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zaméw wysytkowo na

Sklep.DrJacobs.pl

eprasa.pl f6c1b98304
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Lactacholin
Cholina dla pracy i zdrowia watro-
by, sprawnego trawienia tluszczow.
Witaminy z grupy B i niacyna dla
energii, uktadu nerwowego i odpor-
nosci. Kwas mlekowy dla dobrego
pH jelit i odzywienia mikroflory.

Zelazo
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Zelazo liposomalne
Zelazo polaczone z fosfolipidami dla
wiekszej bioprzyswajalnosci. Pro-
szek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchiania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
nosci, energii, funkcji poznawczych,

Wiedza
w sfuzbie zdrowiu


https://sklep.drjacobs.pl/

LAB-ONE

N1 IN WELLNESS
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OCZYSZCZENIE ORGANIZMU WSPIERA PRACE
Z TOKSYN | METALI CIEZKICH | REGENERACIJE WATROBY

Kazdego dnia mamy stycznos¢ z toksynami, ktére stanowig N°1 Vita LIVER to suplement diety zawierajacy unikalne potaczenie
zagrozenie dla prawidtowego funkcjonowania organizmu. sktadnikow wspierajacych prawidtowa prace | regeneracje
Znajduja sie w powietrzu, pozywieniu czy srodkach czystosci. watroby. Dzieki wyjatkowej kompozycji substancji aktywnych
N1 Chlorophyll DETOX wspiera usuwanie toksyn i zbednych biologicznie, preparat wptywa na utrzymanie zdrowia watroby,
produktow przemiany materii, dz Zastosowaniu wspomaga prawidtowe funkcjonowanie przewodu pokarmowego,
wyselekcjonowanej kombinacji naturalnych sktadnikéw detoksykacje organizmu oraz zapobiega gromadzeniu sie

o wiasciwosciach oczyszczajacych. ttuszczu.

“w-,; ‘\;@ “xy; “w,; CHOLINA + TAURYNA + EKSTRAKT Z NASION OSTROPESTU PLAMISTEGO # N-ACETYL-L-CYSTEINA +
EKSTRAKT Z PIEPRZU CZARNEGO + L-ASPARAGINIAN L-ORNITYNY « EXSTRAKT Z KEACZA
CHLOROFILINA SPIRULINA CHLORELLA LUCUMA OSTRYZU DEUGIEGO  EKSTRAKT Z LISCI KARCZOCHA « EKSTRAKT Z BAZYLII AZIATYCKIE)

DZIALANIE N°1 CHLOROPHYLL DETOX DZIALANIE N°1 VITA LIVER

Wspomaga prawidtowa detoksykacje i dotlenienie organizmu. Pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu watroby.

Wspiera usuwanie z organizmu szkodliwych substancji Zapobiega gromadzeniu sie ttuszczu wokot watroby.

i produktow przemiany materii. Stymuluje wydzielanie zétci, sokow trawiennych przyczyniajac
Stymuluje ochrone organizmu przed toksynami. sie do wiekszego komfortu trawienia.

Wptywa dobroczynnie na uktad immunologiczny. Chroni komérki watroby przed wnikaniem toksyn i pobudza
Chroni komorki przed uszkodzeniem oksydacyjnym. ich regeneracje.

Zmniejsza dolegliwosci uktadu pokarmowego. Zwalcza objawy niestrawnosci i ktopoty trawienne.

Spowalnia procesy starzenia sie organizmu. Pomaga utrzymac prawidtowy metabolizm ttuszczow.
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PORADY | OPINIE EKSPERTOW

Na tamach ,Holistic Health” publikujemy licencyjne artykuty poradnikowe uznanych w swiecie
amerykanskich ekspertow, ktorych wyréznia holistyczne podejscie do probleméw zdrowotnych

CHRISTOPHER MARTELL, dr n. med.,
dyrektor medyczny Psychological Services Center
na University of Massachusetts w Amherst (USA);
autor dwdch podrecznikow dla terapeutdéw

o aktywacji behawioralnej (BA); wspélautor, wraz

z dr. Michaelem Addisem, instrukgji i zestawu
¢wiczen BA, pt. ,Overcoming Depression One Step at a Time:
The New Behavioral Activation Approach to Getting Your
Life Back”

JEFFREY P. CALLEN, lekarz, profesor
medycyny i szef wydziatu dermatologii

w School of Medicine, Uniwersity of Louisville
w stanie Kentucky. Jest wspotwydawca ksigzki
»Dermatological Signs of Systemic Disease”,

autorem lub wspétautorem ponad 400
publikacji naukowych i laureatem nagrody Master
Dermatologist Award, przyznawanej przez Amerykariska
Akademig¢ Dermatologii

GUSTAVO FERRER, lekarz, pulmonolog

z prywatng praktyka w Weston (Floryda).

Jest autorem ksigzki pt. ,Cough Cures: The
Complete Guide to the Best Natural Remedies
and Over-the Counter Drugs for Acute and
Chronic Coughs”. Dr Ferrer dorastal na Kubie,

w kulturze, ktdra efektywnie wykorzystuje napary ziotowe
i inne metody naturalne do zwalczania kaszlu i przezigbienia

MRINALI PATEL GUPTA, lekarka, specjalistka
choréb siatkéwki, adiunkt okulistyki w Weill
Cornell Medicine w Nowym Jorku. W zwigzku

z pracg nad AMD w National Eye Institute

dr Gupta otrzymala stypendium badawcze

od Howard Hughes Medical Institute. Wyniki
prowadzonych przez nig badan sa publikowane

w renomowanych czasopismach specjalistycznych

MARIA NOEL GROVES, zielarka kliniczna

i zalozycielka Wintergreen Botanicals Herbal
Clinic & Education Center w Allenstown, w stanie
New Hampshire. Jest zarejestrowana w American
Herbalist Guild (amerykanski cech zielarzy) i ma
certyfikat Suthwest School of Botanical Medicine.
Napisata ksigzke pt. ,,Body into Balance: An Herbal Guide

to Holistic Self-Care”; WintergreenBotanicals.com

4 HOLISTIC HEALTH | H? | MAJ-CZERWIEC 2022

RICHARD I. HOROWITZ, lekarz internista,
dyrektor medyczny Hudson Valley Healing
Arts Center w Hyde Park (stan Nowy Jork).
Od 30 lat specjalizuje si¢ w leczeniu boreliozy,
W tym czasie opiekowal si¢ ponad 12 tys.
pacjentow z przewlekla boreliozg. Jest autorem
ksigzki ,,How Can I Get Better: An Action Plan for Treating
Resistant Lyme & Chronic Disease” (wydanej w Polsce pt.

»Borelioza i koinfekcje: Co mozna zrobi¢, by poczu¢ sie lepiej?
Leczenie opornych postaci boreliozy i choréb przewleklych’,
Wyd. Purana); strona internetowa: CanGetBetter.com

FREDRIC L. COE, lekarz nefrolog, wyktadowca
medycyny w University of Chicago Pritzker
School of Medicine (USA). Dr Coe opublikowat
ponad 250 recenzowanych artykutéw

w periodykach medycznych i ponad 200 prac
przegladowych, jest takze autorem ksigzek
cieszacych si¢ uznaniem §rodowiska lekarskiego

STEVEN WEINIGER, chiropraktyk, partner
zarzadzajacy i instruktor w BodyZone.com,
organizacji, ktorej celem jest propagowanie
zachowania prawidlowej postawy ciala jako

sposobu na zdrowe i dlugie zycie.

Dr Weiniger jest réwniez autorem ksigzki
»Stand Taller — Live Longer: An Anit-Aging Strategy”
oraz tworcg aplikacji PostureZone

MARK J. FESLER, dr n. med., adiunkt na
Wydziale Hematologii i Onkologii Klinicznej
w Saint Louis University Cancer Center

i czlonek zarzadu Blood and Marrow
Transplant Program w SSM Health, Saint Louis
University Hospital

KEVIN T. STRANG, mgr zoologii, dr nauk
fizjologicznych, pracownik naukowy na
Wydziale Neurobiologii w Madison School of
Medicine and Public Health przy University of
Wisconsin, gdzie prowadzi badania

w dziedzinie neurobiologii i fizjologii.
Dr Strang jest wspotautorem ,Vander’s Human Physiology”,
jednej z najbardziej cenionych na $wiecie ksigzek na temat
fizjologii cztowieka


https://bodyzone.com/
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popularyzuje wiedze o osiaggnigciach
lekarzy i naukowcéw w dziedzinie
medycyny holistycznej, taczacej
dorobek medycyny konwencjo-
nalnej (nazywanej czesto naukowa)
i medycyny alternatywnej, odwo-
tujacej sie do terapii tradycyjnych.
Artykuly w  HOLISTIC HEALTH
s opracowywane na podstawie
publikacji w uznanych biuletynach
naukowych lub prezentuja bezpo-
$rednio wiedze ekspertéw. Pora-
dy lekarzy holistycznych skfadaja
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 biblio-
grafig Zrédiowa. Rubryka Webi-
narium ma charakter specyficznej
prezentacji tematow kontrowersyj-
nych, stanowiacej zbiér argumen-
téw ZA i PRZECIW, bez rozstrzyga-
nia o stusznosci poszczegdlnych tez
i opinii. Rubryka Zyj holistycznie
doradza, jak zy¢, by zdrowie stuzyto
nam jak najdtuzej.

W artykutach licencyjnych bezcen-
nych porad udzielajg wybitni ame-
rykanscy eksperci, renomowani
specjalisci ze wszystkich dzie-
dzin medycyny, ktérych cechuje
holistyczne podejscie do proble-
mdw zdrowotnych i niezaleznos¢
- nie s3 powiazani ze zlecenio-
dawcami badan.

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

MitosC jako proces
zmian neurologicznych w mozgu

Juz Platon twierdzit, ze ,,milo$¢ to powazna choroba psychiczna’.
Wspolczesna medycyna potwierdza te teze. Na liscie WHO wsrdd choréb
zwigzanych z zaburzeniami psychicznymi jest to pozycja oznaczona
numerem F63.9. Medycyna nie podejmuje sie leczenia tej przypadtosci;
co wiecej, istnieje spoteczne przyzwolenie dla irracjonalnych zachowan
0s6b porazonych tg chorobg. A co na to nauka?

Od redakdji
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W kwietniu br. ukazata sie ksigzka wybitnej amerykanskiej specjalistki w dziedzinie neurobiologii,
opatrzona bardzo dtugim tytutem, zaczynajacym sie od stéw ,Wired for love.. Autorka, opisujac
neurologiczne zmiany w mozgu osoby zakochanej i stawiajac pytanie: ,,czy da si¢ dobrze

funkcjonowac¢ bez mitosci?”, tak opowiada o sobie.

Bylam przekonana, ze odpowiedz na to pytanie jest prosta - tak, mozna wies¢ satysfakcjonujgce zycie
jako singiel. Mato tego, uwazatam, ze moje badania naukowe bylyby narazone na brak obiektywizmu,
gdybym sama doswiadczata urokow mitosci. Wszystko zmienilo si¢ jednego dnia, w 2011 roku, gdy
jako 37-latka spotkatam w Szanghaju, na konferencji naukowej neurologow, dr. Johna Cacioppo.
Zaintrygowal mnie jego referat, w ktorym dowodzit, ze dlugotrwala samotnos¢ ma rujnujgcy wplyw
na zdrowie, w stopniu poréwnywalnym z paleniem papierosow. Rozmawialismy trzy godziny, a ja nie
czulam uplywajgcego czasu, natomiast dzialy sie ze mng rzeczy, ktére znane mi byly dotychczas jako
przedmiot moich badati naukowych. Doznatam euforii, zarumienitam sig - to znak wydzielania
adrenaliny, ktora poszerza kapilary w policzkach. Wiedziatam, jakie procesy biochemiczne zachodzg
w mozgu osoby zauroczonej. Badatam je jako naukowiec, a teraz doswiadczytam ich dziatania

na sobie. Zaczela wydziela¢ sig fenyloetyloamina, stymulujgc uwalnianie hormonéw - dopaminy

i serotoniny, nazywanych hormonami szczescia, oraz noradrenaliny. W mozgu uaktywnily sig
neuroprzekazniki dobrego samopoczucia. Gdy zdatam sobie sprawe, ze zakochalam sig, zapewne
podniést si¢ poziom nazywanej hormonem mitosci oksytocyny, ktéra sprawia, ze czujemy sig zlgczeni

z obiektem naszych uczuc.

Na szczescie strzata Kupidyna dosiegta réwniez Johna i zakochanych polaczyt wezet matzenski.
Autorka, juz jako Stephanie Cacioppo, w wywiadzie dla NYT opowiada o szczesliwych latach

z mezem i analizuje procesy biochemiczne zachodzace w mézgu osoby spetnionej w milosci.
Opowiada o aktywacji neurondw lustrzanych, ktére powoduja, ze zakochani nasladujq si¢
nawzajem, przez co staja sie podobni w swoich zachowaniach. Méwi, Ze poczucie satysfakeji

z glebokiej wiezi z partnerem powoduje, iz w mdzgu aktywuja sie nie tylko obszary odpowiedzialne
za emogje, ale rowniez zwiekszaja sie¢ zdolnosci do wykonywania ztozonych funkcje poznawczych.
To owocuje réznymi pozytywnymi skutkami. Zwigksza sie wytrzymalos¢ na bél, poprawie ulega
pamiec i kreatywno$¢, rozwija sie inteligencja emocjonalna. Stad milo$ci towarzyszy poczucie

supermocy i uskrzydlenia.

Osobistg love story dr Stephanie Cacioppo przerwat okrutny los - w roku 2018 John zmarl na
raka. Ta tragedia zweryfikowala dociekania naukowe Autorki, ktéra zapytana o to, jak na procesy

biochemiczne w mézgu wptywa mito$¢ do osoby zmarlej, odpowiada tak:

Mozna utrzymywac tgcznosc z osobg, ktorej nie ma fizycznie z nami. Sprébuj zamkngc oczy
i pomyslec o bardzo kochanej osobie. Teraz pomys] o ostatnim zdarzeniu, gdy udato ci si¢ tak bardzo
jg rozsmieszyc, ze wybuchla glosnym Smiechem. Pomyslates? Czy w tym momencie pojawit sig

usmiech na twojej twarzy?

Zachowujemy w mozgu pozytywne wspomnienia, do ktérych mamy ciggly dostep.

Mamy zdalne sterowanie.

Te niezwykle krzepiace stowa dr Stephanie Cacioppo zrobily na mnie najwieksze wrazenie, ale z jej
dociekan naukowych wielka wage majga przede wszystkim rozwazania ujmujace pojecie mitosci

w poszerzonym, holistycznym rozumieniu jako przeciwienstwo samotnosci. Brak pozytywnych

wiezi emocjonalnych lezy u podstaw wielu probleméw zdrowotnych - od depresji i bezsennosci

do cukrzycy i nadci$nienia. Wystrzegajmy si¢ samotnosci.

Wydawca
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TEMATY Z OKLADKI

Niech moc bedzie ztoba P> 18

Schudnij bez wysitku P 32

Skad sie biorg kompleksy P> 80

Choroba legionistéw i inne putapki lata P> 52

Bezcenne elektrolity P> 12

Ta neuroproteza zamienia myséli na stowa P> 11

Bakteria dtugowiecznosci naprawde istnieje P> 10

Zycie z hemofilig P> 66

PORADY SWIATOWYCH EKSPERTOW:

jak odrézni¢ borelioze od alzheimera (71) jod
dezynfekuje wode (78) przeciwzapalne suplementy
diety (73) jak obnizy¢ bez lekdw poziomu trojgliceryddw
we krwi (74) aktywacja behawioralna w leczeniu
depresji (76) witamina B12 powstrzymuje siwienie (79)
superpomysty na urozmaicenie owsianki (79)

DRODZY CZYTELNICY!

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

WARUNKI PRENUMERATY - str. 114
PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNE)J - str. 51
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SPIS trescl

TEMAT NUMERU
18 Niech moc bedzie z toba!

Jesli odzywisz swoje srédmiazsze, przyspieszysz regeneracje
organizmu. Co jeszcze warto zrobi¢, by odzyskac sity witalne,
uwolnic sie od stresu i uregulowa¢ metabolizm?

TOP NEWS

10 Bakterie przysztosci
Swiat nauki by¢ moze nigdy nie zwrdcitby uwagi na Odoribacteraceae,
gdyby japoriscy naukowcy nie wykryli ich... w jelitach stulatkédw

11 Sygnaly z mézgu zamienia na stowa

Tak dziata nowa neuroproteza stworzona przez zespot
naukowcdw z Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Francisco.
Czekaty na nig nie tylko osoby z anartrig

EKSTRAKT Z BADAN

12 Elektrolity pod lupa
Dlaczego sa niezbedne do prawidtowego funkcjonowania

organizmu? Skad je czerpac?

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

30 Zapalenie blony naczyniowej oka

Doktor Sarah Myhill przedstawia przypadek Caroli, ktora po wielu
latach bezskutecznego leczenia trafita w koncu pod jej skrzydta.
Dlaczego zadnemu lekarzowi nie udato sie wczesniej postawi¢
prawidfowej diagnozy?

10, CO DOBRE DLA URODY

32 Naturalne wspomaganie odchudzania
Termogeniki zawarte w niektorych roslinach przyspieszaja
spalanie tkanki ttuszczowej. Ktére z nich s najskuteczniejsze?
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Uzdrawiajacy detoks (1)
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RAPORT 0 czym wihaéciwie méwimy? (38)
52 Nie daj sie chorobie! W jaki sposéb organizm
Legionelloza, grzybica, zapalenie pecherza... Dlaczego latem jestesm pozbywa sie toksyn? (40)

bardziej podatni na niektére choroby? Jak je rozpoznac i stawic im ¢

7YJ HOLISTYCZNIE \"‘
62 Molekuta zdrowia ‘

Koenzym Q10 nalezy do najlepiej przebadanych substancji,

a jednak wciaz fascynuje naukowcéw. Czego dowiadujemy sie

0 him z najnowszych badan?

KU POKRZEPIENIU SERC

66 Konsekwentnie daze do celu

Bogdan Gajewski opowiada o swojej chorobie i wyzwaniach,
ktérym musi sprostac jako przewodniczacy Polskiego Stowarzyszenia

Chorych na Hemofilie

MIND
80 skad sie biora kompleksy i jak z nimi walczy¢?

Rozmowa z terapeutka Matgorzata Filipiak o negatywnym wptywie
komplekséw na nasze zycie. Ale czy uwolnienie sie od nich jest

w og6le mozliwe?

WYKLADY
DOKTOR MYHILL

Myhill, wybitnej przedstawicielki medycyny ekologicznej, ktore
powstaty na podstawie jej bestsellerowej ksiazki,Ecological Medicine’,
napisanej we wspdtpracy z Craigiem Robinsonem. Jest to swego
rodzaju przewodnik, adresowany do osdb, ktére szukajg odpowiedzi
na pytanie, jak mozna samemu zadba¢ o swoje zdrowie. Doktor Myhill
odwotuje sie do przyktadéw z wiasnej praktyki, co uwiarygodnia

proponowane przez nig metody zapobiegania chorobom.

WYKEAD 5

Cwiczenia fizyczne (86)

Storice i $wiatto (89)

Jak obnizyc¢ poziom zatrucia toksycznymi
substancjami chemicznymi (91)

Kocha¢ i byé kochanym (96)

Zakazen nie da sie unikna¢ (98)

Dieta, detoks, reakcja Jarischa-Herxheimera (99)
Terapeutyczne sposoby na radzenie sobie
zwykryta choroba (104)

Narzedzia wspomagajace system dostaw energii (1 0

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Detoksykacja to przede wszystkim
ograniczenie intoksykacji (42)

W kierunku diety hipotoksycznej,
czyli... zdrowej (46)

Czy poszczenie pomaga

w detoksykac;ji? (49)

PORADY | OPINIE
EKSPERTOW
Kiedy demencja okazuje sie borelioza (71)
Uktucie przez tego pajeczaka moze prowadzi¢ do probleméw
ze zdrowiem, czesto mylnie rozpoznawanych jako objawy
choroby Alzheimera. Jak chronic sie przed kleszczami?

W jakich rejonach Polski stanowiq one najwieksze
zagrozZenie? Jakie choroby powodujq? Dlaczego warto

Masz podwyzszony poziom tréjglicerydéw? (74)
Jesli badanie krwi wykaze u ciebie podwyzszony poziom
trojgliceryddw, nie zwlekaj z wizytq u lekarza! Dostaniesz
skierowanie na dodatkowe badania, by mozna byto na ich
podstawie ustali¢ najlepszq dla ciebie terapie. Obejmuje ona
zwykle zmiane trybu zycia (w tym diety), a jesli to konieczne,
takze przyjmowanie odpowiednich lekéw. Dlaczego
wskazane jest réwniez picie tranu i przyjmowanie w duzych
dawkach witaminy B3?

4

r
W kazdym numerze naszego magazynu publikujemy wyktady dr Sarah ‘ przyjmowac stewie w postaci suplementéw?

Zréb to, by pokonaé depresje (76)

Depresje wywotuje kombinacja czynnikdéw genetycznych,
biologicznych, Srodowiskowych i psychologicznych, a jej
leczenie kojarzy sie najczesciej z przyjmowaniem lekéw.

¥ Tymczasem istnieje skuteczna metoda, okreslana jako
ﬁ aktywacja behawioralna, ktérej zastosowanie pozwala

. zmnigjszy¢ skutki choroby. Na czym polega ta metoda i czy
sprawdza sie w przypadku kazdej osoby cierpiqgcej na depresje?

’ZAPYTAJ EKSPERTA (78)
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Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Wszystkie czytamy z ogromng
uwaga, a najciekawsze
zamieszczamy w tej rubryce.
Wsrod autorek i autorow listow
opublikowanych w danym
numerze rozlosowujemy
nagrode w postaci rocznej
prenumeraty ,Holistic Health”
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To nie bulimia
Ostatnio kolezanka opowiedziafa
mi 0 czyms, co moze zacieka-
wi¢ czytelniczki bedace
matkami nastolatek z nadwaga. Chodzi
0 wyznanie 17-letniej dziewczyny,
dotyczgce tego, ze z powodu nadwagi
i niezadowolenia ze swojego wygladu
wpadfa w ortoreksje. Nastolatka nie
ukrywa, ze ortoreksja, czyli kompul-
sywne kontrolowanie sposobu odzywia-
nia, rozwifata sie u niej stopniowo
i miafa zwigzek z tym, ze totalnie nie
akceptowafa ona modelu Zywienia, jaki
narzucili jej rodzice. Zdarzato sig, Ze to,
o widziata na swoim talerzu, wywoty-
wato u niej ataki paniki i agresji. Bywafo,
Ze wszystko, co miafa zjes¢, wyrzucata
do kosza na Smieci. Bardzo chciata
schudnac, zaczeta wigc intensywnie
uprawiac sport i przekonywafa swojg
rodzine — niestety bezskutecznie
— do zmiany nawykow Kkulinarnych.
Denerwowalo jg, ze norma w jej domu
byfo spozywanie produktow o duzej
zawartosci niezdrowych tfuszczow
i gotowych potraw do odgrzania. Jako
dietetyczka moge od razu wyjasnic,
Ze w przeciwieristwie do anorektyczek
dziewczynom cierpigcym na ortoreksje
Zzalezy nie tyle na tym, by ograniczy¢
ilos¢ spozywanego pokarmu, ile
na dostarczaniu do organizmu produk-
téw odpowiedniej jakosci. Ponadto
przyjmujg one pozywienie zgodnie
Z narzuconymi Sobie zasadami,
dotyczacymi m.in. restrykcyjnego
przestrzegania por positkow. Oczywi-
scie ta nastolatka rowniez je dla siebie
ustanowita. Na przykfad tylko dwa razy
w tygodniu jadfa niewielkie ilosci migsa
i wedlin, wylgcznie drobiowych. Nigdy
nie faczyfa z nimi ziemniakow, klusek
i makarondw, ktore zastepowata
warzywami. Siggata w zasadzie tylko
po naturalne, nieprzetworzone produkty
Spozywcze. Zupefnie zrezygnowala
ze sfodyczy. Zamiast masfa uzywafa
majonezu light, jadfa duzo swiezych
warzyw, pochoazacych z ekologicznych
upraw. | w zasadzie nie byfoby w tym nic
zfego, gdyby nie powtarzajace sig u niej
ataki paniki, ze to, co ma w lodowce, nie

Jjest wystarczajgco dobrej jakosci, albo
Ze nie uda sie jej zjes¢ positku

0 okreslonej porze. Bardzo powaznie
ucierpiafo na tym jej Zycie towarzyskie.
Nawet nie byfa w stanie wyobrazi¢
sobie, ze moze sig wybrac ze znajomymi
na pizze czy lody. Krag jej przyjaciot
znacznie sig w koricu zawezit, czufa sie
osamotniona. Co gorsza, wfasnie to,

Ze zafiksowala si¢ na zdrowym
0dzywianiu, paradoksalnie
spowodowato, iz w gruncie rzeczy
zaczefa sie gtodzic. Na koniec doszfo
nawet do tego, Ze miafa napady
wilczego apetytu, jadfa dosfownie
wszystko, czego sobie wczesnigj
odmawiafa, a po kazdym tego rodzaju
epizodzie czufa, podobnie jak bulimiczki,
przemozng potrzebe oproznienia zofadka
i wywolywata u siebie wymioty.

W konsekwencji cierpiala na powazne
niedobory zywieniowe. Ta smutna
historia, ktdra na szczescie zakornczyla
Sig skuteczng terapig, pokazuje, jak
trudno dokfadnie okreslic, gazie koriczy
Sig froska o zdrowie, a zaczyna choroba.
Majac to na uwadze, lepiej nie lekcewa-
ZyC zainteresowania swojej nastolatki
sposobem zywienia, ktory budzi nasze
watpliwosci. Ale warto tez uwzglednic
opinig cOrki na temat Sposobu i jakosci
przygotowanych przez nas potraw, jesli
uwaza ona, Ze zmiana Sposobu zywienia
mogfaby jej pomadc w schudnieciu,

a cafej rodzinie — zachowac zdrowie.
Nastolatki majg azis dostep do wiedzy,
ktorej nie mozna lekcewazyc, ale wcigz
potrzebujg pomocy w dokonywaniu
prawidfowych wyborow.  K.K.

Ziofolecznictwo z glowa
Hipokrates podobno powiedziat:
,,Niech pokarm bedzie dla ciebie
lekarstwem, a lekarstwo

pokarmem”. Ta stuszna mysl podkresla

znaczenie Zywnosci, a w dzisiejszych

czasach takze naturalnych lekow,

w zapobieganiu chorobom i ich

zwalczaniu. Okazuje sie jednak,

Ze zawsze nalezy zachowac umiar,

a wfasciwie rozsgdek. Niedawno

dowiedzialam sig, Ze kilka lat temu
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pewna kobieta, cierpigca z powodu
Zapalenia stawdw, postanowifa (sic!)
Zjesc liscie pokrzywy, wszak roslina

ta fagodzi stany zapalne. Tyle Ze ona
zerwala te liscie i spozyfa wiasnie takie,
swieze. Bol i opuchlizna pojawily sie juz
po 5 minutach, co w sumie nie powinno
nikogo zaskoczyc, a potem byfo jeszcze
gorzej: w jezyk wdala sie infekcja.

Na szczescie lekarze udzielili kobiecie
pomocy i juz po pieciu dniach znowu
mogfa normalnie jesc. Ja sama jako
aziecko, kierowana checig zemsty

na pokrzywie wiasnie za to, Ze tak parzy,
scisnefam te rosling z catych sif obiema
rekomai... juz nigdy wiecej nie
popetnitam tego bfedu. Jestem jednak
przekonana, Zze moj bol nie byf nawet

w jednej aziesigtej rowny cierpieniu tej
kobiety. Coz, pokrzywa rzeczywiscie
pomaga na rozne schorzenia, w tym
zapalenie stawow, ale przecieZ sg prepa-
raty z jej wyciagiem, a jesli ktos
faktycznie chce leczyc sig baraziej
naturalnie, moze kupié susz. Swieze
liscie nalezy zas najpierw namoczyc

W wodzie z dodatkiem sody, a potem
sparzy¢ — wtedy nie bedg juz takie
grozne. A tak w ogdle, to Zadnych
Ziofowych preparatow nie powinno sie
przyjmowac bez konsultacji z lekarzem,
farmaceutg lub naturopatg (0soby te sa
obeznane z mozliwymi dziafaniami
niepozadanymi ziot i interakcjami mieazy
ziotami i lekami). Wtedy naturalna
terapia nie bedzie oddaniem niedZwie-
azigj przystugi biednemu organizmowi,
tylko wsparciem.  M.t.

Zapomnlana witamina
Dzieki nagtosnieniu informacyi,
Ze witamina D jest niezbedna
takze do metabolizmu kosci,
wiekszoS$¢ ludzi pamieta o tym, aby
w lecie jak najwigcej przebywac
na storicu, ewentualnie wystawiac,
chocby przez 30 minut dziennie,
Zalecane 15% ciafa, na przykfad ramiona
i twarz, na dzialanie promieniowania UV,
Gzieki czemu Skdra moze wytworzy¢
te witamine w ilosci zaspokajajgcej
zapotrzebowanie organizmu. A poniewaz

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

od pazdziernika do marca sforice pod
naszq szerokoscig geograficzng nie
dostarcza wystarczajgcej ilosci promie-
niowania UV, wiagczamy do swojej diety
Zradfa tej witaminy, takie jak np. tfuste
ryby morskie czy nabiaf. Aby 0siggnac
Srednig zalecang dawke witaminy D,
nalezy spozywac przynajmniej

100 gramdw tych produktow dziennie.
Jesli nie jest to moZliwe, a czesto nie
Jest, siegamy po odpowiednie suple-
menty, choc trzeba podkreslic,

Ze wedtug statystyk mezczyZzni robig

to rzadziej niz kobiety. Na ogot zdajemy
Sobie sprawe z tego, ze witamina D
pomaga organizmowi pobierac wapn

Z jelit i wbudowywac go w strukture
kosci oraz ma korzystny wplyw na prze-
bieg wielu innych proceséw zachodzg-
cych w naszym organizmie. Dzieki niej
migsnie sg wlasciwie zaopatrywane

w wapn i moga prawidfowo wykonywac
Swojg prace, a komorki ukladu odporno-
sciowego szybciej dojrzewajg i nabieraja
zdolnosci do dziafania. Nie wszyscy
Jjednak wiedza, o czym przekonatam sie

podczas jednego ze spotkar z przyja-
ciotmi, gdy zajadalismy sie halibutem

i zaczelismy rozmawiac o rybach,

Ze stwierdzono zalezno$¢ migdzy
Gziafaniem witaminy D i witaminy K,
ktora odpowiada za aktywacje biatek
wspomagajgcych funkcje

witaminy D, w tym osteokalcyny,
wigzgcej wapn w kosciach. Otéz
istniejg dwie formy tej witaminy.
Witamina K1 wystepuje w zielonych
czesciach roslin i umoZliwia proces
krzepnigcia krwi. Witamina K2 znajduje
sig w produktach poddawanych proce-
sowi fermentacji, np. w Zoftych serach
i twarogu. Jest ona wytwarzana takze
przez bakterie jelitowe. | to ona wspor-
Oziata z witaming D. Krotko mowigc,

do zachowania zdrowych i silnych kosci
potrzebna jest zarowno witamina D, jak
i K. Okazuje sie wiec, Ze dieta dostarcza-
Jjaca do organizmu produkty bedace
pozywka dla dobroczynnych bakterii
Jelitowych, bogata m.in. w wystepujacy
w warzywach i owocach bfonnik,
wzmacnia rowniez nasze kosci.  B.J.

Osoby, ktore nadestaly listy opublikowane
w tym numerze naszego magazynu,
otrzymaja zestaw kosmetykow LBIOTICA

Ibiotica I'biotica I'biotica
KURACJA PEELING DO SKORY
DO STOP DO STOP " DLONI

Zestaw trzech specjalistycznych produktow Lbiotica do samodzielnego uzycia
w domu: maska-kompres do skory dtoni ze sktonnoscia do przebarwien,
gruboziarnisty peeling do stop ze skutecznoscig pumeksu i ultraregenerujgca
kuracja do stop w formie kremu
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‘Top news

Bakterie przysziosci

Trudno przewidziec, czy poznamy kiedykolwiek
przepis na diugowiecznos, jednak wyniki
badania przeprowadzonego przez zespot
naukowcow z Keio University School of Medicine
oraz Broad Institite of MIT and Harvard

kieruja nasza uwage ku bakteriom z rodziny
Odoribacteraceae, wykrytym przez naukowcow
w mikrobiomie japonskich stulatkow.

TeksT ANNA PORTNOWSKA

M ikrobiota jelitowa to jeden z najgo-
retszych tematéw w $Swiecie nauki,
a prowadzone nad nig badania pozwo-
lity ustali¢, Zze nie tylko rozktada ona
niestrawione resztki pokarmowe, lecz
rowniez wspomaga prace uktadu odpor-
nosciowego, odzywia nabtonek jelitowy,
bierze udziat w procesach metabolicz-
nych, zwieksza wchtanianie sktadnikéw
mineralnych i zapobiega zasiedleniu
jelit przez bakterie chorobotwércze,

a nawet przyczynia sie do wytwarzania
w organizmie witamin z grupy B i wita-
miny K. Co wiecej, w ostatnich latach
przeprowadzono na $wiecie wiele badan,
ktore potaczyty zaburzenia rownowagi
mikrobiomu jelitowego z powaznymi
chorobami, takimi jak otytos¢, cukrzyca
typu 2, zesp6t metaboliczny, zespét jelita
drazliwego, depresja i alzheimer. Nie

od dzi$ wiec wiadomo, ze sktad ilosciowy
i jakosciowy mikrobioty jelitowej ma klu-
czowe znaczenie dla zachowania zdro-
wia i jest czynnikiem wspotdecydujgcym
o dtugosci naszego zycia. Co istotne, pod
wzgledem réznorodnosci mikroflora jeli-
towa zmienia sie w ciggu catego naszego
zycia, przy czym intensywnie rozwija

sie mniej wiecej do 12. roku zycia,

u mtodych oséb dorostych jej skfad jest
w 60-70% stabilny, a u ludzi starszych
liczba gatunkéw bakterii bytujacych

w jelicie zmniejsza sie, co nalezy uznac
za niekorzystne zjawisko'. Naukowcy

z Keio University School of Medicine oraz
Broad Institite of MIT and Harvard wyka-
zali jednak, ze to wtasnie u nich, a kon-
kretnie u oséb, ktére dozyty setki, wyste-
puja w duzej ilosci dobroczynne bakterie
z rodziny Odoribacteraceae, powigzane

z dlugowiecznoscia®
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Pierwsze takie odkrycie
Naukowcy poréwnali prébki katu
pobrane od uczestnikéw z trzech
wydzielonych grup wiekowych: oséb
w wieku co najmniej stu lat, oséb

w wieku 85-89 lat i 21-55 lat. Warun-
kiem udziatu w eksperymencie byto
dobre zdrowie, a zwtaszcza niewyste-
powanie choréb przewlektych, w tym
nadci$nienia tetniczego, nowotworéw,
cukrzycy i otytosci. Celem badania byto
za$ okreslenie, jakie drobnoustroje

i wytwarzane przez nie substancje
dominuja w mikrobiomach jelitowych
u przedstawicieli kazdej z grup.
Badacze odkryli, ze stulatkowie

w poréwnaniu z osobami mtodszymi
mieli wyzszy poziom wtérych kwa-
séw zétciowych (zwtaszcza kwasu
izoallo-litocholowego), wytwarzanych
z pierwotnych kwaséw zétciowych
wiasnie przez bakterie z rodziny
Odoribacteraceae.

Mate bakterie — duze korzysci
Trudno powiedzie¢, czy Swiat nauki
zainteresowatby sie tymi bakteriami
w kontekscie dtugowiecznosci,

gdyby japoriscy naukowcy nie usta-
lili, ze wystepuja one w duzej ilosci

w mikrobiomie stulatkéw i odgrywaja
ogromna role w zachowaniu zdro-
wia - wytwarzany przez nie kwas
izoallo-litocholowy chroni jelita przed
patogenami i wspiera uktad immu-
nologiczny. Badacze wykazali, ze
pobrane od stulatkéw wtérne kwasy
z6tciowe hamuja nawet rozwéj bak-
terii opornych na antybiotyki, takich
jak Enterococcus faecium i Clostridium

difficile (odpowiada za rzekomobto-
niaste zapalenie jelit, ostra chorobe
biegunkowa jelita cienkiego lub
grubego). W trakcie eksperymentu
odkryto, ze uczestniczacy w badaniu
stulatkowie rzadziej zapadali na scho-
rzenia zwigzane ze starzeniem sie
organizmu, takie jak choroby prze-
wlekte o podtozu zapalnym i choroby
zakazne, niz osoby w starszym wieku,
ktdre nie przekroczyty jeszcze setki.
Autor badania, profesor Kenya Honda,
podkresla jednak, Ze nie zna jeszcze
odpowiedzi na pytanie, dlaczego mikro-
biom stulatkéw jest tak zasobny w pozy-
teczne Odoribacteraceae, ale nie ma wat-
pliwosci, ze jego sktad ksztattuja takze
czynniki genetyczne i dietetyczne®.
Mozna wiec z catg pewnoscig powie-
dzie¢, ze bytujace w jelitach stulatkow
bakterie, zwtaszcza z rodziny Odoribacte-
raceae, maja zwigzek z dtugowiecznoscia,
ale nie sg jeszcze znane mechanizmy,
ktore to powoduja.

Wsréd pytan, jakie stawiaja sobie

teraz naukowcy, jedno wydaje sie
szczegolnie interesujace: czy popu-
lacja Odoribacteraceae zwieksza

sie w jelitach stulatkéw, czy moze
niektérzy ludzie dozywaja setki,

bo ich mikrobiote zasilaja szeregi
Odoribacteraceae? Tak czy inaczej,
postaw na dobroczynne bakterie!
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‘Top news

Sygnaty z mézgu zamienia na stowa

Anartria jest definiowana jako zaburzenie wymawiania dZzwiekow wskutek porazenia miesni jezyka,
podniebienia i krtani. Przy bardzo duzym nasileniu praktycznie uniemozliwia méwienie, a tym samym
obniza jakos¢ zycia. Doswiadczyt tego mtody Amerykanin, znany jako BRAVO1, ktory stat sie pierwszym
uzytkownikiem neuroprotezy mowy. A wymagato to zarowno determinadji, jak i odwagi.

TekST NINA WOLNIAK

M ezczyzna wzigt udziat w ekspery-
mentalnym projekcie BRAVO (Brain-

-Computer Interface Restoration Arm and
Voice), co ttumaczy wybér pseudonimu
majacego zapewni¢ mu anonimowos¢.
Celem projektu byto za$ przetestowa-

nie technologii, ktéra miata postuzy¢

do opracowania neuroprotezy mowy.
Mezczyzna zgtosit sie na ochotnika, mimo
ze wigzato sie to z koniecznoscig umiesz-
czenia w jego mdzgu, w osrodku mowy,
elektrod pofaczonych z systemem sztucz-
nej inteligencji. Dlaczego sie na to
zdecydowat? Przed 18 laty przeszedt
udar pnia mézgu, spowodowany
prawdopodobnie pooperacyjnym
zakrzepem krwi, a w konsekwencji
utracit zdoInos¢ méwienia i doznat
spastycznego niedowfadu cztero-
konczynowego. Jak sam wyjawit,

po udarze mégt porozumiewac

sie z otoczeniem tylko w jeden
sposéb: wybierat litery na ekranie

za pomoca niewielkich ruchéw
gtowy i wskaznika przymocowa-
nego do czapki bejsbolowej, co byto
dla niego i trudne, i meczace. Posta-
nowit wiec wzig¢ udziat w testowaniu
urzadzenia, opracowanego przez neuro-
chirurga Edwarda F. Changa i jego wspot-
pracownikéw, aby pomadc i sobie, i innym
osobom znajdujacym sie w takiej samej
jak on sytuacji.

Na drodze do sukcesu

Zespdt naukowcdw kierowany przez

dr. Changa, badacza zwigzanego z Uni-
wersytetem Kalifornijskim w San Franci-
sco, od wielu lat dazyt do opracowania
technologii, ktéra stwarzataby szanse
na swobodne porozumiewanie sie z oto-
czeniem osobom dotknietym paralizem
i pozbawionym zdolnosci do komuni-
kacji werbalnej. Naukowcy nie ustawali
w wysitkach, by stworzy¢ urzadzenie
mogace aktywnos$¢ mézgu zamieniac

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

w czasie rzeczywistym na stowa i zdania,
ktore ukazywatyby sie na monitorze.
Miat to by¢ system, ktéry po rozpoznaniu
elektrycznej aktywnosci mézgu pacjenta,
odpowiadajacej poszczegbdlnym stowom
z opracowanego wczesniej ich zestawu,
wyswietlatby na ekranie to, co pacjent
chce powiedziec. | udato sie! Badania
zakonczyty sie powodzeniem, a catemu
przedsiewzieciu patronowat Narodowy
Instytut Gluchoty i Innych Zaburzer Komu-
nikacyjnych (NIDCD - National Institute

on Deafness and Other Communication
Disorders), dziatajacy w ramach amery-
kanskiego Narodowego Instytutu Zdrowia
(NIH - National Institutes of Health)'.

Eksperyment nadziei

Wszczepienie ochotnikowi elektrod,
potaczone z zastosowaniem algorytmow
sztucznej inteligencji do interpretowania
wzorcow aktywnosci obszaréw mézgu
zaangazowanych w powstawanie mowy,
umozliwito naukowcom rozpoczecie
szkolenia systemu w zakresie rozpo-
znawania 50 stéw, ktdre uznano za nie-
zbedne do porozumiewania sie z oto-
czeniem na podstawowym poziomie.
Polegato to na tym, ze podczas kazdej
sesji szkoleniowej BRAVO1 probowat
wypowiedzie¢ wyswietlane na monitorze

stowa i ztozone z nich zdania, a elektrody
rejestrowaty aktywno$¢ moézgu zwigzang
z kazda proba i przesytaty odpowiednie
informacje do komputera'. W ciggu

48 sesji zarejestrowano 22 godziny
aktywnosci korowe;j.

Do rozpoznawania wzorcow aktywnosci
médzgu i kojarzenia ich ze stowami, ktére
préobowat wypowiedzie¢ pacjent, wyko-
rzystano tzw. uczenie maszynowe, ina-
czej - uczenie sie maszyn (jest to obszar
sztucznej inteligencji poswiecony
algorytmom, ktére poprawiaja sie
automatycznie poprzez doswiad-
czenie). Naukowcy zastosowali
réwniez algorytm, ktéry przewiduje
nastepne stowo w sekwengji (na
podstawie wzorca uzycia stéw

w jezyku angielskim)2. Zapewnito
to funkcje autokorekty, taka jak uzy-
wana na przyktad w oprogramowa-
niu stuzacym do wysytania SMS-6w.
Nowa technologia ma przetomowe
znaczenie, poniewaz daje nadzieje
na poprawe jakosci zycia osobom
cierpiacych na anartrie i stward-
nienie zanikowe boczne. Tekst

na monitorze, bedacy wynikiem zamie-
niania fal mézgowych na stowa, jest
wyswietlany w czasie rzeczywistym, a to
umozliwia prowadzenie dialogu.

Zesp6t dr. Changa pracuje obecnie nad
zwiekszeniem zasobu stéw wykorzy-
stywanych przez neuroproteze mowy

i tempa, w jakim fale mézgowe mogg
by¢ przez nig dekodowane i przeksztat-
cane w zdania. Planowane jest réwniez
przeprowadzenie badan kontrolnych

z wiekszg liczbg uczestnikéw.
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Elektrolity pod lupa

W lecie jestesmy bombardowani reklamami
suplementow diety, ktore pomagaja uniknac utraty
cennych elektrolitéw, wyptukiwanych z organizmu
wraz z potem. Dlaczego sa one takie wazne?

Pewne natadowane elektrycznie
atomy i czasteczki sg nam potrzebne
do utrzymania homeostazy - stanu
rébwnowagi w organizmie. Nazy-
wamy je jonami. Jon o dodatnim
tadunku elektrycznym to kation,

a jon z nadmiarem elektronéw

w stosunku do protonéw to anion.
Poniewaz jony maja zdolnos¢
przewodzenia pragdu w wodzie, ich
wodne roztwory nazywa sie elektro-
litami. Niektére z nich sg niezbedne
do prawidtowej pracy organizmu,
poniewaz biora udziat w wielu pro-
cesach komérkowych.

1. Jony sodu i potasu
Najwazniejsze fakty potwierdzone
naukowo:

» jony sodu i potasu odpowiadaja
za utrzymanie prawidtowej obje-
tosci ptynu wewnatrzkomoérko-
wego oraz za regulacje potencjatu
btonowego komoérek

12 HOLISTIC HEALTH | H? | MAJ-CZERWIEC 2022

» séd i potas biorg udziat
w transporcie cukréw
i aminokwasow'

» w ciele dorostego mezczyzny
znajduje sie ok. 92 g sodu

» zrédtem sodu w diecie, nie liczac
soli, sa m in. mieso i ryby (niektére
owoce morza majg nawet 500 mg
sodu na 100 g masy)?

» niedobdr sodu (hiponatremia)
wystepuje wtedy, gdy jego
stezenie w organizmie wynosi
mniej niz 135 mmol/I|
- hiponatremia objawia sie

bolem gtowy, nudnosciami
i stanami zaburzenia
$wiadomosci'

» niedoboér potasu (hipokalemia)
stwierdza sie wtedy, gdy poziom
tego pierwiastka we krwi
ksztattuje sie ponizej 3,6 mmol/I?
- objawy hipokalemii to miedzy

innymi ostabienie i zmeczenie,
a takze drzenie mies$ni’

» bogatym zrédtem potasu w diecie
sg m.in. suszone owoce, rosliny
straczkowe, ziemniaki, dynia
zimowa (odmiana butternut),
zielone warzywa lisciaste, sok
pomaranczowy*.

2. Jony wapnia

Najwazniejsze fakty potwierdzone

naukowo:
» jony wapnia odgrywaja wazna
role w mineralizacji kosci, skurczu
miesni, krzepnieciu krwi i wydzie-
laniu hormonéw
» zaleznos$¢ miedzy estrogenami
i wapniem wciaz jest kwestig
sporng, jednak wiadomo, ze
- niedobor estrogendw sprzyja
resorpcji kosci

- u kobiet w okresie menopauzy
i u mezczyzn powyzej 70. roku
zycia zmniejszona podaz wap-
nia przyczynia sie do wtoérnej
nadczynnosci przytarczyc®
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» o niedoborze wapnia méwimy
wtedy, gdy jego stezenie wynosi
mniej niz 8,8 mg/dl; zwykle
towarzyszy on innym problemom
zdrowotnym, a takze niedoborowi
cennej witaminy D
- objawy hipokalcemii to m.in.

mrowienie wokét ust oraz

w palcach dfoni i stop; jezel
niedobory wapnia utrzymuja
sie dtugo, moze rozwinac sie
tezyczka (mimowolne skurcze
miesni rak i twarzy)®

» gtéwnym Zrédtem wapnia w die-
cie s3 nabiat i warzywa.

3. Wodoroweglany
Najwazniejsze fakty potwierdzone
naukowo:

» wodoroweglany wspomagaja
trawienie, zapobiegaja refluksowi
zotagdkowo-przetykowemu i biorg
udziat w biosyntezie kwaséw
thuszczowych
- stosuje sie je rowniez w celach

medycznych do dializy nerek

» niedobor tych elektrolitow
prowadzi do kwasicy metabo-
licznej i moze wywotac chorobe
nerek, a nawet doprowadzic¢
do $mierci, co sugeruje praca
naukowa oparta na obserwacji
ponad 17 tys. hospitalizowanych
pacjentow

» stezenie wodoroweglanéw
mniejsze niz 22 mmol/l wymaga
interwencji lekarskiej”

» pochodne kwasu cytrynowego
pochodzace z zywnosci sa niemal
catkowicie metabolizowane
do wodoroweglanéw, tak wiec
picie 0,5-1 szklanki soku poma-
ranczowego dziennie pomaga

Niedobor elektrolitow w organizmie moze powodowac zaburzenia
pracy uktadu nerwowego i wzrost cisnienia krwi

wyréwnac niedobory wodoro-
weglanéw, wspomaga leczenie
kwasicy metaboliczneji przewle-
ktej choroby nerek®.

4. Jony magnezu

Najwazniejsze fakty potwierdzone

naukowo:
» magnez odpowiada za kurczenie
sie i rozluznianie miesni oraz
bierze udziat w wytwarzaniu
adenozynotrojfosforanu (ATP),
czyli procesie powigzanym
z funkcjami zyciowymi kazdej
komorki naszego ciata
» magnez prawdopodobnie
odgrywa takze wazna role
w metabolizmie cukréw
- dieta bogata w magnez
zmniejsza ryzyko wystapienia
cukrzycy typu 2

- zwiekszenie dziennej dawki
magnezu o 100 mg zmniejsza
ryzyko rozwoju cukrzycy o 15%

» niedobdér magnezu diagnozuje sie
wtedy, gdy jego poziom we krwi
jest nizszy niz 1,46 mg/dl krwi
- objawy niedoboru magnezu

to utrata apetytu, nudnosci,
wymioty, zmeczenie i osta-
bienie; jezeli niedobdr sie
zwieksza, symptomy ulegaja
zaostrzeniu i moga obejmowac
odretwienie i drgawki, a nawet
zmiane osobowosci

» zrédtem magnezu w diecie sa
zielone warzywa lisciaste, rosliny
stragczkowe, orzechy i nasiona,
petnoziarniste zboze i kakao®.

5. Jony chloru
Najwazniejsze fakty potwierdzone
naukowo:
» zawierajacy jony chloru kwas
chlorowodorowy bierze udziat
w aktywacji enzymdw trawien-
nych; chlor zageszcza mocz
» 90% przyswojonego chloru jest
wydalane z moczem, a jedynie
10% poprzez skoére™
» chlorek sodu jest substancja
niezbedna do prawidtowego
rozwoju: w latach 70. ubiegtego
wieku usunieto s6l z mleka mody-
fikowanego, kierujac sie profilak-
tyka nadcisnienia
- w nastepnych tygodniach
u okoto 200 niemowlat
zaobserwowano miedzy
innymi zaparcia, ostabienie

(" .
Pompa zycia

Enzym biatkowy zwany pompg sodowo-potasowg uczestniczy w aktywnym transporcie jonow
sodu i potasu (czyli nawet whrew gradientowi ich stezen) przez bfony komorkowe, co pozwala
utrzymac potencjat bfonowy i optymaling objetos¢ komarek. Dzigki niemu w ciggu jednej
sekundy przez btong komarkowa przedostaje sie ok. 100 jonow potasu i sodu®. O znaczeniu
tego procesu $wiadczy to, ze na pracg pompy sodowo-potasowej organizm zuzywa okoto
25% catkowitej energii, z czego 70% przeznaczone jest na ochrong komarek mozgu.

Problemy z dziataniem pompy sodowo-potasowej powigzano z zaburzeniami kardiologicznymi
i nefrologicznymi, schorzeniami metabolicznymi oraz chorobami neurologicznymi®®

J
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Ekstrakit 7 badan
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Niebezpieczne
potaczenia

Poniewaz w organizmie wszystko
jest ze soba powigzane, rowniez
niedobdr jednego ze sktadnikow
moze wptywaé na gospodarke
pozostatymi. Zaburzenia hormonaine
takze odciskaja swoje pietno na
rownowadze elektrolitowej. | tak
niedobdr magnezu przyczynia sig do
hipokalcemii, a podawanie dozylne
insuliny powigzano z gwattownym
obnizeniem sig poziomu potasu we
krwi. Niski poziom we krwi biatka
zwanego albuming obniza poziom
wapnia catkowitego, a podwyzszony
poziom tego biatka przyczynia sig do
wzrostu poziomu wapnia catkowitego’

N J

miesni i opdznienie rozwoju
psychomotorycznego

- badania laboratoryjne wyka-
zaty u wszystkich dzieci
zaburzenia metaboliczne,
hipokalemie, hipochloremie
i zmniejszong ilos¢ chloru
w oddawanym moczu

— wszystkie wymienione objawy
ustapity w ciggu tygodnia
po zmianie podawanego
maluszkom mleka na zawiera-
jace sol

» gtéwnym Zrédtem chloru w diecie

jest whasnie chlorek sodu, czyli

s6l kuchenna, wystepuje on takze

w warzywach i zbozach.

6. Jony fosforu
Najwazniejsze fakty potwierdzone
naukowo:
» fosfor wystepuje w kosciach
i zebach; bierze udziat w wytwa-
rzaniu energii komérkowej
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i w wielu innych ztozonych proce-
sach metabolicznych'

» niedobdr fosforu jest zwykle
skutkiem terapii innych scho-
rzen, np. dozylnego podawania
duzych dawek wapnia, czy np.
zatrucia witaming D wskutek
przedawkowania zawierajacych
ja suplementéw'?

» do zrédet fosforu zalicza sie m.in.
nabiat, mieso (w tymi dréb i ryby),
jaja, kasze, otreby i orzechy
- jedna porcja (170 ml) natural-

nego jogurtu niskottuszczo-
wego pokrywa 20% dziennego
zapotrzebowania organizmu
na fosfor.

Za niedobor elektrolitow rzadko

odpowiada odwodnienie spowo-

dowane wytgcznie nadmiernym
wydzielaniem potu (ten problem
dotyczy gtéwnie sportowcow,
dlatego zwykle po treningu czy
zawodach widzi sie ich z butelka
wody w dtoniach), chyba ze towa-
rzysza mu wymioty lub ciezka
choroba zaburzajaca homeostaze.

Nie oznacza to jednak, ze niedobory

elektrolitdw mozna lekcewazy¢.

Zapobiegamy im, pijac duze ilosci
wody mineralnej (na etykiecie
powinny by¢ podane wartosci odno-
szace sie do poszczegdlnych jonow)
i odzywiajac sie w sposéb urozma-
icony. Suplementacja jest dobrym
rozwigzaniem, o ile ukfady narza-
dowe dziataja prawidtowo - w prze-
ciwnym razie nalezy skonsultowacd
sie z lekarzem przed przyjeciem
jakiegokolwiek preparatu.
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Siegnij po miod manuka

Dzieki temu unikniesz letnich infekgji, problemow
gastrycznych i zadbasz o skore.

Ten szczegdlny rodzaj miodu wyrdznia wyjatkowo duza

w poréwnaniu z innymi znanymi miodami zawarto$¢ metylo-
glioksalu, organicznego zwigzku chemicznego, ktéry niszczy
wirusy i bakterie oraz dziata prze-
ciwzapalnie i immunomodulu-

jaco - wzmacnia nasze naturalne
mechanizmy obronne. Ksztattuje

sie ona na poziomie od 30 do nawet
800 mg/kg, podczas gdy w innych
miodach waha sie od 1 do 10 mg/kg.
Midéd manuka wspomaga takze rozwdj
prawidtowej mikrobioty jelitowej

i fagodzi objawy niestrawnosci.
Zaaplikowany bezposrednio na skére
wygtadza ja, odzywia i nawilza, a takze
zmniejsza zmiany tradzikowe. Prowadzone sa

badania nad mozliwoscia jego wykorzystywania w leczeniu
powaznych schorzen dermatologicznych, niepoddajacych sie
dziataniu lekéw konwencjonalnych. Aktywne zwigzki zawarte
w miodzie stymulujg bowiem wzrost komoérek oraz chronig

POTYCZKI KULINARNE

Lubczyk nie tylko dla zakochanych

To znane od wiekdw i uwazane za typowo
polskie zioto ma azjatyckie korzenie. Na
Dalekim Wschodzie ceni sie je za inten-
sywny smak umami, dlatego tez liscie
lubczyku wykorzystuje sie jako dodatek do
wywardw i rosotéw. Wiasciwosci leczni-

cze wykazuje korzen tej rosliny, rzadziej
stosowany. Zawarty w nim ligustylid dziata
rozkurczowo i przeciwboélowo, co pomaga
zwalczy¢ objawy niestrawnosci, oraz lekko
moczopednie. Ponadto lubczyk obniza
poziom cholesterolu we krwi, poprawia tra-
wienie, zapobiega miazdzycy i chorobom
serca, przeciwdziata powstawaniu wrzodow
zotadka i oczyszcza organizm z toksyn oraz
wzmacnia odpornosc. Lubczyk rozszerza
réwniez naczynia krwiono$ne i to wiasnie
dzieki temu przypisuje sie mu wiasciwosci
pobudzajace, czynigce z niego afrodyzjak®.
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rany przed zakazeniami bakteryjnymi. Znaczenie ma réw-
niez to, ze zapewnia on wilgotne, a jednoczesnie septyczne
Srodowisko i utrzymuje odpowiednie pH skoéry, co skutecznie
przyspiesza proces gojenia sie ran. W literaturze specjali-
stycznej pojawity sie przykfady zastosowania w warunkach
szpitalnych opatrunkéw z miodem
manuka u pacjentéw z cukrzycowymi
owrzodzeniami stop'.
Dodajmy, ze miéd ten powstaje
. z nektaru kwiatéw krzewu manuka,
\ wystepujacego na terenie Nowej
Zelandii i Australii. Wprawdzie
100 gramoéw tego przysmaku
dostarcza az 340 kcal, ale w celach
leczniczych wystarczy przyjmowac
zaledwie 1-2 tyzeczki dziennie (jedna
tyzeczka to okoto 40 kcal)>. No i trzeba
pamieta¢, ze midd fatwo pozbawi¢ wiasciwosci
zdrowotnych. Dochodzi do tego na przykfad wtedy, gdy
dodaje sie go do goracych napojéw. W temperaturze przekra-
czajacej 40 st. C ulegaja bowiem rozpadowi substancje, ktére
maja znaczenie dla naszego zdrowia

99

Kazdy cztowiek
jest autorem
EN ]
zdrowia

lub choroby

Budda

99
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lat jest w stanie pracowac przecietne ludzkie serce,

a co 20 lat kazda budujace je komorka ulega wymianie.
Mozna wiec powiedzie¢, Zze organ ten jest permanentnie
odnawiany. Serce nie poradzi sobie jednak bez wsparcia,
jakiego mozemy mu udzieli¢, pamietajac o odpowied-
niej diecie, nawodnieniu i ruchu, zwtaszcza na $wiezym
powietrzu. Od nas wiec zalezy, czy bedzie ono w stanie

I [ [ funkcjonowac prawidtowo i stuzy¢ nam dtugie lata*.

Fala dzwiekowa kontra nowotwory

Naukowcy zwigzani z University of Mi-
chigan (USA) zastosowali miejscowo fale
dzwiekowa u szczuréw z guzem watro-
by. Okazato sie, ze mozna w ten sposéb
zniszczy¢ od 50 do 75% jego komorek,
nie wyrzadzajac szkody samym zwierze-
tom. Chociaz terapia ta nie byta w stanie
usuna¢ guzdw catkowicie, stato sie co$
zaskakujacego. W niewyjasnio-

eksperymentu az u 80% nie doszto do
rozsiania sie komoérek nowotworowych
W organizmie i nie pojawita sie wznowa
W miejscu guza pierwotnego. Nowa te-
rapie nazwano histotrypsja i po udanym
eksperymencie zastosowano ja u ludzi.
Zabieg, w ktérego trakcie fala dzwie-
kowa zniszczono dwa guzy watroby
u jednej z pierwszych pacjentek,

ny jeszcze sposéb trwat niecate 10 minut i ko-
fala dzwiekowa bieta nie musiata po
pobudzita uktad nim zazywac
odpornosciowy Srodkow
gryzoni do prze-
zwalczania ciwbdlo-
komorek no- wych, a po dwoch
wotworowych. dniach powrdcita
Dzieki temu do normalnej aktywno-

z pozostalg $ci i kontynuowata leczenie
po terapii onkologiczne. Na jego efekty
czescig guza czekamy, poniewaz zabieg
organizm przeprowadzono wiosng
szczuréw tego roku. Lekarze planuja

rozprawit sie juz sam. Co ciekawe,

zablokowaniu ulegty réwniez mechani-
zmy tworzenia sie przerzutéw. Sposréd
wszystkich zwierzat wykorzystanych do

wkrotce rozszerzy¢ wykorzystanie
histotrypsji i zastosowanie jej w lecze-
niu nowotwordw nerek, piersi, trzustki,
prostaty i mézgu®.

[dealna na upat

Maslanka, czyli produkt powstajacy podczas wytwa-
rzania masta z petnego mleka, doskonale nawadnia

i orzezwia, a ponadto zawiera wiele cennych dla zdrowia
sktadnikow. Wystepuja w niej kultury bakterii, ktére po
przedostaniu sie do jelit wzbogacajg nasza mikrobiote.
Ponadto maslanka to doskonate zrédto wapnia i wita-
miny K2, ktére zapobiegaja osteoporozie, i wspomaga-
jacej prace watroby lecytyny. Regularne picie maslanki
przyczynia sie takze do obnizenia poziomu choleste-
rolu i korzystnie wptywa na cisnienie krwi. A szklanka
maslanki (250 ml) dostarcza jedynie 98 kcal’.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Jedz zdrowo i zyj diugo

Najnowsze badania potwier-
dzaja, Ze 0 naszym zdrowiu
decyduje w ogromnej mierze
sposob, w jaki sie odzywiamy.
Okazuje sie, ze zywnos¢
wysokoprzetworzona i tzw.
$mieciowe jedzenie nie tylko
wplywaja niekorzystnie na
nasze samopoczucie i funk-
cjonowanie organizmu, ale
takze przyspieszajg starzenie
sie na poziomie komérko-
wym. Tego rodzaju pokarm
zawiera bowiem substancje
intensyfikujace skracanie sie
telomerow, czyli zakonczen
chromosomow, ktére niczym
biologiczny zegar odliczaja
dtugosc naszego zycia - im
bardziej ulegaja one skréce-
niu, tym szybciej sie starze-
jemy. Naukowcy podczas
jednego z badan stwierdzili,
ze telomery u tych jego
uczestnikow, ktorzy siegali
gtéwnie po Smieciowe jedze-
nie, byly az dwa razy krotsze
niz telomery oséb z grupy
kontrolnej. Naukowcy wyrazili
w zwigzku z tym zaniepokoje-
nie z powodu zwiekszajacego
sie na catym swiecie spozycia
zywnosci przetworzonej kosz-
tem Swiezych warzyw i owo-
cow. Ostrzegaja nas ponadto
przed zbyt czestym sieganiem
po potprodukty. | podkreslaja,
Ze za pomocg diety mozna
telomery réwniez wydtuzy¢,
wystarczy przyrzadzac positki
ze $wiezych naturalnych skfad-
nikdw oraz unika¢ nadmiaru
soli i cukru®.

. DOI:10.25121/PF.2017.16.2.119

. https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(4837971/
. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30979087/

. https://www.facebook.com/watch/?ref=-

saved&v=>513708490473097

. https://www.facehook.com/watch/?ref=-

saved&v=676008067020141

. https://www.mdpi.com/2072-6694/14/7/1612/html
. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24206823/
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NIEGH MOG BEDZIE Z TOBA!

Co zrobi¢, aby odzyskac sity witalne, uwolnic sie od stresu i uregulowac¢ metabolizm,
a przy okazji pozbyc sie nadmiarowych kilograméw? Nasz plan mozna ocenic jako
wyjatkowo ambitny, ale jego realizacja, dzieki najnowszym odkryciom naukowym,

jest bardzo prosta. Oto 7 praktycznych porad.

TekST KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

jest? Jedni twierdza, ze pod ta nazwa kryje si¢ sprawnos¢

fizyczna, a inni, ze zdrowie. Czesto utozsamia si¢ ja ze
szczuply sylwetka albo dobrostanem psychicznym. Wydaje sie,
i do tej interpretacji sklania sie wielu lekarzy, ze kazde z tych
okreslen jest prawdziwe, ale najpelniejsza definicje tworza
wszystkie razem. Dobra forma to zatem nie tylko dobra kon-
dycja fizyczna, prawidiowa masa ciafa i brak dolegliwosci, ale
takze idacy z nimi nierozerwalnie w parze komfort psychiczny.
Jak ja osiagnac?
Ot6z kluczem do sukcesu jest przede wszystkim dobre
zaplanowanie zmian i dobranie §rodkéw nie tylko
do zamierzonych cel6w, ale takze wlasnych mozliwosci.
Nie da si¢ bowiem z dnia na dzien rozpocza¢ profesjonal-
nego treningu czy catkowicie zmieni¢ nawykéw zywie-
niowych bez konsekwencji. Radykalne zmiany nalezy
wprowadza¢ stopniowo i rozsadnie rozlozy¢ je w czasie.
Drugim, réwnie waznym elementem, jest systematyczno$¢
- jesli przyjmiemy plan, to sie go trzymajmy. Jedno czy
drugie ustepstwo lub maty grzeszek mogga finalnie zniwe-
czy¢ caly misterny plan, a zaczg¢ od nowa bedzie jeszcze
trudniej. Takze cele, jakie sobie wyznaczamy, powinny by¢
realne. Jesli bowiem zatozymy sobie np. utrate 20 kilo-
gramoéw w miesiac, co jest calkowicie niewykonalne,
i nie osiagniemy pozadanego efektu, wowczas przyjda
rozzalenie i rezygnacja. Cele dotyczace wlasnego zdrowia
powinny by¢ mozliwe do osiagnigcia, lepiej wyznaczy¢
je sobie w postaci schodkéw do pokonania, gdzie kazdy
stopien to malutki sukces, czasem nawet tak banalny, jak
postanowienie wstania z kanapy na rzecz ¢wiczen. Kazdy
z nas wie, na co go sta¢, dlatego nie powinni$my kopio-
wa¢ cudzych pomystow, ale samemu zaplanowa¢ zmiany
w swoim zyciu. Ostatnim elementem jest posiadanie
zamiennika, czasami bowiem co$, co wydawalo si¢ nam
dobrym pomystem, wcale nim nie jest. Jesli dla przyktadu
zaczniemy plywac, ale okaze sie, ze zupelnie nam to nie
odpowiada, nie nalezy si¢ poddawac, tylko zmieni¢ rodzaj
¢wiczen. Wazne, by wytrwaé na drodze do odzyskania
i utrzymania dobrej formy.

Dobra forma to do$¢ ogdlne pojecie. Bo czym ona wlasciwie

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Warto tez pamigta¢, ze nasz organizm to skomplikowany
system wielu zaleznosci i zaden ukfad w naszym ciele

nie dziala w oderwaniu od calej reszty. Zatem wszystko,

co robimy, ma na nas calo$ciowy wplyw, a kazda dobra
zmiana generuje ciag zdarzen sprzyjajacy kolejnej. Od czego
zatem zacza¢? Oto prosty plan dziatania'.

1. Zapanuj nad Stresem

Jeszcze nie uwolnilismy si¢ od negatywnych emocji,

jakie towarzyszyly nam podczas kolejnych fal pandemii
COVID-19, kiedy pojawito si¢ nowe zagrozenie — wojna

na Ukrainie. Wydaje sie, Ze niepewnos¢ jutra, strach i zwia-
zany z nimi przewlekly stres na dobre zagoscily w naszym
zyciu, cho¢ s to wydarzenia, na ktére nie mamy bezposred-
niego wplywu. Mamy jednak wplyw na to, w jaki sposéb
poradzimy sobie ze stresem i jego zdrowotnymi skutkami.
A tutaj, na szcze$cie, dysponujemy wieloma mozliwo$ciami.
Trzeba jednak najpierw poznaé wroga i sposoby jego dziata-
nia, aby méc w odpowiedni sposdb zareagowaé. Czym jest
zatem stres 1 w jaki sposéb nam szkodzi?

Stres, w swojej istocie, jest potrzebng do przetrwania
obronng reakcja naszego organizmu. Na skutek dziala-

nia stresora dochodzi bowiem do blyskawicznych zmian

w ciele, m.in. wyrzutu hormonéw nadnerczy i mobilizacji
psychicznej, ktére majg jeden cel: zaadaptowanie organizmu
w krétkim czasie, liczonym w sekundach, do jednej z dwéch
reakcji: ucieczki albo walki. Jesli reakcja ta pojawia si¢
wskutek zagrozenia raz na jakis czas, nie jest grozna, ponie-
waz w organizmie dzialaja mechanizmy kompensujace

Pozytywne nastawienie do Swiata sprawia,
ze w mniejszym stopniu jesteSmy zagrozeni
stresem. Gdy gore biora negatywne emocje
i niepokdj, mozg interpretuje te sytuacije jako

niebezpieczng dla organizmu i uruchamia
procesy fizjologiczne powigzane ze stresem
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Waznym elementem terapii zespotu chronicznego zmeczenia jest dbatos¢ o utrzymanie prawidtowego
rytmu dobowego, w czym pomaga unikanie drzemek w ciggu dnia i spokojny sen w nocy

dokonane zmiany. Jednak,
gdy stres staje si¢ stalym
towarzyszem naszego zycia,
zaczyna wyrzadzac olbrzy-
mie szkody i trwale zaburza
zdrowa réwnowage organi-
zmu. A dzieje si¢ to na kilku
poziomach?.

Stres i hormony
Towarzyszacy przewlektemu
stresowi staty wyrzut hor-
mondw nadnerczy: korty-
zolu i adrenaliny, prowadzi
do zaburzenia réwnowagi
hormonalnej calego orga-
nizmu. Uktad endokrynny
dziata bowiem w duzej
mierze na zasadzie ujemnego
sprzezenia zwrotnego, czyli
wysokie stezenie jednej substancji hamuje wytwarzanie
innej, a do tego poszczegolne osie regulacji zaleza od siebie
nawzajem. Zgodnie z t3 zalezno$cig wysoki poziom kor-
tyzolu niekorzystnie wplywa na wytwarzanie wielu hor-
monodw i neuroprzekaznikéw odpowiedzialnych za dobre
samopoczucie psychiczne. Wskutek jego dzialania czujemy
sie zatem rozdraznieni, cierpimy na bezsenno$¢ i dopadaja
nas leki, co moze prowadzi¢ nawet do depresji. Zanim jed-
nak udamy sie po pomoc do psychologa, ktdra czasami jest
wrecz niezbedna, warto wyprobowac sprawdzone metody
obnizania poziomu hormonéw stresu. Najskuteczniejsza

z nich jest aktywno$¢ fizyczna, poniewaz przyczynia sie

do intensywnego wydzielania endorfin, tzw. hormonéw
szczgscia, ktorych wysoki poziom prowadzi do obnizenia
stezenia kortyzolu we krwi. Naukowcy z Universidade
Federal do Rio de Janeiro (Brazylia) dowodza, ze umiar-
kowane, ale regularne ¢wiczenia skutecznie obnizaja
poziom tego hormonu. Nie trzeba zatem uprawia¢ sportu
wyczynowo, by rozprawic si¢ ze stresem, wystarczy jedynie
30 minut dziennie po$wigci¢ na gimnastyke, ptywanie,
jogging czy energiczny spacer. Doskonalym ¢wiczeniem
moga by¢ takze czynnosci dnia codziennego, takie jak
zabawa z dzie¢mi na §wiezym powietrzu czy spacer z psem.
Nie do przecenienia jest tez rola takich ¢wiczen jak joga
czy qigong®.

Z kolei poziom serotoniny, waznego neuroprzekaznika
regulujacego nastrdj i rytm dobowy, ktérego niedostatek
wystepuje w stresie, mozemy podwyzszy¢, jesli bedziemy
przestrzegali odpowiedniej diety i zadbamy o mikrobiote
przewodu pokarmowego. Zdaniem naukowcéw z Nihon
Pharmaceutical University (Japonia), uwzgledniajac

w swoim menu produkty bogate w tryptofan (ryby, nabial,

— _
’ -
-
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soja, banany, czekolada,
ciecierzyca, awokado, orze-
chy), mozemy zwiekszac
wytwarzanie serotoniny
w jelitach. Jednak potrze-
bujemy do tego réwniez
prawidiowej mikrobioty
4 jelitowej, poniewaz to wia-
$nie zamieszkujace przewod
pokarmowy bakterie odpo-
wiadajg w 80% za wytwarza-
nie tej substancji. Aby zatem
w organizmie rozwijaly si¢
odpowiednie ich szczepy,
musimy spozywac wiecej
blonnika, ktérego dostar-
Czajg nam warzywa i owoce
oraz ziola, takie jak babka
plesznik i babka jajowata,
a takze naturalnych probio-
tykow, uzupelniajacych szeregi tych naszych sprzymierzen-
cow (kiszonki, jogurty, kefiry, kombucha)*.

Stres i komorki

Cho¢ przewlekly stres utozsamiamy gtéwnie z niekorzyst-
nymi zmianami w samopoczuciu psychicznym, o wiele
grozniejsze zmiany dziejg si¢ w naszym organizmie

na poziomie komoérkowym. Chodzi o stres oksydacyjny,
bedacy konsekwencja pojawienia si¢ nadmiaru wolnych
rodnikéw tlenowych. Powstaja one w sposéb naturalny
podczas wytwarzania energii w komoérkach i majg niszczy-
cielskie dziatanie: uszkadzajg m.in. struktury komoérkowe,
co moze prowadzi¢ do $mierci komoérki, a takze odpowia-
daja za przewlekle stany zapalne. Nasz organizm dysponuje
jednak mechanizmami obronnymi, ktére w normalnych
warunkach sg wystarczajacym zabezpieczeniem przed tymi
szkodnikami. Problem pojawia si¢ wtedy, gdy przewlekly
stres i powigzany z nim wysoki poziom kortyzolu pobu-
dza nadmierne wytwarzanie tych aktywnych form tlenu,

a organizm traci rezerwy przewidziane do ich zwalczania.
Komorki wchodza wtedy w stres oksydacyjny, rozumiany
jako stan, w ktorym ilo$¢ i tempo wytwarzania wolnych
rodnikéw nie s réwnowazone przez mozliwosci ich usu-
wania. Uszkodzenia powstajace wtedy w wielu komérkach
i tkankach naszego ciala przekltadaja si¢ na pogorszenie
naszego samopoczucia, ale nie wywoluja objawéw, ktore
udaloby sie powigza¢ z jaka$ konkretng chorobg - te moga
pojawic sie z czasem, jedli nie zapanujemy nad tym pro-
cesem. Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze walke z wolnymi
rodnikami tlenowymi mozemy wygraé, poniewaz w ich
usuwaniu z organizmu najbardziej pomaga odpowied-

nia dieta. Muszg si¢ w niej znalez¢ antyoksydanty, czyli

Fot. manbob86



substancje neutralizujace aktywne formy tlenu, a wéréd
nich m.in. witamina A (nabial, ttuste ryby, podroby, rzezu-
cha, jarmuz, dynia), witamina C (papryka, owoce dzikiej
rozy, kalafior, brukselka, cytrusy, truskawki, porzeczki,
kiszonki), witamina E (oleje roélinne, nasiona, orzechy),
koenzym Q10 (mig¢so wolowe i wieprzowe, olej rzepakowy,
ryby, sezam), glutation (kurkuma, szpinak, awokado, czo-
snek, cebula) i mangan (produkty pelnoziarniste, orzechy,
kasza jaglana i gryczana)®.

Stres i choroby

Nieleczony przewlekly stres jest gtéwnym czynnikiem
odpowiadajacym za rozwoj takich choréb cywilizacyjnych
jak insulinoopornos¢, cukrzyca typu 2, otyloé¢, nadcisnie-
nie tetnicze i choroby serca. A wszystkie one sg ze sobg
polaczone... Wysoki poziom hormondw stresu i zmiany

na poziomie komérkowym prowadza do zaburzen metabo-
lizmu, w tym na szlakach przemian dajacych nam energie
z weglowodanéw, a stad prosta droga do insulinoopornosci,
ktoéra z czasem moze przeksztalci¢ si¢ w cukrzyce typu 2

i skutkowac¢ otyloscia, przyczyniajaca sie z kolei do pro-
bleméw z uktadem krgzenia. Jak temu przeciwdziataé?
Pomocne sg adaptogeny, czyli rosliny o udowodnionym,
korzystnym wplywie na organizm, ktérym przypisuje si¢
zdolnosé¢ uodparniania nas na skutki przewleklego stresu.
Dzigki regularnemu przyjmowaniu adaptogenéw nasze

Niech moc bedzie z tobg!

cialo przystosowuje si¢ do stresu i nie wyrzadza on nam
krzywdy, pobudzeniu ulegaja takze mechanizmy obronne

i regeneracyjne. Wérod wielu adaptogenéw najlepiej spraw-
dza si¢ witania ospala (ashwagandha), zen-szen syberyjski,
bacopa drobnolistna, targanek btoniasty, rézeniec gorski,
gotu-kola, cytryniec chinski i jagody goji (patrz RAPORT,
ramka: Straznicy homeostazy, rosliny adaptogenne)®.

2. Ladbaj 0 $rodmigzsze

Swiat medycyny od lat 80. ubieglego wieku bada mozli-
wosci wykorzystania komoérek macierzystych. Daja one
nadzieje nie tylko na pokonanie nieuleczalnych do tej pory
chorob, ale takze na poprawe komfortu naszego zycia,

a nawet na dlugowiecznos¢. Komorki macierzyste odréznia
od innych to, ze maja zdolnos¢ przeksztalcenia si¢ w kazda
inng komoérke organizmu. Dzieki nim nasze cialo moze sie
wiec regenerowac, naprawia¢ uszkodzenia i zastepowaé
nowymi komérkami te, ktore sie starzejg i nie s3 w stanie
wypelnia¢ juz swoich funkcji.

Cho¢ badania nad komérkami macierzystymi sg prowa-
dzone od ponad 40 lat, dopiero 4 lata temu naukowcy
odkryli narzad, ktéry je magazynuje i bierze udzial wich
dystrybucji po organizmie.

Chodzi o §r6dmigzsze, narzad rozsiany, czyli wystepujacy
w calym organizmie, ktéry tworzg przestrzenie w tkance
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facznej wypelnione limfg. Jak donosza amerykanscy
naukowcy, m.in. z Columbia University, w teorii §roédmigz-
sze powinno przekierowywa¢ komérki macierzyste w te
miejsca w organizmie, ktére wymagaja naprawy, jednak

w praktyce wiele tych komérek pozostaje w uspieniu, nawet
w obliczu duzego na nie zapotrzebowania, np. w okresie
rekonwalescencji po chorobie. Dlatego trzeba bylo znalez¢é
odpowiedz na pytanie, jak pobudzi¢ srédmiazsze do dziata-
nia i jak o nie zadbac.

Poniewaz $rédmiazsze to gléwnie tkanka taczna, powin-
ni$my zatroszczy¢ si¢ o to, by nie zabraklo jej podstawo-
wego budulca, czyli kolagenu, dzigki ktéremu zachowuje
ona swdj ksztalt i jest odporna na uszkodzenia. Dobrym
zrédlem tego bialka sg naturalne galarety przyrzadzane

na bazie wywardw z kosci i migsa oraz ryb. Mozna stosowac
tez suplementy diety, zawierajace kolagen pozyskany z ryb.
Waznym skladnikiem diety s3 w tym przypadku takze wita-
miny, w tym niezbedna w procesie wytwarzania kolagenu
witamina C, dbajaca o naczynia krwionosne witamina K
(mieso, jaja, sery i natto, czyli fermentowana soja) i wita-
mina D (nabial, podroby) oraz witaminy z grupy B (droz-
dze, podroby, rosliny straczkowe i jaja). Poniewaz §rod-
miazszu szkodzg, tak jak i innym narzadom, wolne rodniki
tlenowe, pami¢tajmy o wspomnianych juz antyoksydantach
i kwasie liponowym, ktéry umozliwia ich regeneracje

i ponowne wykorzystanie. Do prawidtowej pracy $rédmiaz-
sza organizm potrzebuje takze adiponektyny, hormonu
syntezowanego w tkance ttuszczowej. Jej wytwarzanie

all .
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mozemy pobudzi¢ dzigki wprowadzeniu do diety kwerce-
tyny (olej z czarnuszki, glég, cebula, winogrona, zielona
herbata, jabtka, brokuly) i lecytyny (jaja, przetwory sojowe,
ryby i owoce morza) oraz taksyfoliny, ktérg pozyskuje sie

z drzew iglastych i ktérg mozemy przyjmowac, podobnie
jak kwercytyne i lecytyne, w postaci suplementdw diety’.

J. Pokonaj przewlekie zmeczenie

Poniewaz zakazenie koronawirusem w ogromnej liczbie
przypadkow bylo bezobjawowe lub skapoobjawowe, wielu
osobom w ogdle nie przychodzi do glowy, ze przyczyna
zmeczenia towarzyszacego im od wczesnej wiosny nie jest
typowe rozleniwienie po zimie, tylko zespdt przewleklego
zmeczenia CFS (ang. chronic fatique syndrome), dotyka-
jacy cze$¢ ozdrowiencow. CFS, zdaniem lekarzy, moze si¢
utrzymywac od kilku tygodni do kilku miesigcy, skutecznie
dezorganizujac zycie rodzinne i zawodowe. Osoby z CFS

z trudem wykonuja nawet podstawowe, codzienne czynno-
$ci i najchetniej przelezalyby caly dzien w 16zku. Jedli zatem
w ciaggu dwoch tygodni ten stan nie mija i nadal odczu-
wamy zmeczenie, rozdraznienie, zawroty i béle gtowy oraz
senno$¢, a takze nie tolerujemy wigkszego wysitku badz
mamy objawy depresji, nalezy udac¢ si¢ po pomoc do leka-
rza, ktéry dla kazdego pacjenta utozy odpowiedni plan
dzialania. Zasadniczo znalez¢ si¢ w nim powinny ¢wiczenia
fizyczne, dostosowane do mozliwosci rekonwalescenta.
Doskonale sprawdzajg si¢ ¢wiczenia aerobowe (o malej lub
$redniej intensywnosci, podczas ktérych tetno nie przyspie-
sza powyzej 70% tetna maksymalnego), oporowe, nazywane
tez izometrycznymi (polegaja na odpowiednim napinaniu
miesni), i oddechowe — aby nauczy¢ sie¢ prawidtowego
oddychania, czyli torem przeponowym, warto zapisac si¢
na zajecia jogi czy tai-chi.

Stalym elementem terapii jest tez odpowiednia, bogata

w warzywa i owoce dieta, ktéra umozliwia uzupelnienie

w organizmie zasobdw sktadnikéw odzywcezych, zubozo-
nych wskutek choroby. W powrocie do zwyktej aktywnosci
i rutyny dnia codziennego pomocne moze okazac sie tez
wsparcie psychologa. Warto o tym pamietac.

W zwalczaniu przewleklego zmeczenia przydatne sg takze
preparaty pochodzenia roslinnego i niektére grzyby. Dosko-
nale sprawdzajg si¢ adaptogeny, takie jak pieprzyca peru-
wianska, czyli korzen maca (dodaje energii, zwieksza odpor-
no$¢ na stres, poprawia koncentracj¢ i poprawia nastrdj),
zen-szen (zwieksza wytrzymalo$¢ organizmu i zmniejsza
uczucie znuzenia), rézeniec gorski (zwalcza uczucie zme-
czenia i senno$¢, dziata stymulujaco, poprawia koncentracje
i nastroj), wakrotka azjatycka, czyli gotu kola (zapobiega

Witaminy z grupy B, wystepujace niemal
w kazdym pozywieniu pochodzenia roslinnego
lub zwierzecego, pobudzajq namnazanie si¢
komorek macierzystych w Srodmigzszu
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Osoby zdrowe moga korzystac z sauny
1-2 razy w tygodniu. Jesli cierpimy na choroby
przewlekie, w tym sercowo-naczyniowe,
powinniSmy skonsultowac si¢ w tej sprawie
ze swoim lekarzem

Szczegdlnie wazne sg witaminy z grupy B i poprawiajacy
dziatanie uktadu nerwowego magnez, ktéry wystepuje

w zielonych warzywach i pieczywie petnoziarnistym. Osta-
bieniu moze towarzyszy¢ anemia, dlatego warto wzbogaci¢
menu o takie produkty, jak podroby, orzechy, mleko i jego
przetwory oraz kasze jaglang, ktére dostarczajg niezbednego
do wytwarzania hemoglobiny zelaza®.

4. Oczy$6 organizm i buduj odporno$é

Uklad odpornosciowy, by skutecznie zwalczaé patogeny czy
toksyny, musi dziala¢ prawidlowo. Jego funkcjonowanie
warto wiec wspieraé, a mozna to robi¢ wielotorowo. Zna-
czenie ma miedzy innymi detoksykacja organizmu i dieta
bogata w odpowiednie substancje. Nalezy do nich laktofe-

depresji, usprawnia funkcje poznawcze i dodaje energii) czy ryna, bialko wchodzace w sklad odpornosci nieswoistej
€ soplowka jezowata (wzmacnia organizm i stymuluje prace (wrodzonej) i chronigce nas przed drobnoustrojami cho-
3 ukladu nerwowego). Z syndromem przewleklego zmeczenia robotwoérczymi. Moduluje ona dzialanie uktadu odporno-
B nie poradzimy sobie takze bez witamin i mikroelementow. $ciowego, nasilajac fagocytoze, czyli proces wychwytywania
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i wchtaniania przez makrofagi drob-
nych czasteczek organicznych, w tym
wirusow, bakterii, pierwotniakéw

i grzybow. Wilasciwoéci immunomodu-
lujace wykazujg takze ekstrakty z takich
roélin jak bylica roczna, jezéwka,
agawa, aloes, czarny bez i pelargonia
afrykanska.

Oczyszczanie organizmu nie zawsze
musi oznaczaé wyrzeczenia i koniecz-
no$¢ przejscia na restrykeyjng diete.
Nie musi to by¢ tez proces ograniczony
w czasie, najlepsze rezultaty daje trwala
zmiana stylu zycia.

Organizm pozbywa si¢ szkodliwych
substancji, metabolitow i metali ciez-
kich na trzy sposoby: z moczem, kalem
i wskutek wydzielania potu. Najprosciej
sprawa wyglada w tym trzecim przy-
padku, wielu specjalistow zaleca po pro-
stu wizyty w saunie lub, o ile zdrowie
nam na to pozwala, dluzsze kapiele

w cieplej wodzie z dodatkiem kilku

kropli olejku eterycznego, na przyktad
eukaliptusowego lub tymiankowego.

Wazne jest, aby po wypoceniu sie, zmy¢

z siebie dokladnie pot, by nie docho-

dzilo do ponownego wnikania toksyn przez skore.
Stosunkowo tatwo mozna takze pobudzi¢ wydalanie toksyn
z moczem. Przede wszystkim trzeba zadba¢ o odpowiednie
nawodnienie organizmu. Mozna tez stosowac ziofa o dzia-
taniu lekko moczopednym. Warto wyprébowac suszone
liscie pokrzywy, korzen lubczyku, rdest ptasi, klacze perzu,
melise i li§cie brzozy lub siggna¢ po korzen i na¢ pietruszki.
Aby jednocze$nie nie obcigzy¢ zanadto nerek, dobrze jest
ograniczy¢ spozycie soli kuchennej i zastapic ja ziotami.
Najtrudniej zadba¢ kompleksowo o przewdd pokarmowy,
a w szczegblnosci o watrobe, ktéra metabolizuje wszystko,
co trafia do naszego organizmu, w tym wszelkie szko-
dliwe substancje i toksyny. Aby narzad ten moégt sprawnie
dziala¢, warto wprowadzi¢ do codziennego menu siemig
Iniane, olej rzepakowy i ryby, ktoére sg zrodlem reguluja-
cych dzialanie komoérek watroby niezbednych nienasyco-
nych kwasow ttuszczowych omega-3, i podroby, poniewaz
dostarczaja one witaming B4 (choling), ktéra wspomaga
ich regeneracje. Mozna réwniez siggna¢ po ziota wspie-
rajace watrobe, takie jak ostropest plamisty, dziurawiec

czy mniszek lekarski.

Nie moze by¢ mowy o skutecznym detoksie bez sprawnego
dzialania jelit, ktére zapewnia wtékno pokarmowe, czyli
blonnik. Jego doskonatym zrédlem sa warzywa i owoce,
zwlaszcza ich skorki, a takze produkty pelnoziarniste oraz
ziola i nasiona, na przyklad babki plesznik badz jajowa-

tej, czy siemie Iniane. Jedli dbamy o odpowiednia ilo§¢
blonnika w diecie, mozemy mie¢ pewnos¢, ze nasze jelita
zasiedla prawidlowa, fizjologiczna mikrobiota. Jej zada-
niem jest regulowanie trawienia i wchlaniania niezbednych
do utrzymania dobrej formy sktadnikéw odzywczych,

a takze ochrona przed infekcjami i wytwarzanie witamin,
w tym witamin z grupy B i witaminy K.

Aby organizm mogl si¢ pozby¢ metali ciezkich, ktore
zaburzajg szlaki metaboliczne i s3 jedng z przyczyn rozwoju
choréb cywilizacyjnych, muszg one zosta¢ zwigzane z inng
substancjg, ktéra niczym worek na $mieci postuzy do ich
wyrzucenia. Funkeje te doskonale spetnia chlorofil, ktérego
dobrym zrédlem sg dostepne w postaci suplementdw diety
algi spirulina, chlorella i morszczyn pecherzykowaty, czyli
kelp, oraz wszystkie warzywa zielone’ (czytaj tez: Dossier,
Uzdrawiajacy detoks).

Jesli chcemy, by efekty kuracji oczyszczajacej organizm nie zniknety zaraz po jej zakonczeniu,
siegajmy po zywnos$¢ ekologiczna, a przede wszystkim wykluczmy ze swojego menu fast foody
i wysokoprzetworzone jedzenie, zawierajace konserwanty, sztuczne barwniki
i polepszacze smaku, a takze zrezygnujmy z napojow gazowanych
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Pomimo zniesienia wigkszosci obostrzen
pandemicznych wielu pracodawcow

nie zrezygnowato z pracy zdalnej. Ten
nowy model aktywnosci zawodowej
szybko sie przyjat i pomimo wielu

obaw okazat sig efektywny i oszczedny
Z punktu widzenia pracodawcow. Jednak
od strony pracownikow, ktorzy zaczeli
wtasnie 3. rok pracy zdalnej, sytuacja
nie jest juz taka kolorowa. Z danych
opublikowanych w 2021 roku w Monitorze
Rynku Pracy, opracowanym przez firme
Randstad, wynika, ze az 26% zdalnych
pracownikéw musi wykonywac prace
rowniez w godzinach nadliczbowych, cho¢
w biurze miescili sig w godzinach pracy.
Co 5. deklaruje réwniez, ze nie udaje

mu sig zachowaé rownowagi zyciowej
podczas pracy zdalnej i widzi potrzebe
skorzystania z pomocy fizjoterapeuty,
masazysty czy okulisty. Co ciekawe,

az 22% zdalnych pracownikow odczuwa
potrzebe konsultacji z psychologiem.
tatwo zadbac o kondycjg, jesli
wychodzimy z domu, czujemy sie
psychicznie zmotywowani do dziafania,
dbamy o kontakty spoteczne, uczeszczamy
na sitownig czy mamy czas na spacer
po pracy. Jak to jednak zrobic, gdy
spedzamy dzien w pizamie przed
komputerem, zamknieci w czterech
Scianach wtasnego domu, a by podota¢
zadaniom, pracujemy praktycznie non
stop? | na to s3, na szczescie, sposoby.

» Pracuj w statych godzinach - cho¢
jestes w domu, pracuj jak w biurze,
wyznaczajac sobie godziny pracy,
odpoczynku i na kontakt z rodzing.
Unikaj pracy w nocy. Trzymanie sig
harmonogramu ureguluje twoj rytm
dobowy i poprawi kondycje psychiczna.

» Stworz sobie ergonomiczne
stanowisko pracy - laptop trzymany
na kolanach czy praca w tozku szybko
odbija sie niekorzystnie na zdrowiu
i wydajnosci pracy. Dlatego zadbaj
0 to, by komputer stat na dobrze
o$wietlonym, najlepiej Swiattem
naturalnym, biurku, w odpowiedniej

-

Home office — nowe wyzwanie dla naszej formy

» Rab przerwy — w biurze robimy

» Wietrz pomieszczenia

» Po pracy znajdz czas na relaks

» Nie podjadaj — tatwy dostep

™
odlegto$ci od oczu. Kup tez dobry fotel, rana, by nie odczuwac potrzeby

ktory odciazy kregostup. Unikniesz biegania co chwila do kuchni.

dzigki temu bolu plecow i barkow oraz Dzigki zdrowym, petnym witamin,
problemow ze wzrokiem. mikroelementow i aktywnych

sktadnikow roslinnych przekaskom,
mozesz wspomac prace uktadu
trawiennego, odzywi¢ mikrobiote

i ograniczy¢ negatywny wptyw
stresu na swoj organizm'

przerwy na kawe czy chwilg
rozmowy ze wspotpracownikami,
wigc tak samo postepujmy w domu.
Co godzing wstan, przejdz sie

po mieszkaniu, zrob sobie matg
czarng albo wykonaj kilka prostych
¢wiczen rozciggajacych, latem
wyjdz na balkon i pooddychaj
gteboko Swiezym powietrzem.
Dzieki temu poprawisz krazenie

i dotlenisz organizm.

— niedostatek tlenu sprawia,

Ze czujemy sie zmeczeni,
zZniecheceni i rozdraznieni,

a to z kolei negatywnie odbije sie
na naszym zdrowiu psychicznym.
Dlatego, jesli to mozliwe, pracuj
przy otwartym oknie, w dobrze
wywietrzonym pokoju. Dobrze
natleniony mozg pracuje wydajniej.

— i to najlepiej relaks w ruchu.
ldZ na basen, spaceruj,
pobiegaj po parku, spedz
aktywnie czas z rodzing. Same
¢wiczenia nie tylko pomoga

¢i utrzymac dobra forme fizyczna, e

ale takze psychiczna. Wydzielane ﬂ
podczas wysitku endorfiny
poprawiajg samopoczucie

i pomagajg zapanowac nad
stresem. Co ciekawe, juz godzina
aktywnosci fizycznej dziennie
jest doskonatym sposobem

na zapobieganie wypaleniu
zawodowemu.

do kuchni petnej smakotykow
szybko moze okazac sig zgubny
dla figury i kondycii. Dlatego
przygotuj sobie Sniadanie i zdrowe
przekaski na pozniej z samego

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Stosujac ziota moczopedne, trzeba pamietac o piciu duzej ilosci ptyndw, a najlepiej stuchaé swojego
organizmu i siegac po wode lub inny zdrowy napoj za kazdym razem, gdy odczuwamy pragnienie

9. Wzmocnij ukfad krgzenia

To wlasnie on jest kluczem do dobrej formy, jako ze dzieki
niemu tkanki organizmu sg zaopatrywane w tlen i sktad-
niki odzywcze oraz moga usuwaé metabolity. Jakkolwiek
by$my zatem prébowali wzmacniaé organizmu, dba¢

0 jego zdrowie i wspomaga¢ w chorobie, bez zdrowego
serca i naczyn ani rusz. Od czego zacza¢ wzmacnianie
ukladu krwiono$nego? Ogromne znaczenie ma w tym
przypadku picie duzych ilosci wody, a ponadto...

Przejdz na diete

Kazdy wie, ze serce potrzebuje zdrowej diety, tylko jaka

jest dla niego najlepsza? Kardiolodzy sa tu zgodni - dieta
$rédziemnomorska. Kréluja w niej $wieze warzywa i owoce,
ryby i zdrowe oleje, a spozywanie migsa, wylacznie chudego,
dopuszcza tylko raz na jakis czas. Latem na szczescie nie
brakuje nam rodzimych produktéw i kazdy znajdzie wéréd
nich co$ dobrego dla siebie. Dodatkowo powinnismy zadba¢
o to, by w naszej diecie znalazly si¢ takze skfadniki potrzebne
komérkom s$roédblonka (wyscietajgcym naczynia krwiono$ne)
do regulowania przeptywu krwi, a zwlaszcza L-arginina

(jaja, mleko i jego przetwory, soja, zelatyna, dynia). Z kolei
witamina C i rutyna (ruta zwyczajna, peretkowiec japonski,
berberys pospolity, kwiaty czarnego bzu) uszczelniaja naczy-
nia krwionos$ne i zapobiegaja tworzeniu si¢ blaszki miazdzy-
cowej, a resweratrol (ciemne winogrona, czarna porzeczka)
przeciwdziata rozwojowi nadci$nienia tetniczego.
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Obniz poziom cholesterolu

Najczestsza przyczyng problemdw z krazeniem, powia-
zanych z rozwojem miazdzycy i nadciénienia, jest wysoki
poziom cholesterolu. Co gorsza, coraz czgsciej te przypa-
dlosé¢ diagnozuje si¢ nawet u 20-latkéw. A jej przyczyna jest
dieta bogata w niezdrowe tluszcze.

Natura wyposazyla nas w doskonaty mechanizm obronny
przed nadmiarem cholesterolu, z czego jednak nie wszy-
scy zdaja sobie sprawe: jesli jednoczesnie w naszym jelicie
znajdzie si¢ zaréwno cholesterol, jak i jego zdrowe, roslinne
odpowiedniki, zwane fitosterolami, szybciej wchianiajg

sie te drugie, jednocze$nie blokujac przenikanie choleste-
rolu do krwi - jego nadmiar zostaje wtedy usuniety wraz

z kalem. Dlatego w naszej diecie nie powinno zabrakna¢
zywnosci funkcjonalnej, takiej jak masta czy margaryny,
wzbogacane wlaénie fitosterolami.

Zazywaj ruchu

I to jak najwiecej. Nasz organizm zostal bowiem tak
skonstruowany, ze wszystkie narzady pracujg wydajnie,
gdy przebywamy w pozycji pionowej (najlepiej dziata
wtedy réwniez nasz mdzg) i pozostajemy w ruchu. Jest

on niezbedny do utrzymania prawidtowego ci$nienia krwi
i ukrwienia tkanek, a takze wspiera obieg krwi w nogach
(krew popychana jest ku sercu dzieki masazowi pracuja-
cych migéni) i wymiane gazowsa (w czasie ruchu glebiej
oddychamy i wigcej krwi przeplywa przez pluca, pobierajac
tlen). Kazdy ruch, nawet w najmniejszej dawce, wpltywa
korzystnie na caty uklad krwionosny.

Wspomoz serce

Dodajac do diety tluste ryby, olej rzepakowy lub oliwe,
mozemy zapobiega¢ chorobie niedokrwiennej serca

i miazdzycy poprzez uzupelnianie niedoboréw kwasow
omega-3. Nie tylko obnizajg one ci$nienie krwi, ale
takze zapobiegaja powstawaniu zakrzepéw i reguluja
rytm pracy serca. Z kolei zielone warzywa, sery, rodliny
straczkowe 1 pomarancze zawierajg kwas foliowy,
kontrolujacy poziom homocysteiny, ktérej wysokie
stezenie prowadzi do powstawania zmian miazdzy-
cowych i utraty elastyczno$ci naczyn krwionosénych,

w tym odzywiajacych serce naczyn wienicowych. Z kolei
ekstrakt z sosny nadmorskiej i gotu kola zmniejszaja
ryzyko zawalu, zapobiegajac powstawaniu skrzepow

i usprawniajgc przeptyw krwi w naczyniach krwiono-
$nych'. Korzystny wplyw na ukfad sercowo-naczyniowy
wywiera réwniez silny przeciwutleniacz, pirolochi-
nolinochinon (PQQ), nazywany ze wzgledu na swoje
wlasciwosci nowym koenzymem Q10. Chroni on
mitochondria, ktérych najwigcej zawiera serca, przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi.

Fot. silviarita
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Btonnik ma zdoInoS$¢ wigzania i usuwania
niektorych toksyn z organizmu

Trudno tez o motywacj¢ do zmian, jesli pomimo podejmo-
wanych wysitkéw widzimy w lustrze ziemistg cere i zme-
czong twarz oraz przerzedzone wlosy. Objawy te nie musza
by¢ zwiastunem choroby, ale moga $wiadczy¢ o zaburzeniu
réwnowagi kwasowo-zasadowej, do czego dochodzi m.in.
wskutek stosowania niewtasciwej diety, nadmiernego spo-
zycia alkoholu i kawy czy palenia papieroséw.

Przeklada si¢ to na niekorzystne zmiany w metabolizmie
komorek. Pomocne w odkwaszaniu organizmu okazuje si¢
jego prawidtowe nawodnienie i wspieranie pracy nerek.
Ogromne znaczenie ma réwniez odpowiednie natlenienie
krwi, dlatego nalezy jak najwiecej przebywac i ¢wiczy¢

na $wiezym powietrzu i wietrzy¢ pomieszczenia, a takze
oddawac si¢ medytacji, ktdra jest powiagzana ze skupieniem
sie na prawidtowym oddechu. W naszej diecie powinny sie¢
znalez¢ produkty odkwaszajace, a paradoksalnie na pierw-
szym miejscu znajduje si¢ wérdd nich... sok z cytryny.

0 i Wiele oséb cheacych odkwasi¢ organizm zaczyna kazdy
B' l][lkwas “pgamzm dzien wiasnie od wypicia szklanki wody ze §wiezo wyci-

Nie ma mowy o odzyskaniu i utrzymaniu dobrej formy, jesli ~ $nietym sokiem z cytryny — warto i§¢ w ich $lady. Ponadto

meczy nas zgaga, mamy béle migéni, jesteSmy zmeczeni odkwaszajaco dzialajg kasze, a szczegélnie kasza jaglana
§_ i nie potrafimy si¢ na niczym skoncentrowac badz co chwila i gryczana, oraz warzywa (marchew, pietruszka, kalafior,
e biegamy do toalety z powodu klopotéw gastrycznych. ziemniaki, brokuly, pomidory, seler) i owoce (rokitnik,
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Temat numeru

Odchudzajace warzywa

Zakwaszenie organizmu moze by¢ przyczyng
braku efektow kazdej diety odchudzajacej,

a nawet prowadzi¢ do zwigkszenia

masy ciafa i zmnigjszenia skutecznosci
wspierajacych odchudzanie suplementow.
Warto spozywa¢ warzywa o wiasciwosciach
alkalizujacych, do ktorych naleza: kalafior,
seler naciowy, kapusta, kalarepa, safata,
brokuty, szparagi, cukinia, baktazan, szpinak,
ogorek, seler, pomidor i cebula

-

arbuz, aronia, banany), najlepiej spozywane na surowo lub
po krétkiej obrébce termicznej. Réwnowage kwasowo-
-zasadowg pomagaja przywrdcié takze napary z lisci miety,
pokrzywy lub melisy, a takze z kwiatéw rumianku oraz
szalwii i czystka'’.

1. Ureguluj metabolizm | SChudnij

Pragnieniem wielu oséb jest zmniejszenie masy ciala, ale
zanim podejmiemy decyzje o przejiciu na diete wyszczu-
plajaca, warto sprawdzi¢, czy faktycznie mamy nadwage.
W tym celu najlepiej wyliczy¢ swoje BMI, czyli body mass
index - indeks masy ciala. Stosuje si¢ go juz prawie 200 lat!
Wystarczy mase ciala podzieli¢ przez wzrost do kwadratu

i otrzymany wynik sprawdzi¢ w specjalnej tabeli. Waga
prawidiowa miesci si¢ w zakresie od 18,5 do 24,9. Wskaz-
niki o mniejszej wartosci §wiadczg o niedowadze, a o wyz-
szej — o nadwadze. Wskaznik 30 i wigkszy dowodzi otytosci.
Jesli zatem twdj wynik oznacza koniecznos$¢ zmierzenia si¢
z nadmiarowymi kilogramami, dziafaj'.

Zadbaj o prawidtowe tempo metabolizmu

To tylko pozornie proste zadanie. Uregulowanie tempa
metabolizmu nie zawsze wigze si¢ z jego podkreceniem,
tymczasem przyjelo sie sadzié, ze tak jest i ze kazdy powi-
nien, z korzyscig dla zdrowia, przyspieszy¢ swéj metabo-
lizm. Tymczasem do odzyskania dobrej formy, zdrowia

i figury nie zawsze jest to konieczne, czgsto wystarczy
wyréwnanie w organizmie niedoboréw skfadnikéw
odzywczych i zadbanie o jego powr6t do stanu zdrowej
réwnowagi. Chodzi m.in. o przywrécenie réwnowagi kwa-
sowo-zasadowej za pomocg diety i aktywnosci fizycznej,
ktéra dodatkowo zapewni prawidiowa cyrkulacje krwi,

a takze o zwalczanie skutkéw stresu oraz uzupelnianie

w organizmie zasoboéw witamin i makro- oraz mikroele-
mentow, zwlaszcza witamin z grupy B, cynku, chromu

i magnezu. Witaminy z grupy B s3 waznymi kofaktorami,
czyli substancjami niezbednymi do przeprowadzania
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reakeji enzymatycznych, zachodzacych na wielu szla-
kach metabolicznych, w tym takze tych, ktére prowadza
do wytworzenia energii w procesie spalania glukozy lub
kwaséw tluszczowych, pobranych z tkanki ttuszczowe;j.
Dlatego nie mozemy o tych witaminach zapomina¢, jesli
chcemy zachowac¢ lub odzyska¢ wymarzona sylwetke.
Podobng funkcje pelni cynk, ktory reguluje m.in. prace
ponad 200 enzymoéw, a ponadto wspomaga utrzymanie
wspomnianej juz réwnowagi kwasowo-zasadowej i przy-
czynia sie do prawidlowego wykorzystania skladnikow
odzywczych, dostarczanych do organizmu z pokarmem.
Chrom bierze udzial w przemianach glukozy i tlhuszczéw,
dlatego bez niego niemozliwe jest skuteczne uregulowanie
metabolizmu oraz pozbycie si¢ zbednych kilogramoéw.
Warto jego dziatanie wspomagaé poprzez przyjmowanie
berberyny, ktdra nie tylko reguluje tempo metabolizmu,
ale takze aktywuje enzymy odpowiedzialne m.in. za spala-
nie ttuszczoéw i wykorzystanie glukozy, a ponadto zmniej-
sza, podobnie jak chrom, apetyt na stodycze. Magnez
bierze za$ udzial w wytwarzaniu insuliny, hormonu
kontrolujacego tempo przemian glukozy i jej poziom we
krwi. Nie bez znaczenia jest rdwniez to, ze pierwiastek ten
przyczynia si¢ m.in. do prawidlowego funkcjonowania
miesni, a to dodaje nam sit, i wspiera uklad nerwowy, co
przeciwdziata przewleklemu zmeczeniu i ma znaczenie
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dla naszego samopoczucia psychicznego. Ponadto warto Ruch chroni przed insulinoopornoscia i cukrzyca
zadba¢ o odpowiedni poziom hormondéw zawiadujacych typu 2, poniewaz normalizuje poziom glukozy we krwi,
tempem metabolizmu, a w szczegélno$ci hormonéw reguluje wykorzystywanie rezerw energetycznych
tarczycy. Ten wazny narzad do prawidlowego funkcjo- i wplywa na wydzielanie hormondw. Ponadto ¢wiczenia
nowania potrzebuje przede wszystkim jodu w dawce pobudzaja perystaltyke jelit, dzigki czemu korzystnie
150 mcg dziennie. Jego najwazniejszym Zrédlem sa ryby wplywaja na trawienie, wchlanianie i wydalanie szkodli-
morskie, woda mineralna i jodowana sél - przy czym wych metabolitéw. Zasadniczo przyjmuje sie, ze kazda
nalezy pamietaé, ze nadmiar soli moze szkodzi¢ uktadowi dawka ruchu, nawet najmniejsza, jest zdrowa. Wazne,
krazenia. Czy Polacy s3 narazeni na niedobory tego pier- by rodzaj aktywnosci dopasowa¢ do wlasnych mozliwo-
wiastka? Gléwnym dostarczycielem wdychanego przez $ciiupodoban - chetniej bowiem utrzymamy zdrowy
nas jodu jest Baltyk, wiec im dalej od niego mieszkamy, nawyk, jesli bedzie nam on sprawial przyjemnos¢.
tym wieksze jest prawdopodobienstwo ich wystgpienia. Metabolizm dobrze regulujg takie zajecia sportowe jak
Mieszkancédw pétnocnych wojewddztw ten problem raczej plywanie, gimnastyka czy aerobik lub pilates. Jeli pra-
nie dotyczy, ale na Slasku, Podkarpaciu i w Matopolsce gniemy i powinni$my pozby¢ si¢ zbednych kilogramow,
lekarze czesto zalecajg swoim pacjentom dodatkowa doskonale sprawdzg sie bardziej zaawansowane formy
suplementacje jodem i selenem, niezbednym do prze- ¢wiczen, takie jak HIIT (ang. high intensity interval tra-
miany hormondw tarczycy z formy metabolicznej nieak- ining), czyli trening interwalowy wysokiej czestotliwosci,
tywnej w aktywna'?. wymagajacy na przemian duzego i matego wysitku (laczy
;o . np. trucht ze sprintem), a takze trening cardio, polega-
Cwicz reg ularnie jacy na praktykowaniu dowolnej aktywnosci (jogging,
Zaréwno metabolizm, jak i trawienie potrzebuja ruchu. plywanie, jazda na rowerze) przez dluzszy czas, czy
Podczas ¢wiczen nie tylko zwigksza si¢ zuzycie energii, trening silowy, bedacy polaczeniem cardio z ¢wiczeniami
ktore prowadzi do redukcji masy ciala, ale wydziela sie silowymi (martwy ciag, przysiady, podciaganie) oraz
tez mnostwo substancji regulujacych metabolizm, w tym kalistenika, polegajaca na treningu oporowym opartym
metabolizm weglowodandw, ktéry w kontekscie prze- na ¢wiczeniach z wykorzystaniem wtasnej masy ciata
mian energetycznych i odchudzania jest najwazniejszy. (brzuszki, pompki, mostki)'*. m
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Z prakityki

lekarzy holistycznych

& " | DOKTOR SARAH MYHILL

,’% jest brytyjska lekarka praktykuja-
p ' ca medycyne integracyjna,
% autorkg cenionych ksigzek
“  dotyczacych leczenia zespolu

. chronicznego zmeczenia,
cukrzycy i infekgji. Na naszych famach
publikujemy ,Wyklady doktor Myhill”
(patrz: str. 86), opracowane na podstawie ksigzki
»Ecological Medicine’, z ktdrej pochodza
réwniez przedstawione przypadki z praktyki
lekarskiej dr Myhill.

Terapie zakonczone
sukcesem

Przedstawig studia przypadkéw, zebrane w trakcie
mojej pracy zawodowej. Niektdre z opisanych ekspe-
rymentow przyczynity sie do odkrycia nowego rodzaju
terapii lub zabiegow, kiorych zastosowanie do wielu
innych standw chorobowych odkrytam pozniej.

Dr Joseph Bell, szkocki lekarz zyjacy w latach

1837-1911, byt wielkim zwolennikiem wnikliwej

obserwaciji i studiowania indywidualnych przypad-

kow. Uznawany jest on za pierwowzor ksigzkowego

Sherlocka Holmesa. Sir Arthur Conan Doyle poznat

doktora Bella, kiedy ten byt jeszcze na studiach me-

dycznych. Doyle przygladat sie szczeg6towo stynnym
technikom dedukc;ji Bella, ktory potrafit na przykfad

z tatuazy marynarzy wywnioskowac, dokad podrdzo-

wali, i na tej podstawie ustali¢ prawdopodobienstwo

wystapienia u nich konkretnych chorob. Innym razem
wydedukowat (skadingd prawidtowo), ze pewien mez-
czyzna byt alkoholikiem — jedynie na podstawie tego,

Ze dostrzegt piersidwke ukryta w wewngtrznej kieszeni

jego ptaszcza. Dla tych, ktorzy nadal upierajg sig przy

twierdzeniu, ze obiektywne Srodki i miary przewyzsza-
ja te subiektywne, przytocze stowa Carla Junga:

To wiasnie najbardziej subiektywne idee, bedac

najblizej natury i cztowieka, zastuguja na miano

prawdziwych. Musze nawigza¢ rowniez do antyku.

Jak wiemy z Papirusu Edwina Smitha, najstarszego

znanego traktatu poswigconego chirurgii i leczeniu

urazow, w starozytnym Egipcie bardzo skrupu-

latnie podchodzono do dokumentacji opisow

przypadkow. By utatwi¢ odczytanie dokumentow,

zapisywano je wszystkie w konkretnym, z gory
ustalonym formacie:

» kazdy przypadek zaczynat sig od tytutu i stow:
Linformacije dotyczace”, sugerujacych
historig choroby;

» nastepnie przedstawiano opis badania,
zaczynajac od: ,jesli badasz pacjenta z...”;

» W kolejnej czesci medyk stawiaf diagnoze,
uzywajac stow: ,Bede leczyt (X)” i/lub
,Dolegliwosci (Y) nie nalezy leczyc”;

» na koniec podawano opis leczenia.

Mam nadzieje, ze Czytelnicy wybaczg mi,

iz osobiscie preferujg bardziej swobodny styl

przedstawiania moich studiow przypadkow.
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Sposdb na powazny problem okulistyczny

Przewlekie zapalenie
ifony naczyniowej oka
Przypadek Garol

TEkSTSARAH MYHILL

arola (lat 80) cierpiala

na przewlekte zapalenie bfony

naczyniowej (pierwotnie

zdiagnozowanej jako zapa-
lenie teczowki - tac. iris) juz jako
mloda kobieta, a dokladnie: odkad
zaszla w ciaze. Iris to imie greckiej
bogini teczy i czgsto uzywa sie
go do okreslenia okregu o inten-
sywnych barwach, jak te na pawich
pidrach. Fakt, Ze nazwa jej schorze-
nia pochodzita od greckiej bogini,
byl dla Caroli, ktéra zglosita sie
do mnie z kompletnie za¢mionym
wzrokiem, niewielkim pociesze-
niem. Przez dziesiatki lat leczono
ja kroplami do oczu na bazie
sterydow (ktore sa silnymi lekami
o dzialaniu przeciwzapalnym),
poniewaz nie udato sie stwierdzi¢
przyczyny dolegliwosci. Uznano,
ze w tej sytuacji sterydy to naj-
lepsze rozwigzanie. Faktycznie,
jest ono powszechnie stosowane
w takich przypadkach. Wazne
jest jednak to, by upewnic¢ sie, czy
pacjent nie cierpi na owrzodzenie
rogéwki, poniewaz w takim przy-
padku podanie sterydéw mogloby
spowodowac jej uszkodzenie
i skutkowac $lepota.

Kolejny problem

Drugg przypadloscia, ktdra
Carola chciala ze mng oméwi¢,
byla przewlekta biataczka lim-
focytowa (ang. chronic lympho-
cytic leukemia - CLL; choroba
zaliczana do nowotwordw krwi,

ktéra wystepuje u 0s6b dorostych,
czesciej u mezezyzn niz kobiet;
prawdopodobienistwo zachorowa-
nia wzrasta z wiekiem - zaledwie
15% diagnozowanych przypadkéw
dotyczy oséb, ktére majg mniej niz
50 lat, a $rednia wieku pacjentow
wynosi 65-70 lat).

Mniej wiecej w 50% przypadkow
nie obserwuje sie poczatkowo zad-
nych objawéw mogacych wskazy-
wa¢ na rozwdj choroby. Diagnozuje
sie ja najczedciej dopiero wtedy,
gdy chory wykonuje badanie
morfologii krwi z innego powodu.
Charakterystyczne jest zwigksze-
nie sie liczby nieprawidtowych
limfocytow.

Groundhog to podstawa
Wirusy odgrywaja istotna role

w wielu biataczkach i chloniakach,
a wirusy opryszczki sg szczegélnie
szkodliwe. Zaczely$my oczywi-
$cie od wprowadzenia metody
Groundhog, ze szczeg6lnym
uwzglednieniem diety ketoge-
nicznej i witaminy C, by poprawi¢
tolerancje jelit. Efekty okazaty

sie znakomite. Mimo ze Carola
nie stosowala zadnej tradycyjnej
terapii, liczba bialych krwinek
stopniowo sie zmniejszata. Nadal
cierpiala jednak na nawracajace
ataki zapalenia bfony naczyniowe;j
oka, a mnie wcigz martwit fakt,

ze potrzebowala kropli do oczu

ze sterydami. Mogly one bowiem,
nawet po pozytywnym wyniku



Fot. congerdesign

konsultacji w kwestii perforacji
rogowki, zwiekszaé ryzyko wysta-
pienia za¢my, jaskry lub centralnej
retinopatii surowicze;j.

Pewnego dnia pojawiata si¢ w moim
gabinecie z silnym stanem zapalnym.
Wtedy postanowily$my zaryzykowac.
Przepisatam jej acyklowir 800 mg,
$rodek przeciwwirusowy do stoso-
wania piec razy dziennie, i wystatam
ja bezposrednio do specjalisty. Zanim
dojechata do lekarza, bol zdazyt
zelzed, a ostro$¢ widzenia wrocita

do normy. Okulista dat zielone §wiatto
dla dalszej terapii antywirusowej

i wyrazil zgodg¢ na odstawienie kropli
ze sterydami.

Jest dobrze!

Specjalista przepisat Caroli acyklo-
wir jako lek do dtugoterminowego
stosowania. Bylo to w 2015 roku.
Zapalenie btony naczyniowej od tam-
tej pory nie powrécito. Dodatkowo
terapia przyspieszyta zblizenie si¢
liczby bialych krwinek do wartosci
referencyjnych. Dzisiaj nie udatoby
sie zdiagnozowa¢ u niej CLL na pod-
stawie badania krwi, bo jej limfocyty
s3 obecnie w normie.

Konkluzja

Podczas cigzy kobieta jest w sta-
nie lekkiej immunosupresji. Ma to
zapobiec odrzuceniu plodu przez
organizm matki jako ciala obcego
- bo, jak wiadomo, genetycznie
dziecko jest w potowie swoim
ojcem. To spowolnienie proceséw
systemu immunologicznego, czyli
wytwarzania przeciwcial i komoérek

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

odpornosciowych, spowodowane
jest wysokim poziomem zenskich
hormonéw plciowych, nazywanych
réwniez hormonami steroidowymi.
Ale immunosupresja to nie Zarty. by/170551,przewlekla-bialaczka-limfocytowa

w

Przewlekte zapalenie btony naczyniowej oka. Przypadek Caroli

Przewlekta biataczka limfocytowa, )
ktorg rowniez zdiagnozowano u Caroli,
jest najczesciej rozpoznawanym
rodzajem biataczki w Europie

i Ameryce Potnocnej, ale jej

| przyczyna nie jest znana. W okofo
10% przypadkow okazuie sie,

Ze w rodzinie pacjenta wystepowaty
wczesniej podobne nowotwory.

Ze statystyk wynika, ze choroba ta jest
rozpoznawana u 4 osob na kazde 100
tys. mieszkancow, ale liczba ta rosnie
wraz z wiekiem (w grupie 0s6b
60-letnich i starszych na przewlekig
biafaczke limfocytowa choruje rocznie
okotfo 20 0s6b na kazde 100 tys. 0sob
Z tej grupy wiekowej).

Irédto: https:www.mp.pl/pacjent/hematologia/choro-

J

przypadku Caroli pozwolita N

wirusowi opryszczki zadomowic sie

W]
na

minajgc o sobie stanem zapalnym.

¢j oku. Wirus pozostanie tam juz
stale, od czasu do czasu przypo-

Podejrzewam, ze to doktadnie ten
sam podly wirus dostat si¢ do jej
szpiku kostnego i wywotal bialaczke.

N\

y

4

Wirus niesztowicy nalezy do grupy wiruséw ospy, a mozna sie go nabawic¢, zajmujac
sie kozami lub owcami. Jest przyczyng niesztowicy, choroby czesto wystepujacej

u hodowcow tych zwierzat. Co ciekawe, niesztowicg mozna sig zarazi¢ poprzez
skazone $rodowisko, w ktorym wirus jest w stanie utrzymywac sie przez wiele lat.
Patogeny przedostajg sie do organizmu cztowieka takze poprzez uktad oddechowy
podczas obrobki wetny pochodzacej od zainfekowanych zwierzat.

U chorych przez kilka dni wystepuje zwykle goraczka i zapalenie bfon $luzowych.
Wczesnym objawem s3 pecherze i krosty ze wspatistniejgcym rumieniem,

ktore niestety bardzo tatwo ulegaja uszkodzeniom.

U Jan pojawit sie szybko rosngcy guzek na przegrodzie nosowej. Napetniata koryto
sianem, gdy nagty powiew wiatru zerwat jego metalowg pokrywe, ktéra spadajac,
rozciefa jej nos i wpus$cita wirusa do organizmu. Hodowcy uzywajg zazwyczaj

w takich przypadkach fioletowego spreju na zgnilizne racic, ale tym razem byto

to raczej niewskazane, poniewaz rana znajdowata sie koto oczu. Jan zastosowata ptyn
Lugola 15%, czyli roztwor wodny jodu, ktory przeznaczony jest do odkazania skory

i przemywania ran oraz zadrapan. Tak, przez kilka dni jej nos byt Smiesznego koloru,
ale dzieki temu wyleczyta sie zupetnie. Zostata tylko mata blizna po skaleczeniu.

0d tego czasu Jan nie zachorowata na niesztowice ani razu

J
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To, co dobre dia urody

Naturalne wspomaganie
odchudzania

Nadmierna ilosc tkanki
ttuszczowej to nie tylko
problem estetyczny.

W wielu przypadkach
koniecznosc¢ pozbycia sie
Kilku kilogramow ma zwigzek
ze zdrowiem. | choc trudno
W to uwierzy¢, jedzenie nie
musi by¢ wtedy naszym
wrogiem, wprost przeciwnie,
bywa sprzymierzencem.

TeksT KATARZYNA TATARKIEWICZ

tasciwosci wspomagajace
Wodchudzanie majg niektore

substancje znajdujace sie w po-
pularnych przyprawach. Na przyktad
W czarnym pieprzu zawarta jest
piperyna, ktérag mozna uzna¢ za na-
turalny suplement diety, wspierajacy
proces odchudzania i korzystnie
wplywajacy na wyglad skory poprzez
udzial w redukgji cellulitu'.

Razem i osobno

Mechanizm dzialania piperyny oparty
jest na wytwarzaniu ciepla, podczas
ktérego organizm spala kalorie. Dla-
tego jest ona zaliczana do substancji
o dziataniu termogenicznym, czyli
tzw. spalaczy tluszczu. Jej stosowa-
nie przynosi korzysci nawet osobom
z duzg nadwagg. Rezultaty dzialania
piperyny sa jednak widoczne dopiero
po pewnym czasie, dlatego trzeba sie
uzbroi¢ w cierpliwos¢. Ewidentnym
plusem jest to, ze mozna przyjmowac
ja przez dlugi czas. Ale uwaga, odsta-
wienie tej substancji przy réwnocze-
snym zaniechaniu ¢wiczen fizycznych
i nieprzestrzeganiu diety natychmiast
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Fot. darkeyed

przeklada si¢ na wystapienie niepo-
zadanego efektu jo-jo.

Piperyna w duecie z niektérymi
substancjami aktywnymi biologicznie
neutralizuje stany zapalne, bedace
wynikiem wystgpienia zaburzen
metabolicznych, ktorych przyczyna
jest nadwaga?. Co wazne, zwieksza tez
absorbcje wspierajacej proces odchu-
dzania kurkuminy, zwigzku polife-
nolowego pochodzacego z kurkumy,
popularnej przyprawy wykorzystywa-
nej w kuchni indyjskiej, ale zyskujacej
coraz wiecej zwolennikéw réwniez

u nas. Kurkumina stosowana jest

takze jako barwnik spozywczy.
Badania naukowe wykazuja, ze ekstrakt
z kurkumy w polaczeniu z czarnym
pieprzem zmniejsza ekspresje cytokin
prozaplanych w podskérnej tkance
tluszczowej, co przektada si¢ na zmniej-
szenie przewleklego stanu zapalnego,
wystepujacego w otylosci. Naukowcy
podkreslaja, ze efekt ten jest powiazany
z bezposrednim wplywem bioaktyw-
nych metabolitéw kurkumy i biatego
pieprzu na tkanke ttuszczows, a nie

z powodowanymi przez te roéliny zmia-
nami w sktadzie mikrobioty jelitowej’.
Kurkumina wspomaga proces spala-
nia kalorii, a tym samym zapobiega

Naturalne wspomaganie odchudzania

Tycie to proces powigzany z rozrostem (zwigkszeniem
objetosci) komdrek ttuszczowych. Guarana, zapobiegajac
gromadzeniu sie w tych komarkach trojglicerydow, hamuje go

tyciu®. Jednak wcigz prowadzone

sa badania, ktére majg na celu
dokladne sprawdzenie dziatania tego
zwigzku jako leku na otyto$é*. Dzieki
wysitkom naukowcoéw wiadomo

juz wszakze, ze kurkumina ma wta-
$ciwosci antyoksydacyjne (zwalcza
uszkadzajace komorki wolne rodniki
tlenowe), przeciwzapalne (posrednio
zmniejsza ekspresj¢ genéw powigza-
nych z powstawaniem bialek uczest-
niczacych w procesach zapalnych),
neuroprotekcyjne i antynowotworowe.
Kurkumina dziala ponadto prze-
ciwwirusowo, przeciwbakteryjnie

i przeciwgrzybiczo.

Zwiazkiem nalezacym podobnie jak
kurkumina do termogenikéw jest
kapsaicyna. Mozna ja znalez¢ w pap-
ryczce chili, ktdrej nadaje ostry smak.
Substancja ta wspomaga proces
odchudzania, podkrecajac metabo-
lizm. Powoduje takze zmniejszenie
apetytu, a tym samym zapobiega pod-
jadaniu miedzy positkami’. Co istotne,
nasila wytwarzanie ciepla poprzez

-
Podstepny arbuz

W upalne dni, by ugasi¢ pragnienie, chetnie siggamy po kawatek arbuza. Nic

\

dziwnego, owoc ten w ponad 90% skfada sie z wody! A poniewaz jest rownocze$nie
niskokaloryczny (zawiera tylko 30 kcal w 100 g) i poprawia przemiang materii, uchodzi
Za OWOC Wspomagajacy proces odchudzania. W nastegpstwie stosowania monodiety
arbuzowej juz po 3-4 dniach masa ciata zmniejsza sig nawet o cztery kilogramy! Jej
podstawowym zatozeniem jest picie duzych ilosci wody, nawet do 2 litrdw dziennie,

i spozywanie arbuza. A to oznacza, ze W gruncie rzeczy polega ona na przyjmowaniu
wody bogatej w elektrolity (arbuz jest m.in. zrédtem potasu, sodu, wapnia i magnezu),
€0 sprzyja oczyszczaniu organizmu z toksycznych produktow przemiany materii

i wyrdwnaniu w organizmie bilansu ptynowego (czyli roznicy miedzy przyjmowang

i wydalang iloscig wody), a takze elekirolitowego. Innymi sfowy, nasze ciato zostaje
dobrze nawodnione, a jednoczesnie pozbywamy sig nadmiaru ptynow z przestrzeni
pozanaczyniowej, co likwiduje obrzeki. Dzigki temu wazymy znacznie mniej. Niestety
dieta arbuzowa nie wptywa na tkankg tfuszczowa, wigc jesli chcemy, aby nasz wysitek
nie poszedt na marne, musimy po jej zakonczeniu odzywiac sie racjonalnie i pamigtac
0 aktywnosci fizycznej, przyspieszajacej metabolizm.

WAZNE Arbuz nalezy do produktéw o wysokim indeksie glikemicznym, powodujacych
szybki wzrost poziomu glukozy we krwi. Dlatego niektore osoby, zwfaszcza chore

na cukrzyce i zmagajace sig z insulinooporono$cia, powinny go unikac

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

zwigkszenie wydzielania z rdzenia
nadnerczy noradrenaliny i adre-
naliny, ktdra nasila spalanie tkanki
ttuszczowej przez aktywacje lipaz,
enzymow biorgcych udziat w trawie-
niu thuszczow®.

Na mniejszy apetyt

Szanse na skuteczne zmniejszenie
masy ciala majg réwniez osoby lubigce
imbir’. Ta popularna przyprawa
wplywa na organizm podobnie jak
czarny pieprzy i chili, a dziatanie
wystepujacych w niej zwigzkow ter-
mogenicznch polega miedzy innymi
na zwiekszeniu spoczynkowego
wydatku energetycznego.

Imbir przyspiesza takze przemiane
materii. Przyczynia sie do wydzielania
sokow trawiennych, co usprawnia
prace jelit, a tym samym przeciwdziata
odktadaniu sie tkanki thuszczowe;j

i chroni przed ponownym przybiera-
niem na wadze.

Uzywajac w kuchni $wiezego imbiru,
mozna nie tylko oczysci¢ organizm

z toksyn, lecz réwniez usunac¢ z jelit
zalegajace w nich zlogi, czyli resztki
produktéw przemiany materii.
Poprawia to w znacznym stopniu
funkcjonowanie jelit i przeciwdziata
wzdeciom oraz zaparciom. Regu-
larne wyprdznienia przyczyniaja sie
do uzyskania pozytywnych rezultatow
w odchudzaniu. Co wigcej, imbir
wplywa na zmniejszenie faknienia,
poniewaz podwyzsza w organizmie
poziom leptyny, hormonu odpowia-
dajacego za uczucie sytosci. Wysyta
ona do mozgu sygnal, ze jesteSmy
najedzeni, dzieki czemu nie siegamy
po kolejng przekaske. Ujmujac to bar-
dziej fachowo, leptyna informuje mézg
o zapasach energii w organizmie.

Wewnetrznie i zewnetrznie
Popularnym termogenikiem jest réw-
niez powszechnie dostepny cynamon®.
Dzialajgc rozgrzewajaco, zmusza
organizm do wydatkowania energii
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w celu utrzymania statej temperatury
wewnetrznej. Ponadto zawarte w nim
polifenole maja zdolno$¢ ogranicza-
nia przyrostu tkanki ttuszczowej,
nawet w przypadku stosowania diety
wysokotluszczowej, co wykazano

w badaniach na myszach. Cynamon
przyczynil sie ponadto do poprawy
jakosci flory bakteryjnej bytujacej

w jelitach gryzoni, a takze uchro-

nil je przed sttuszczeniem watroby,
choroba, ktéra objawia si¢ odktada-
niem tluszczu w obrebie hepatocytow
(komorek watroby).

Przyprawa ta pomaga réwniez
utrzymaé prawidtowy poziom
glukozy we krwi. Ekstrakt

z kory cynamonu poprawia

w badaniach in vivo dziatanie insu-
liny, m.in. poprzez zwigksza-

nie wychwytu glukozy’.

Cynamon wspiera proces odchu-
dzania nie tylko poprzez dziatanie
wewnetrzne. Wykazuje réwniez
wlasciwosci pomagajace zwalczad
cellulit. Balsamy do ciata zawiera-
jace olejek cynamonowy powoduja
miejscowe rozgrzanie tkanek i popra-
wiajg krazenie, co zwigksza przemiane
materii i przyspiesza rozktad komo-
rek tluszczowych.
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Z pozywieniem, jest ona czerpana z rezerw tkanki ttuszczowej, a wtedy chudniemy

Termogeniki s3 zwigzkami chemicznymi naturalnie wystepujacymi w zywnosci, ziotach
i przyprawach. Wptywaja na przemiane materii i powodujg niewielkie zwigkszenie
temperatury wewnetrznej ciata, co wigze sig z przyspieszeniem metabolizmu nawet

0 25% i intensywniejszym spalaniem ttuszczu. W praktyce oznacza to, ze podczas
dziatania termogenikow zamiast wydatkowaé na dang czynnos$¢ np. 1000 kcal,
spalamy ich 0 250 wigcej. Jesli tej dodatkowej energii nie dostarczamy do organizmu

J

Uchodzgca za przysmak lukrecja
takze wspiera proces odchudzania.
Regularne jej spozywanie moze
zmniejszy¢ ilos¢ tkanki ttuszczowej

i to bez skutkéw ubocznych'. Nalezy
wszakze pamietad, ze nadmiar kwasu
lukrecjowego, wchodzacego w sktad
lukrecji, moze spowodowac utrate
potasu z organizmu, co przekiada

sie na wzrost ci$nienia krwi. Biorac
jednak pod uwage wyniki badan
naukowych, mozna zaryzykowa¢
stwierdzenie, ze jednym ze sposobéw
na zmniejszenie masy ciala, oprocz
prowadzenia regularnej aktywnosci
fizycznej i przestrzegania zbilanso-
wanej diety, moze by¢... zjedzenie

na deser lukrecji'*.

Odchudzanie jedzeniem

Nasze wysitki w hamowaniu rozwoju
komorek tluszczowych wspieraja nie
tylko niektdre przyprawy, lecz réwniez
produkty czesto goszczace na naszym
stole, takie jak masto, sery, mleko

i mieso przezuwaczy (w tym woto-
winy, koziny i jagnieciny). Okazuje
sie, ze wlasciwosci zwalczajace thuszez

ma wystepujacy w nich kwas linolowy
(CLA), organiczny zwigzek chemiczny
z grupy nienasyconych kwaséw
ttuszczowych omega-6"2. W niedawno
przeprowadzonym badaniu na myszach
zmodyfikowal on sklad ciafa tych gry-
zoni (odzwierciedlajacy zawarto$¢ masy
kostnej i mig$niowej, tkanki ttuszczowe;j
oraz wody w organizmie), redukujac

az 0 60% tkanke tluszczowg®.

Badania przeprowadzone z udzialem
ludzi sa nieco mniej obiecujace, jed-
nakze w jednym z nich u oséb, ktére
w okresie 6-24 miesiecy przyjmowaly
suplementy diety zawierajace CLA,
stwierdzono wiekszy ubytek masy
ciata niz u uczestnikéw przyjmujacych
placebo. Osoby z grupy stosujacej CLA
pozbywaly sie $rednio jednego kilo-
gram miesiecznie'. Badania potwier-
dzity w przypadku jednej z postaci
kwasu linolowego, okreslanej jako
10-CLA, ,tendencje do pozytywnego
wplywu na metabolizm ttuszczow”".
W nabiale i migsie wolowym oprécz
kwasu linolowego znajduje si¢
réwniez inny zwigzek uczestniczacy

w metabolizmie lipidéw, a mianowicie

Fot. monicore



L-karnityna. Jest to substancja natu-
ralnie wystepujaca takze w komorkach
naszego organizmu, powstaje z lizyny
i metioniny w watrobie, nerkach

i moézgu. L-karnityna transportuje
dtugotancuchowe kwasy tluszczowe
do mitochondriéw, gdzie ulegaja one
utlenieniu, a tym samym przyczynia
sie do powstawania energii niezbedne;j
do prawidlowego funkcjonowania
komorek organizmu'®.

Stosowanie L-karnityny w postaci
suplement6w diety nasila proces spa-
lania kwaséw ttuszczowych, pocho-
dzacych m.in. z tkanki ttuszczowe;j.
Suplementacja jest skuteczna nawet
w przypadku oséb ze znaczng otylo-
$cig, ale pod warunkiem, ze réwno-
cze$nie nastepuje zmiana stylu Zycia,
obejmujaca zwigkszenie aktywnosci
fizycznej, ktora wplywa na zapotrze-
bowanie energetyczne organizmu,
powiazane ze spalaniem kalorii'’.
Dotyczy to jednak tylko oséb, u kto-
rych wezeéniej wystepowal niedobor
L-karnityny. W innym przypadku
nawet intensywna suplementacja nie
przyniesie efektéw w postaci przy-
spieszenia metabolizmu czy poprawy
wydolnoéci fizycznej, co wykazano

w badaniu, ktérym objeto grupe lek-
koatletéw uprawiajacych biegi'®.
Sprzeczne wyniki charakteryzowaty
wezesne badania nad zdolno$cia
L-karnityny (przyjmowanej w postaci
suplementéw) do zwigkszania
wytrzymalosci organizmu. W jednym
z badan wykazano, ze 2-tygodniowa
suplementacji L-karnityng nie przy-
spieszala metabolizmu tluszczéw,
weglowodandw i biatek podczas
diugotrwatych ¢wiczen kolarskich

o umiarkowanej intensywnosci, a wiec
nie dochodzito pod jej wptywem

do zwiekszonego wydatkowania ener-
gii na trawienie'. W innym badaniu
zaobserwowano jednak jej pozytywny
wplyw na organizm w przypadku
réznych patologii, w tym choréb
ukladu krazenia, co przektadato sie
na poprawe kondycji fizycznej®.

Do najskuteczniejszych naturalnych
suplementéw diety wspomagajacych
odchudzanie zalicza si¢ berberyna,
organiczny zwigzek chemiczny

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

pozyskiwany z berberysu, kolcza-
stego krzewu wystepujacego w wielu
odmianach. To alkaloid wywierajacy
korzystny, szeroki wplyw na ludzki
organizm. Charakter dziatania
berberyny mozna okresli¢ jako
molekularny, wplywajacy na funkcje
pojedynczych komoérek, a co za tym
idzie - calych tkanek®.

Na wojne z insulinoopornoscia
Berberyna pobudza dzialanie waz-
nego enzymu z rodziny kinaz biatko-
wych, nazywanego kinaza biatkowa
aktywowana przez adenozyne mono-
fosforanowg, w skrécie AMPK>,
Zwieksza on wrazliwo$¢ komérek
na insuline i wplywa na transport
glukozy w organizmie, a tym samym
jest czynnikiem zapobiegajacym
insulinoopornosci i chronigcym
przed rozwojem otylosci i cukrzycy
typu 2. Mozna powiedzie¢, ze w ten
spos6b berberyna przyczynia si¢

do regulacji proceséw metabolicz-
nych zachodzacych w organizmie®.
Co wigcej, udalo sie potwierdzi¢
naukowo, ze moze ona wplywa¢
nawet na zmniejszenie ekspresji
gendw zaangazowanych w lipoge-
neze, czyli proces bezposrednio
powigzany z przyrostem tkanki
tluszczowej™.

Wspieraja mitochondria

i mikrobiote jelitowa

Roéling zdobywajaca coraz wieksza
popularno$¢ wsrdd oséb cheacych
schudna( jest guarana. Zawiera ona
duze ilosci kofeiny, ktdra przyspiesza
proces spalania tkanki thuszczowej,

a takze wplywajace na zmniejszenie
apetytu garbniki i saponiny®.
Jednym z podstawowych proble-
mow w otylosci jest powiekszanie sie
adipocytéw, czyli komorek tworzg-
cych tkanke ttuszczowa. Jak podaja
zrodla, liczba komorek thuszczowych
fizjologicznie zwieksza sie trzy razy:
w 7-8 miesigcu zycia plodowego,
potem w niemowlectwie, a wresz-
cie przed pokwitaniem. Szwedzcy
naukowcy potwierdzili w przepro-
wadzonych przez siebie badaniach,
ktorych wyniki zostaly opublikowane

Uzdrawianie oraz przygotowywanie herbat zio-
towych jest sztuka, a nie nauka. Ziola moga byé
zardwno podstawowym remedium w wielu do-
legliwosciach, jak 1 doskonatym srodkiem uzu-
petniajacym w leczeniu tradycyinym. Medycyna
alopatyczna usuwa objawy schorzen, podczas
gdy ziota dostarczaja bodzca do trwatych zmian
na poziomie komadrkowym. Jednakze rosliny na-
lezy traktowac z szacunkiem i wiedza, pamieta-
jac sentencje Paracelsusa: Wszystko jest trucizng
i nic nie jest od niej wolne".

Jako zielarz-naturopata:

udziela konsultacji w zakresie poprawy jakosci
zdrowia;

przygotowuje mieszanki ziolowe, doradza
wybor suplementow;

wskazuje metody, dzieki ktérym mozna zacho-
wac dobre zdrowie | samopoczucie.

W swojej pracy stosuje:

Ziotowe preparaty
Wiekszosd stosowanych preparatdw roslinnych
przygotowtje osobiscie, wedtug sprawdzonych re-
ceptur. Mieszanki ziotowe dostosowuje do indywi-
dualnych potrzeb klienta.

« Naturalne kosmetyki bez konserwantdw:
krermy, masci, balsamy, szampony, olejki ziolowe
w oparciu o wlasnorecznie zebrane ziota.

« Litoterapie

Naturaina metode polegajaca na leczeniu kamie-
niami szlachetnymi. Praca z nimi polega na przy-
wracaniu rownowagi energetycznej w ludzkim
organizmie poprzez naktadanie kamieni na ciato.
Do stosowania wewnetrznego poleca esencje lecz-
nicze z kamieni mineralnych, a dla urody kremy.

Terapie wodorem
Woddr ma ogromny potencial antyoksydacyjny
i przeciwzapalny. Najpardziej nieinwazyinym, bez-
piecznym, komfortowym sposobem na przyjmo-
wanie wodoru sa inhalacje oraz picie wodoru. Za-
stosowanie 30-60 minut inhalacji przez przewod
nosowy oraz wypicie wodorowanej wody podczas
sesji przynosi maksymalne korzysci organizmowi.

« W swojej pracy wspomaga sie starymi,
sprawdzonymi metodami jak astrologia
medyczna oraz chirologia.

Astrologia medyczna przekazuje informacie na te-

mat stanu zdrowia osoby oraz wrodzonych skton-

nosdciach do chordp, Dzieki temu mozna dobrac
indywidualng terapie, leki, okresli¢ wiasciwy mo-
ment przeprowadzenia operacii. Chirologia, czyli

nauka o liniach na dloni jest nauka znana od 25

wiekdw. Dlonie sa niewyczerpanym zZrodlem infor-

maciji na temat ludzkiego zdrowia.

Telefon kontaktowy: 694 836 557

Przyimuje w Sosnowcu, w Klinice Duszy
i Ciata. Tel 32/36034086, w Katowicach,
w Centrum Medycyny Naturalnej
i Psychoterapii. Tel 32/257 08 39
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To, co dobre dia urody

Pojecie termogenezy obejmuije procesy
fizjologiczne i metaboliczne, ktdre
przyczyniajg sie do wytwarzania ciepta
i utrzymania statej temperatury ciafa.
Zwigkszenie wydajno$ci tych procesow,
czyli nasilenie termogenezy, jest
skutecznym sposobem na pozbycie

sie zbednych kilogramow. Zwigkszone
wytwarzanie ciepta wigze sig bowiem

z wigkszym wydatkowaniem energii
przez organizm, a tym samym

Z wykorzystywaniem rezerw
energetycznych zgromadzonych w postaci
tkanki ttuszczowej. Termogeneze mozna
przyspieszy¢ poprzez aktywno$¢
fizyczna, a takze dzieki stosowaniu
odpowiednich substanciji pochodzacych
Z 2ywnosci, czyli przedstawionych w tym
artykule termogenikow

w czasopi$mie ,,Nature’, ze pozostaje
ona niezmienna w dorostym zyciu.
Adipocyty obumieraja, ale ich miejsce
zajmujg nowe (wykazano, ze liczba
komorek ttuszczowych nie zmienia si¢
nawet u 0s6b otytych, ktére pozbyly
sie nadmiarowych kilograméw). Tycie
jest wiec procesem powigzanym nie
tyle z przyrostem, ile z rozrostem
(zwiekszeniem objetosci) komorek
tluszczowych. Guarana zas, jak dowo-
dza badania, zapobiega gromadzeniu
sie trojglicerydow, czyli thuszczow
prostych, w adipocytach. Dzieki temu
jest pomocna nie tylko w procesie
odchudzania, ale takze przeciwdziata
powstawaniu otyto$ci®.
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Badania przeprowadzone na myszach
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aktywizuje ona procesy odmladza-

nia komorek poprzez oddziatywanie

na biogeneze mitochondriéw. W ten
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ciata, nawet wtedy, gdy nasz jadlospis
uwzglednia w duzym zakresie pro-
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Uzdrawiajgcy detoks (1)
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towo ,detoks” juz dawno weszto
S do jezyka codziennego. Uzywane

jest swobodnie takze w celach

marketingowych, a wtedy jego znaczenie jest
czesto przektamywane. Czym tak naprawde
jest detoks i na czym polega rzetelna kuracja
oczyszczajaca organizm? Co najnowsze
badania mdéwig o chelatacji, uznawane;j
dotad za najskuteczniejsza metode usuwania
z organizmu szkodliwych metali ciezkich?
Jakie produkty spozywcze majg wiasciwosci
detoksykacyjne? Dlaczego detoks, jesli chcemy,
by przyniést zatozone korzysci dla zdrowia,
powinien by¢ potaczony z aktywnoscia
fizyczng? Czy post sprzyja oczyszczaniu

ciata ze szkodliwych substancji? Odpowiedzi

na te pytania dostarcza nasze dossier.

s

\_

W tym numerze:

38 O czym wilasciwie mowimy?
40 W jaki sposéb organizm pozbywa sie toksyn?

42 Detoksykacja to przede wszystkim...
ograniczanie intoksykaciji!

46 W kierunku diety hipotoksycznej, czyli... zdrowej

49 Czy poszczenie pomaga w detoksykac;ji?
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DOSSIER Uzdrawiajgcy detoks

O czym wlasciwie mowimy?
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— przepisy dla Ciebie!”, ,,Jak przeprowadzi¢ doglebny

detoks?”, ,,Oto nowy produkt, ktéry naprawde dziata!”.
Jestem pewna, ze niejednokrotnie czytaliscie lub styszelicie
takie hasta. Rzeczywiscie, detoks stat sie popularny, a nawet
modny, i jest przedmiotem intensywnego marketingu, czasem
niebezpiecznie zblizajacego sie do oszustwa na duzg skale.

J est wiosna, czas na maly detoks!”, ,Trzy dni detoksu
n

Marketingowy detoks to intoks (ykacja)

Przyktad? Nie spodziewajcie si¢, ze podeszwy waszych stop
zostang poddane cudownej detoksykacji podczas moczenia
w rzekomo specjalistycznym urzadzeniu, w stonej wodzie,
nawet je$li potem stanie si¢ ona rudawobrazowa (od rdzy)!
Rodzi sie wiec pytanie, dlaczego detoks, zwlaszcza wiosna,
cieszy sie tak duzym zainteresowaniem. Zacznijmy od tego,
ze potrzeba oczyszczenia organizmu pojawia si¢ u wielu
0s6b juz na poczatku roku kalendarzowego, zaraz po $wie-
tach Bozego Narodzenia i karnawale, ktdry stwarza okazje
do zabawy, ale tez do biesiadowania przy suto zastawionym
stole. Méwigc zartobliwie, wyglada to tak, jakby wysi-

tek wlozony w detoksykacje organizmu miat by¢ pokuta

za kulinarne grzeszki.

Z kolei wiosenny detoks stuzy na ogét przygotowaniu
sylwetki do lata i noszenia bikini. Diety wyszly z mody

(i dobrze!), ale zastapily je kuracje oczyszczajace, okreslane
takze (czyzby ze wzgledu na poprawnos$¢ polityczna?) jako
przywracajace rownowage zywieniowa. Tak czy inaczej

to dwie formuly, pod ktérymi kryja si¢ najczesciej restryk-
cyjne i hipokaloryczne sposoby odzywiania...

A jednak z fizjologicznego punktu widzenia detoksykacja
jest rzeczywiscie podstawowym mechanizmem organizmu,
zapewniajacym mu przetrwanie i zachowanie homeostazy,
czyli zdrowej réwnowagi. Dlatego tez w nastepnych artyku-
tach doglebnie si¢ nim zajmiemy.

Detoksykacja, definicja

Zgodnie z wiedza medyczng detoksykacja (a nie ,,detoksy-
fikacja”, ktora jest chybiong adaptacjg angielskiego stowa
»detoxification”) odnosi si¢ do proceséw stuzacych orga-
nizmowi do dezaktywacji zaréwno toksycznych substancji
endogennych, jak i pochodzacych z zewnatrz. Méwiac

W uproszczeniu, staja si¢ one dzieki temu mniej toksyczne
i czgsto (bardziej) rozpuszczalne w wodzie, co umozliwia
ich wydalenie z moczem.

Powstajace w organizmie substancje toksyczne sg skut-
kiem ubocznym zachodzacych w naszym ciele naturalnych
proceséw metabolicznych, a takze wynikiem metabolizmu
naszych ,lokatoréw”. Na przyklad bakterie zasiedlajace
nasze jelita regularnie wytwarzaja toksyny, ktére musimy
unieszkodliwi¢. Ze wzgledu na sposéb uwalniania mozna
je podzieli¢ na egzotoksyny, czyli toksyczne biatka wydzie-
lane przez bakterie na zewnatrz jako produkty metaboli-
zmu bakterii, i endotoksyny (kompleksy wielocukrowo-
-biatkowo-lipidowe, ktdre s3 wbudowane w zewnetrzna
bloneg niektérych bakterii i odpowiadajg m.in. za wystapie-
nie goraczki czy rozwoj stanu zapalnego).

Toksyny pochodzace z zewnatrz, nazywane réwniez
ksenobiotykami, to ré6znego pochodzenia substancje,
ktére wykazuja aktywnos¢ biologiczng i wykazuja
dzialanie potencjalnie niebezpieczne dla organizmu.
Kategoria ta obejmuje wszystkie pestycydy, leki, dodatki
do zywnoéci i zanieczyszczenia $Srodowiska (zaréwno
pochodzenia organicznego, jak i nieorganicznego) oraz
metale ciezkie. Ksenobiotyki powodujg zaburzenia
endokrynologiczne i immunologiczne oraz nasilaja dzia-
tanie czynnikéw zakaznych. Ich toksyczno$¢ ujawnia

si¢ juz przy bardzo malych stezeniach. Dodajmy, ze za
»metaboliczng” detoksykacje jest odpowiedzialny nasz
kluczowy organ, czyli watroba.

Detoksykacja jest niewatpliwie jednym z najwazniejszych mechanizméw organizmu,
zapewniajacym mu zachowanie homeostazy, czyli rownowagi wewnetrznej

38 HOLISTIC HEALTH | H? | MAJ-CZERWIEC 2022



Fot. congerdesign

Prawdziwa intoksykacja!

Trudno zaprzeczy¢, ze mamy do czynienia z drastycznym
wzrostem iloéci wchtanianych przez nas zanieczyszczen.
Stwierdza sie ich obecno$¢ we krwi, w tluszczach, w mleku
matki, w moczu... To powinno budzi¢ nasz niepokdj.

Wiele badan wykazuje, ze nieustannie roénie liczba substan-
cji toksycznych, ktorych skutki oddzialtywania na organizm
s wcigz stabo znane. Pestycydy chloroorganiczne, polichlo-
rowane bifenyle (PCB), bromowane $rodki zmniejszajace
palnoé¢ i dioksyny - to zanieczyszczenia dnia wczorajszego
(z czaséw utrzymujacego sie przez 30 lat powojennego
boomu gospodarczego), ktorych sladowe ilosci sg obecne
w $rodowisku do dzi§. W ostatnich latach doszly jeszcze
wszelkie plastyfikatory (bisfenol A, ftalany), parabeny,
detergenty, perfumy, kosmetyki, farby i przerézne dodatki
do zywnosci, nie moéwiac juz o pestycydach, ktorych nazwy
sie zmieniajg, ale skutki dzialania pozostaja te same.
Réwnoczednie z inwazja tych zwiagzkéw chemicznych
nastapita eksplozja chorob cywilizacyjnych. Choroby

te maja oczywiscie wieloczynnikowe podioze i wiaza si¢

z predyspozycjami genetycznymi, jednak ekspresja genéw
zalezy w duzej mierze od $rodowiska, w jakim zyjemy,

a ono staje si¢ coraz bardziej chemiczne. Nawigzuje tutaj

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

do epigenetyki, ktéra bada, jak nasze nawyki Zywieniowe,
nasze ,,nadmiary” i niedobory, nasza higiena zycia i wszel-
kie zanieczyszczenia srodowiska modyfikuja ekspresje
tych genéw i aktywacje nastepujacych programéw: ,,rak’,
»cukrzyca’, ,,otylos¢”, ,,nieptodnos¢” czy ,,autyzm” Jak wiec
mogliby$my nie zadawac sobie pytania o nasze fizjologiczne
zdolnosci do zapanowania nad tg masowa ekspozycja

na substancje, ktore s3 nam ewolucyjnie obce? Czy mogli-
by$my wowczas wspomagac watrobe, ten niezwykly organ
filtrujacy, w pracy detoksykacyjnej? Albo wspiera¢ inne
organy odpowiedzialne za usuwanie ubocznych produktéw
przemiany materii, czyli nerki, skore, jelita czy ptuca?

A tak na marginesie, to, o czym tutaj méwimy, nie jest
detoksykacja polegajaca na oczyszczaniu organizmu

z toksyn, ktére sg pozostatoscig po przyjmowanych
substancjach psychoaktywnych. W jej trakcie pacjentowi
uzaleznionemu od alkoholu czy substancji odurzajacych
podaje sie m.in. ptyny i witaminy, ktére maja usung¢
zaburzenia gospodarki wodno-elektrolitowej, definio-
wane jako uposledzenie homeostazy organizmu wskutek
nieprawidlowej podazy wody i niewla$ciwego stezenia
elektrolitow w ciele, takich jak jony potasu, sodu, wapnia
i magnezu. Ale to juz inny temat.
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W jaki sposob organizm
pozbywa sie toksyn?

Watroba wazy srednio 1,4 kg i jest najciezszym organem w naszym ciele. Co wazniejsze, petni w nim istotne
funkge i ma kluczowe znaczenie dla naszego zdrowia. A jednak wiekszos¢ z nas wie o niej niewiele...

MARINE DODET, NATUROPATKA, BADACZKA, TERAPEUTKA | MOWCZYNI MOTYWACYINA

substancj¢ wspomagajaca trawienie i wchlanianie

tluszczéw oraz niektdrych witamin (miedzy posit-
kami 261¢ gromadzi sie w pecherzyku zétciowym, skad jest
uwalniana w odpowiedzi na positek). Przypomnijmy wigc,
czym jeszcze zajmuje sie ten organ i jakie to ma znaczenie
dla naszego zdrowia.

throba jest najbardziej znana z tego, ze wydziela z61¢,

Watroha, centrum metabolizmu naszego ciafa

Nie bede tutaj szczegétowo omawiac jej rozmaitych funkeji,
ktére nie nalezg do tematu, ale warto wiedzie¢, Ze watroba
bierze udzial w metabolizmie
weglowodandw, lipidéw i biatek.

Jej komorki odgrywaja szczegélnie
wazng role w utrzymaniu prawi-
dlowego poziomu cukru we krwi.
Magazynuja one czes$¢ tréjglicery-
déw, syntetyzuja cholesterol i jego
transportery, wytwarzaja ATP
(zwiazek o nazwie adenozyno-
-5'-trifosforan, bedacy gtéwnym
zrodlem energii nadajacej sie

do wykorzystania przez komérki)
oraz wiekszo$¢ biatek krwi (w tym
niezbedne do jej krzepniecia).
Wyspecjalizowane komoérki watroby
biorg réwniez udzial w mechanizmach odpornosciowych.
Watroba pewne substancje magazynuje (witaminy: A, B12,
D, EiK, zelazo czy miedz), a inne usuwa z organizmu

za pomoca z6kci (np. bilirubing, produkt odpadowy
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Watroba rozktada i neutralizuje
toksyny, metabolizuje leki, alkohol
i inne szkodliwe substancje

Zdrowy organizm jest w stanie
sam oczyszczac sie z toksyn.
Poza watroba w procesie
detoksykacji uczestnicza nerki,
jelita, skora i ptuca

zuzytych czerwonych krwinek, i leki, takie jak penicylina,
erytromycyna czy sulfonamidy).

Oczywiscie organ ten uczestniczy takze w detoksykacji
organizmu, neutralizuje bowiem toksyny i odpowiada
m.in. za dezaktywacje hormondw, zaréwno pochodza-
cych z zewnatrz, jak i wytwarzanych przez organizm.

Nie zapominajmy, ze ze wzgledu na swoje wyjatkowe
umiejscowienie w naszym ciele, watroba az 70% swojego
zaopatrzenia w krew otrzymuje przez zyle wrotna, ktéra
jest w rzeczywisto$ci polaczeniem zyty krezkowej gérnej
oraz zyly $ledzionowej. To wlaénie te dwie zyly za posred-
nictwem wielu mniejszych acza si¢ z takimi narzadami
jak jelito cienkie i grube, zoladek,
$ledziona, trzustka, a takze peche-
rzyk zoélciowy. Innymi stowy,
watroba jest pierwszym organem
filtrujacym, przez ktéry przecho-
dza nowo przyswojone sktadniki
odzywcze, ale réwniez ksenobiotyki
czy bakterie jelitowe i wydzielane
przez nie toksyny, przenikajace
do krwiobiegu przez nieszczelng
blone §luzowa jelit.

Detoksykacja watrohowa

Proces detoksykacji obejmuje
trzy fazy. W fazach 1i I, ktére zachodza bezposrednio
w watrobie, bierze udzial wiele réznych enzymow, ktore
sg zdolne do swoistego modyfikowania danych czasteczek.
Tak wiec w fazie I dodawany jest do tych czasteczek tlen,
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Aby watroba i inne narzady mogty prawidtowo wypetnia¢ swoje funkcje detoksykacyjne, musimy
wraz z pozywieniem dostarczac do organizmu antyoksydanty. Nalezy do nich m.in. kwas alfa-liponowy,
wystepujacy w brokutach, jarmuzu, szpinaku i brukselce, oraz likopen, ktorego bogatym zrodiem
sq pomidory. Czerwona kapusta zawiera znaczne ilosci witaminy C

tworzacy miejsce aktywne toksycznego zwiazku, ktore

w fazie II zostaje wykorzystane do dodania pierwiastka
rozpuszczalnego w wodzie. Pierwotna substancja toksyczna
zostaje w ten sposob inaktywowana i staje sie rozpusz-
czalna, dzigki czemu moze by¢ wydalona z organizmu

— gléwnie przez nerki. Dochodzi do tego w fazie III.
Wirdd najlepiej poznanych enzymow fazy I znajduje sie
duza rodzina enzymoéw cytochromu P450, ktdre sg na ogot
pierwsza linig obrony wykorzystywanga przez organizm

do biotransformacji ksenobiotykéw, hormondéw steroido-
wych i produktéw farmaceutycznych. Zauwazmy, ze aktyw-
no$¢ tych enzymow jest genetycznie uwarunkowana
izmienna u poszczegdlnych osobnikéw, co ttumaczy m.in.
bardzo duze migdzyosobnicze réznice, jesli chodzi o sku-
teczno$¢ i toksyczno$¢ zazywanych lekow.

Ponadto metabolit po$redni, powstaly w wyniku dzialania
enzymow fazy I, jest niekiedy bardziej reaktywny i pro-
oksydacyjny niz pierwotna substancja toksyczna. Réwno-
waga miedzy aktywnoscig fazy 11 IT okresla w istocie czas,
przez jaki produkty posrednie utrzymujg si¢ w organizmie,
wytwarzajac wolne rodniki. Obecno$¢ wystarczajacej ilosci
antyoksydantéw (witaminy A, C, E, cynk, selen) w organi-
zmie jest zatem niezbedna.

Ponadto enzymy fazy I i II potrzebujg do pelnienia swoich
funkcji kofaktoréw, takich jak witaminy z grupy B, zelazo,
selen, tauryna czy glutation, ktére musza by¢ dostarczane
do organizmu za pomoca diety - w przeciwnym razie
detoksykacja bedzie znacznie mniej skuteczna.

Ewakuacja wydalnicza

Sciezki wykorzystywane do detoksykacji zalezg od poszcze-
golnych produktéw chemicznych. Watroba przeksztalca
niepozadang substancje chemiczng w mniej toksyczna
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forme (np. arsen jest metylowany), nastepnie czyni ja roz-

puszczalng w wodzie, dzigki czemu moze by¢ wydalona

przez nerki, lub faczy z glutationem, co umozliwia pozbycie
sie jej przez przewdd pokarmowy za pomocg z6kci. Watroba
ma réwniez do dyspozycji metalotioneiny, biatka uczest-
niczace w detoksykacji organizmu ze szkodliwych jonéw
metali (otowiu, rteci, kadmu) oraz w reakcji obronnej zwia-
zanej ze stresem oksydacyjnym.

Dwiema gléwnymi drogami usuwania toksyn neutralizo-

wanych przez watrobe s3 jednak jelita i nerki. Zauwazmy

wszakze, ze proces ten przebiega prawidlowo tylko wtedy,
gdy organizm nie jest nadmiernie zakwaszony. Zatem

w niektérych przypadkach konieczna jest alkalizacja, nazy-

wana potocznie odkwaszaniem organizmu.

Warto tez podkresli¢, ze w naszym ciele dziatajg zaawan-

sowane mechanizmy wydalania substancji toksycznych,

a w usuwaniu tych zanieczyszczen uczestniczg, poza

watroba czy nerkami, takze ptuca, skéra i - jak juz wiemy

— caly uklad pokarmowy.

Jednak wszystkie te narzady, a przede wszystkim watroba,

moga prawidlowo pelni¢ funkcje detoksykacyjne tylko

wtedy, gdy spelnione s pewne warunki:

» do organizmu musza by¢ dostarczane wraz z pokarmem
wystarczajace ilosci antyoksydantow i kofaktoréw;

» $rodowisko wewnetrzne organizmu nie moze by¢
nadmiernie zakwaszone, by nerki i jelita mogty
funkcjonowa¢ optymalnie;

» nasz styl Zycia powinien ulec zmianie, jesli
dotychczasowy narazal nas na nadmierny kontakt
z toksynami wystepujacymi w srodowisku i produktach
spozywczych trafiajacych na nasz talerz.

Jak wida¢, organizm dysponuje niezwyklymi wprost mecha-

nizmami detoksykacyjnymi, a my mozemy (i powinni$my)

je wspierac.
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Detoksykacja to przede wszystkim...
ograniczanie intoksykagji!

Globalne uprzemystowienie doprowadzito do tego, ze nieustannie przybywa substancji chemicznych,
ktdre zagrazajg naszemu zdrowiu i z ktorymi mamy permanentny kontakt. W Unii Europejskiej i Stanach
Zjednoczonych wykorzystuje sie obecnie w roznych gateziach przemystu okoto 80 tys. srodkdw chemicznych!
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kazda tego rodzaju substancja byla rejestrowana. Jednak
moze do tego dojs¢ dopiero po ustaleniu, jakie zagroze-
nia powoduje jej stosowanie.
Do tej pory zarejestrowano okolo 13 tys. tych szkodnikéw,
co oznacza, ze do przebadania pozostaly jeszcze tysiace.
W Stanach Zjednoczonych kazdego roku do artykuléw
zywno$ciowych dodaje si¢ okoto dwdch tysiecy nowych
substancji chemicznych, z ktérych wiele nie zostalo
przebadanych pod katem negatywnego wptywu na zdro-
wie. Jednak wiadomo, ze niektére syntetyczne substancje
chemiczne gromadzg si¢ w organizmie ludzkim i ze ich
mniejsze lub wigksze dawki mogg by¢ toksyczne.

Przepisy wprowadzone w Unii w 2007 r. wymagaja, aby

T10 — przykiad podrecznikowy!

Trwale zanieczyszczenia organiczne, czyli TZO, s dobrze
znanymi substancjami przyczyniajacymi si¢ do degradacji
$rodowiska. Ich specyfika polega réwniez na tym, ze groma-
dza sie w organizmach zywych, a wigc zagrazaja naszemu
zdrowiu. Do TZO zaliczaja si¢ m.in. polichlorowane bife-
nyle (PCB) i pestycydy chloroorganiczne, ktére sg zwigz-
kami stabilnymi chemicznie, a to oznacza, ze sg one stabo
biodegradowalne i dtugo nie ulegaja rozpadowi.

Warto porozmawia¢ zwlaszcza o polichlorowanych bifeny-
lach, ktére s3 od dawna dobrze naukowo przebadane, a gro-
madzg si¢ we wszystkich ogniwach tancucha pokarmowego.
Do dzi$ sg one wykrywane w osadach rzek i strumieni, do
ktérych trafiaty jeszcze w latach 70. Skazenie wody w oczy-
wisty sposob przyczynilo sie do skazenia ryb i spozywajacych
je drapieznikow, w tym cztowieka. Zywnos¢ jest wiec dla nas
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gléwnym zagrozeniem, jesli chodzi o kontakt z PCB (ponad
90% calkowitego narazenia na styczno$¢ z tymi zwigzkami).
A o zawarto$¢ PCB podejrzewaé mozemy tluste ryby, sko-
rupiaki, mleko i produkty mleczne oraz jaja. Po spozyciu
toksyny te gromadzg si¢ w podskérnej tkance thuszczowej,

a takze w ,,najtlustszych” narzadach, zwlaszcza w watrobie

i mézgu, co potwierdzajg badania naukowe.

Negatywny wplyw TZO na zdrowie jest dobrze udoku-
mentowany. Powodujg one stany zapalne i zwigkszajg stres
oksydacyjny, dlatego zostaly powiazane z wieloma chorobami
przewlektymi, takimi jak nowotwory, schorzenia ukladu
krazenia, choroby neurodegeneracyjne i niektére choroby
ukladu oddechowego. Niedawno wykazano takze, ze te kse-
nobiotyki zmieniaja metabolizm weglowodanéw i zwiekszaja
insulinoopornos¢, przyczyniajac si¢ tym samym do powsta-
nia otylosci, dyslipidemii i cukrzycy typu 2.

Co jeszcze dziafa toksycznie na organizm?

Ftalany to kolejny rodzaj zwiazkéw chemicznych, na kto-
rych dzialanie jeste$my codziennie narazeni. Wystepuja one
w wielu produktach, w tym w kosmetykach, opakowaniach
zywnosci, zabawkach z tworzyw sztucznych i w powlokach
kapsulek niektérych suplementéw diety!

Ftalany powoduja problemy reprodukcyjne i rozwojowe

u zwierzat laboratoryjnych i prawdopodobnie majg dziatanie

Skazenie wody w oczywisty sposab
przyczynia sie do skazenia ryb i spozywajacych
je drapieznikow, w tym cztowieka
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Aby zmniejszy¢ toksyczny tadunek dostarczany do organizmu wraz z pozywieniem, najlepiej wybierac
Zywnosc ekologiczna, w tym petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa i owoce

antyandrogenne u czlowieka. Dlatego tez stosowanie niekto6-
rych z nich zostalo ostatnio zakazane, szczegélnie w zabaw-
kach i innych produktach przeznaczonych dla dzieci.
Jednakze bisfenol, toksyny bakteryjne i grzybicze, metale
cigzkie, pozostatosci pestycydow, dioksyny i srodki zmniej-
szajace palnoé¢, dodawane do wielu materialéw, a zwlaszcza
tworzyw sztucznych, s stale obecne w naszym $rodowisku
i w wigkszosci przypadkow udaje im si¢ pokonaé naturalne
bariery naszego organizmu, takie jak jelita, ptuca czy skora.

Jak mozemy ograniczyé z nimi kontakt?

Nietatwo to sobie wyobrazi¢, ale nawet wtedy, gdy bie-
rzemy kapiel, w wannie oprdcz wody znajduja si¢ nie-
stety takze toksyny, ktére maja czesciowo udowodniony
szkodliwy wplyw na zdrowie. I wbrew temu, co mozemy
niekiedy uslysze¢, nie tylko dawka czyni trucizne. W isto-
cie trudno juz zaprzecza¢ tzw. efektowi koktajlu, ktéry
wystepuje wtedy, gdy obecnos¢ jednej substancji tok-
sycznej wzmacnia dziatanie innej. Ale co mozemy zrobi¢
sami, aby ograniczy¢ to narazenie na kontakt z toksynami,
a co za tym idzie, takze na intoksykacje? Przede wszystkim
musimy $wiadomie podchodzi¢ do tego, co spozywamy,
czym oddychamy i czego dotykamy...

Pierwsza brama wejSciowa: Zywno$g

Przejde od razu do rzeczy: zywno$¢ pochodzaca z upraw
ekologicznych jest znacznie mniej obcigzona wszel-
kiego rodzaju pestycydami. Niestety nie jest ona od nich
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calkowicie wolna, poniewaz czasem wystarczy nieco silniej-
szy wiatr, aby z jednego pola trafity na drugie. Co wigcej,

w rolnictwie ekologicznym stosowanie niektérych szko-
dliwych specyfikow jest weiaz dozwolone. Wyniki badan
laboratoryjnych wydaja sie jednak w kwestii zdrowej diety
jednoznaczne: nalezy wybiera¢ zywnos¢ ekologiczng, w tym
pelnoziarniste produkty zbozowe, warzywa i owoce (jablka,
gruszki, brzoskwinie), jaja czy oleje z pierwszego tlocze-
nia. Ogdlnie rzecz biorac, warto jes¢ mniej, ale za to siggaé
po produkty lepszej jakosci, korzystne dla zdrowia.

Jesli spozywamy produkty z upraw konwencjonalnych,
trzeba pamietaé, aby kupowac je u lokalnych dostawcow

i koniecznie w okresie ich naturalnego dojrzewania. Wykry-
wane pozostalosci pestycyddw czesto pochodzg bowiem

z produktéw stosowanych do konserwacji i transportu zyw-
nosci po zakonczeniu sezonu zbioru owocéw czy warzyw.
Ryzyko skazenia ksenobiotykami zmniejsza si¢ takze wtedy,
gdy ograniczamy spozycie ryb, ktére gromadzg rte¢ (miecz-
nik, marlin), oraz ryb drapieznych (tuiczyk, migtus, okon
morski, wegorz, halibut, dorada itp.).

Zachowajmy réwniez ostrozno$¢ przy wyborze pojemnikow
i przyboréw kuchennych! Nalezy absolutnie unika¢ prze-
chowywania zywnosci w naczyniach plastikowych, zwlasz-
cza jesli przygotowywane przez nas potrawy zawierajg
tluszcz. Nie wolno tez uzywac plastikowych pojemnikow
do podgrzewanie pokarmu w mikrofaléwce. Nalezy wybie-
ra¢ naczynia ze szkfa lub silikonu, ktére s3 materiatami
obojetnymi chemicznie (ich czgsteczki nie migruja). Warto
ponadto unika¢ tanich patelni, ktérych powtoka szybko si¢
rozpada i zanieczyszcza jedzenie.
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Wszystko, co naktadamy na skore, czesciowo przenika przez naskorek i dostaje sie do krwiobiegu,
a nastepnie dociera do watroby, ktora musi sobie poradzi¢ z ta niechciang toksyczng wkiadka. Nawet
jesli siegasz po kosmetyki organiczne, uwaznie czytaj etykiety

Srodowisko wewnetrzne

Powietrze w mieszkaniach czy biurach jest obecnie tak samo,
a moze nawet bardziej zanieczyszczone niz na zewnatrz.
Wprawdzie trudno okresli¢ skale tego problemu, niemniej
farby, kleje, plyty widrowe, nowe meble, wykladziny i deter-
genty regularnie wysylaja toksyczne czasteczki do powietrza,
ktérym oddychamy. Co mozemy sami w tej sytuacji zrobic?
Przede wszystkim nalezy unika¢ stosowania wszelkich
detergentow, ktére weale nie sg skuteczniejsze niz ocet, soda
oczyszczona i kilka kropli olejku z drzewa herbacianego.
Warto tez zrezygnowac¢ z uzywania wszystkich pozornie
przydatnych w domu produktéw, ktére zawierajg chemiczne
dodatki, takich jak nawilzane chusteczki do mebli czy
domowe od$wiezacze powietrza.

Oczywiscie nie wolno przeprowadzaé remontu mieszkania
w czasie cigzy lub zaraz po porodzie, zwlaszcza w pokoju
przeznaczonym dla dziecka. Jesli chodzi o meble, najlepiej
kupowa¢ uzywane, z drugiej reki, lub wykonane z surowego
drewna. Bledem byloby ponadto kupowanie dziecku zaba-
wek z tworzyw sztucznych.

Ratuj swoja skore!

Ktdra kobieta nie zaczyna dnia od nakladania na twarz
i szyje kremu nawilzajacego (czasem bardzo drogiego)
i podkladu, nastepnie tuszu do rzes, szminki, korektora
na przebarwienia... Nie méwiac juz o tym, ze trudno
byloby nam oby¢ si¢ bez zelu pod prysznic, szamponu
czy mleczka do ciata.
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Tymczasem codzienne stosowanie tych kosmetykéw powo-
duje gromadzenie si¢ na skdrze wszelkiego rodzaju sub-
stancji chemicznych, ktére w nich wystepuja. A skéra nie
jest nieprzepuszczalna! To, co sie na nia naklada, cz¢§ciowo
przechodzi przez naskodrek i dostaje si¢ do krwiobiegu,

a nastepnie dociera do watroby, ktéra musi sobie poradzi¢
z tg niechciang toksyczna wkladka.

Najlepiej ograniczy¢ stosowanie produktéw do higieny
osobistej i wybiera¢ tylko te, ktdre nam nie szkodzg. Szybko
przekonamy sie, ze szampon organiczny (wlosy mozna
takze my¢ bez uzycia szamponu), prawdziwe mydio marsyl-
skie lub aleppo, nawilzajacy olej roslinny i kilka organicz-
nych produktéw do makijazu w zupelnosci nam wystarczg.
Nalezy réwniez uwaza¢ na proszki do prania, ktore cze-

sto nie s3 wolne od chemicznych §rodkéw wybielajacych

i optycznych rozjasniaczy (aby pranie byto bielsze niz biel!)
oraz innych szkodliwych substancji. Niektore z nich bywaja
przyczyna alergii. Detoksykacja jest zatem pierwszym
krokiem do zmniejszenia zrédet nadwyzek, jak mawiajg
naturopaci, i zaczyna si¢ od... upraszczania. Nalezy wré-

ci¢ do tego, co surowe, naturalne, proste. Wybierac¢ to,

co jest dla nas dobre i bezpieczne. Zadba¢ o swdj talerz.

A to wszystko... nie jest wcale trudne!
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W kierunku diety
hipotoksycznej, czyli... zdrowej

Detoksykacja organizmu musi is¢ w parze z odpowiednim sposobem zywienia.
Tylko wtedy zakonczy sie sukcesem.
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uracje oczyszczajace przedstawiane w czasopismach W rzeczywisto$ci, jesli naprawde chcemy przeprowadzi¢
Kto czgsto nic innego jak czysty przekaz marketingowy, detoksykacje organizmu i zapobiec - na ile to mozliwe

sugerujacy, ze mozemy na co dzien je$¢ i robi¢ wszystko, - patologiom zwigzanym z intoksykacja jakimikolwiek sub-
co chcemy, poniewaz nasz tydzien picia duzych ilosci soku stancjami, nie powinni$my stosowaé jednorazowo jakiego$
zastgpi wielkie wiosenne porzadki w organizmie i usunie programu oczyszczania, tylko prowadzi¢ hipotoksyczny styl
wszystkie wyrzadzone mu szkody. Cialo jednak nie dziata zycia, wspierajacy te wszystkie narzady przez caly rok.

w ten sposob i wypicie trzech zielonych sokéw nie wystar-
czy, by pozby¢ si¢ toksyn nagromadzonych w ciggu roku.

Oczywicie nie oznacza to, Ze zielone soki s3 bezwarto- nﬂlﬂkswmﬂﬂv SWI ZV[:lﬂ

$ciowe, ale istnieje przepas¢ miedzy ich rzeczywistym Jest kilka elementdw, ktére nalezy wzig¢ pod uwage, wdra-
dzialaniem a nadawaniem im magicznych mocy detok- zajac hipotoksyczny styl zycia:
sykacyjnych. Oczyszczanie organizmu to skomplikowany » unikanie za wszelka ceng¢ toksyn §rodowiskowych (metali
proces, w ktérym uczestniczy wiele ciezkich, TZO, pestycydoéw i... dymu papierosowego);
narzaddw naszego ciala, wlicza- » pobudzenie i wydalanie toksyn nagromadzonych

jac w to watrobe, nerki, jelita,
skore i ptuca.

w tkance tluszczowej poprzez rozlozone w dluzszym
czasie zmniejszanie masy ciala (jesli mamy nadwage),
powigzane ze wspieraniem funkcji watroby, nerek

i ogolnie funkcji wydalniczych;

» zadbanie o prawidtowe funkcjonowanie przewodu
pokarmowego, a zwlaszcza watroby;

» zdrowe odzywianie i odpowiednie nawadnianie
organizmu (pij dwa litry wody dziennie);

» ograniczanie stresu lub przynajmniej praca nad
stresoodpornoécig; patrzenie z dystansem na wszystko,
co si¢ nam przytrafia;

» wystarczajaca iloé¢ i dobra jako$¢ snu;

» dbanie o prawdziwe, satysfakcjonujace relacje
z otoczeniem.

Oczywiscie wybory zywieniowe, ktérych dokonujemy

na co dzien, muszg by¢ przemyslane, jesli chcemy zy¢

hipotoksycznie, czyli po prostu zdrowo.
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Najnowsze badania potwierdzajq istnienie zwigzku miedzy tzw. zdrowymi modelami zywienia

a jakoscia mikrobioty jelitowej, odgrywajacej ogromna role w zapobieganiu chorobom cywilizacyjnym,
takim jak nowotwory czy schorzenia metaboliczne

W kierunku zdrowej diety

Obecnie termin ,,dieta hipotoksyczna” cz¢sto odnosi sie

do diety Seignaleta (lub diety przodkéw). Charakteryzuje
sie ona unikaniem zmutowanych zbéz (zwlaszcza pszenicy
i kukurydzy), produktéw mlecznych oraz gotowania w tem-
peraturze powyzej 110 st. C, a zaleca wybieranie zywnosci
organicznej, olejow ttoczonych na zimno, ktére najlepiej
spozywac na surowo, oraz suplementéw zawierajacych wita-
miny, substancje mineralne i probiotyki.

Nie chciatabym jednak koncentrowac¢ si¢ na tej jednej die-
cie, poniewaz istnieja takze inne modele zywieniowe, ktore
promuja sposéb odzywiania chronigcy organizm przed
substancjami toksycznymi.

To oczywiste, Ze sprzyjaja one zdrowiu jelit, przyczyniaja si¢
do zachowania ilo$ciowej i jako$ciowej réwnowagi mikro-
bioty oraz prawidlowego funkcjonowania bony $luzowej
jelit, co ma zasadnicze znaczenie dla ogélnego stanu zdro-
wia. A o to w tym wszystkim chodzi. Najnowsze badania
potwierdzajg istnienie zwigzku miedzy tzw. zdrowymi
modelami zywienia (w tym diet: Seignaleta, paleo i §r6d-
ziemnomorskiej wraz z ich wszelkimi wariantami, ktdére
moga taczy¢ np. diete bezglutenows, wegetarianska i keto-
geniczna) a jakoscig mikrobioty, odgrywajacej ogromna
role w zapobieganiu chorobom cywilizacyjnym, takim jak
nowotwory czy choroby metaboliczne (cukrzyca, osteopo-
roza, dna moczanowa i inne).

Nie chodzi wiec o to, aby rozstrzygna¢, ktoéra dieta jest

ta najlepsza (wydaje si¢ to zresztg niemozliwe, biorgc

pod uwagg, jak bardzo réznimy si¢ miedzy sobg kultu-
rowo i genetycznie, a przez to takze ,,enzymatycznie”),

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

ale by zwrdci¢ uwage na to, co taczy te modele Zywienia

i jest dla naszego organizmu najkorzystniejsze:

» brak przemystowych i przetworzonych produktéow
spozywczych, preferowanie produktéw surowych;

» obfitos¢ produktéw roslinnych, gléwnie zielonych
warzyw i owocéw o malej zawarto$ci cukru;

» unikanie gotowania potraw w wysokiej temperaturze;

» codzienna obecno$¢ w menu surowych nasion oleistych
(rozmaite orzechy, niesolone i nieprazone);

» dobra jako$¢ uzywanych olejoéw: z pierwszego
ttoczenia na zimno i organicznych;

» wykorzystywanie produktéw organicznych,
gdy tylko jest to mozliwe.

Obecnie prowadzone badania skupiajg si¢ zaréwno na

poszukiwaniu modeli zywieniowych, jak i produktéw

spozywczych wykazujacych zdolnoé¢ do bezposredniego

przeciwstawiania sie niektérym toksynom badz modyfi-

kowania funkcji wydalniczych narzadéw bioracych udziat

w detoksykacji organizmu, a w szczegdlnosci watroby.

Pokarm, kiory dziafa detoksykujaco

Od dawna wiadomo, ze nasze zdrowie w duzej mierze
zalezy od tego, czym si¢ odzywiamy. Dieta ma réwniez
decydujace znaczenie, jesli chodzi o oczyszczanie organi-
zmu z substancji toksycznych.

Pierwiastki Sladowe kontra metale ciezkie

Codziennie jeste$my narazeni na toksyczne dzialanie metali
cigzkich. Istniejg jednak mikro- i makroelementy zdolne
do przeciwstawienia si¢ wigkszo$ci z nich. Na przykiad
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Modele zywienia, ktore korzystnie wptywajq na prace watroby i poprawiajq jej zdolnosci
detoksykacyjne, majq kilka cech wspolnych. Zalecaja m.in. spozywanie produktow organicznych
i stosowanie dobrej jakoSci olejow z pierwszego ttoczenia na zimno

wapn zapobiega wchianianiu olowiu, a takze zaktoca
wchianianie aluminjum (ktérego obecno$¢ w mézgu zostata
polaczona z chorobg Alzheimera).

Dobrym Zzrédtem wapnia sg produkty mleczne, a takze tofu,
sardynki, zielone warzywa liSciaste i roéliny straczkowe.
Cynk, wystepujacy w duzych ilosciach w owocach morza

i nasionach roélin oleistych, jest antagonista kadmu, pier-
wiastka niezwykle toksycznego, rakotwdrczego, ktdry gro-
madzi si¢ w watrobie i moze powodowa¢ powazne problemy
z nerkami. Selen to z kolei prawdziwy wrog rteci, ktéra jest
obecna w wigkszo$ci produktéw rybnych. Nalezy jednak uwa-
zaé, poniewaz nadmiar selenu jest szkodliwy dla zdrowia.

Antytoksyczne skiadniki ZywnoSci

Spozywanie owocdw i warzyw zawierajacych okreslone

skladniki odzywcze, takie jak karotenoidy i flawonoidy, jest

najlepszym sposobem ochrony przed chorobami przewle-

ktymi. Wyzwaniem pozostaje nadal okreslenie mechanizmu

dziatania tego rodzaju zwigzkéw chemicznych. Istnieje jed-

nak coraz wiecej dowoddéw na to, ze wplywajg one bezpo-

$rednio na aktywno$¢ enzymodw bioracych udziat w réznych

fazach watrobowych reakgji biotransformacji.

Wybér zdrowej Zywnosci oznacza spozywanie tysiecy

mikroelementdéw i fitochemikaliow, ktdre sg znane ze sprzy-

jania réwnowadze pierwszej i drugiej fazy detoksykacji,

przebiegajacych w watrobie (patrz artykul: ,W jaki sposéb

organizm pozbywa si¢ toksyn?”). Wiele z nich jest réwniez

bogatych w btonnik, niezbedny do prawidlowego wypréz-

niania si¢, a tym samym do wydalania toksyn.

Oto, co mozna zaliczy¢ do zdrowej zywnosci:

» dobre tluszcze, w tym oliwe i nasiona roélin oleistych
(migdaty, orzechy wloskie, laskowe i brazylijskie);

» warzywa, zwlaszcza zielone (w tym duza rodzing kapust,
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ale takze szpinak, wszelkie odmiany salaty i pietruszke),
a ponadto rzodkiewki, czosnek i cebule, szparagi,
karczochy, seler i buraki;

» chude mieso, jaja, mate tluste rybki;

» biatko roslinne, zwlaszcza niemodyfikowane genetycznie
tofu i rodliny straczkowe (soczewica, fasola, ciecierzyca);

» owoce, zwlaszcza czerwone (boréwki, maliny, truskawki,
agrest, wisnie, granaty), papaja, ananas;

» zboza lub zboza rzekome (pseudozboza), takie jak
komosa, proso, ryz, gryka i mitka abisynska (Eragrostis
abyssinica), uprawiana gléwnie w péinocno-wschodniej
Afryce, zwlaszcza w Etiopii, i znana takze jako teff lub
trawa abisynska.

Wysokiej jakosci biatka o duzej biodostepnosci sg niezbed-

nym Zrédlem aminokwaséw (glicyny, L-glutaminy, metio-

niny, L-cysteiny i tauryny), potrzebnych do wytwarzania
enzymo6w watrobowych. Pamietajmy tez, ze napoje zawiera-
jace kofeine oraz napoje alkoholowe, ale takze thuszcze uwo-
dornione i trans oraz niepelnowarto$ciowe biatka hamujg
dzialanie enzyméw watrobowych uczestniczacych w pierw-
szej fazie detoksykacji.

Podsumujmy: przedstawione gtéwne zasady zdrowej diety

i liczne Zrédta mikroelementéw niezbednych do prawidlo-

wego funkcjonowania watroby i jelit umozliwiaja przepro-

wadzenie skutecznej detoksykacji organizmu, a tym samym

- zachowanie zdrowia!

ZRODLA
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Czy poszczenie

pomaga

w detoksykacji?

Post jest w modzie. To fakt. Wystarczy uswiadomic sobie,
ile poswiecono mu artykutow prasowych, ksigzek i filmow
dokumentalnych... A rosnaca liczba badan naukowych
nad skutkami stosowania postu dowodzi, ze warto o nim
porozmawiac takze w kontekscie oczyszczania organizmu.

MARINE DODET, NATUROPATKA, BADACZKA,
TERAPEUTKA | MOWCZYNI MOTYWACYJNA

16w naukowych, warto wiec zrobi¢ chocby czesciowy

ich przeglad, by nabra¢ orientacji, kto, kiedy i w jakim
celu moze lub powinien z niego korzystac.
Posty przerywane (trwajace od 16 do 48 godzin), posty
krotkie (2 do 3 dni), posty dlugie (wigcej niz 4 dni) lub bar-
dzo dlugie (powyzej 14 dni)... Jak wida¢, istnieje wiele spo-
sobow poszczenia. I mozemy dzis z calg pewnoscig stwier-
dzi¢, na podstawie wynikéw licznych badan z udzialem
ludzi, ze post jest praktyka fizjologiczng, bezpieczng (jesli
uwzglednimy przeciwwskazania) i korzystna dla zdrowia.

N a temat postu opublikowano juz ponad 100 tys. artyku-

Jakie sa korzysci dia zdrowia?

Nie ma juz dzi$§ watpliwosci, Ze ograniczenie liczby posil-
kow tagodzi wszystkie objawy zespotu metabolicznego
(powoduje zmniejszenie masy ciala, obnizenie poziomu
cukru we krwi i ci$nienia tetniczego oraz poprawia
profili lipidowy), zmniejsza ryzyko rozwoju cukrzycy
typu 2, a nawet cofa jej objawy, zmniejsza insulino- i lep-
tynooporno$¢, pomaga w przypadku problemoéw trawien-
nych (nieswoiste zapalenia jelit) i sprzyja prawidlowej
pracy serca. Poszczenie wplywa réwniez na wlasciwosci
przeciwstarzeniowe hormonu wzrostu, zmniejsza ryzyko
zachorowania na raka, fagodzi problemy z ukladem

Rodzaj i czas trwania postu musza by¢
dostosowane do mozliwosci poszczegolnych
0sob, a takze powinny uwzgledniac cel,
jaki temu wyzwaniu przyswieca

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

mie$niowo-szkieletowym i stawami oraz poprawia nastroj

i zdolno$ci poznawcze, co wplywa na komfort zycia.

Nalezy jednak zauwazy¢, ze korzysci z czasowego nie-

przyjmowania pokarmu sg ewidentne tylko wtedy, gdy

naprzemienne okresy jedzenia i postu sa zsynchronizowane

z naturalnym rytmem okolodobowym. Innymi stowy, spo-

zywanie positkéw w nocy, nawet podczas postu przerywa-

nego, moze mie¢ negatywny wplyw na zdrowie (oczywiscie
tylko wtedy, gdy jest praktykowane przez dlugi czas).

Wskutek poszczenia zachodza dwa procesy o ogromnym

znaczeniu dla naszego zdrowia:

» dochodzi do zmniejszenia przewlektego stanu zapalnego
(o czym $wiadczy obnizenie si¢ poziomu markeréw
stanu zapalnego we krwi);

» nastepuje nasilenie procesu autofagii, fizjologicznego
mechanizmu oczyszczania komérek i powtérnego
przetwarzania zuzytych lub uszkodzonych komponentéw
komoérkowych, zapewniajacego homeostaze komdrkowsa.

Post jest wiec niewatpliwie dobroczynny dla zdrowia,

ale pod warunkiem ze przeprowadzamy go w sposéb bez-

pieczny dla organizmu.

W jaki sposdb post pomaga w detoksykacji?

Podczas postu dziala kilka mechanizméw, ktdre skutecznie

wspomagajg oczyszczanie organizmu:

1. Zmniejszenie ilo$ci toksyn trafiajacych do organizmu

Skoro nie przyjmujemy pokarmu, ograniczeniu ulega ilo$¢

toksyn przedostajacych si¢ do organizmu za posrednic-

twem przewodu pokarmowego. Post jest zatem idealnym,
ale z koniecznoéci ograniczonym w czasie, sposobem

na zmniejszenie zrédet toksyn zywnosciowych.

Niestety efekty oczyszczania organizmu za pomocg postu

MAJ-CZERWIEC 2022 | HZ | HOLISTIC HEALTH 49


http://www.avt.pl/prenumerata

DOSSIER Uzdrawiajgcy detoks

Post jest niewskazany w przypadku osdb
z zespotem wyniszczenia organizmu, a takze
cierpigcych na jadtowstret psychiczny,
zaburzenia odzywiania, niekontrolowang
nadczynnos¢ tarczycy, zaawansowana
niewydolnosc krazenia mozgowego, demencje
i niewydolno$¢ watroby lub nerek

nie sa w pelni satysfakcjonujace, poniewaz to podejécie nie
eliminuje takich Zrédet intoksykacji jak zanieczyszczone
powietrze i srodowisko czy kosmetyki. Rezultaty postu
okazg si¢ ponadto krétkotrwale, jesli po jego zakonczeniu
bedziemy spozywali Zywnos$¢ wysokoprzetworzong, zawie-
rajacg liczne chemiczne dodatki i pestycydy.

2. Usprawnienie funkcji wydalniczych

Odcigzony wskutek postu uktad trawienny nadal uwalnia
energie (Srednio dodatkowe 30%). Co wigcej, mikroele-
menty moga by¢ wtedy w szerszym zakresie wykorzystane
do usprawnienia mechanizméw naprawczych i oczyszcza-
jacych organizm. Podczas postu aktywowane sg przede
wszystkim funkcje wydalnicze, zwlaszcza jesli trwa on dlu-
zej niz 48 godzin. Bardzo czesto objawia si¢ to oddawaniem
biegunkowego stolca i ciemniejszego, o bardziej intensyw-
nym zapachu moczu, a takze zwigkszonym wydzielaniem
nieprzyjemnie pachngcego potu, zmianami skérnymi,
nalotem na jezyku i nieswiezym oddechem... To wszystko
jest oznaka, Ze organizm przechodzi proces oczyszczania.
3. Nasilenie procesu autofagii w watrobie

Podczas postu zwieksza sie wewnatrz komorek watro-
bowych autofagia. Ten proces, polegajacy takze - jak juz
wiemy - na przetwarzaniu zuzytych lub uszkodzonych
elementéw komorek, reguluje funkcje watroby i sprzyja
homeostazie watroby. Dzigki temu organ ten lepiej sobie
radzi z réznymi mechanizmami fizjologicznymi, za ktére
jest odpowiedzialny, w tym z procesem detoksykacji.
Zapobiegajac rozwojowi niealkoholowej sttuszczeniowej
choroby watroby i innych patologii watroby, post utrzymuje
réwniez fizjologiczng wydolno$¢ tego organu.

Jakie $3 przeciwwskazania do postu?

Nie kazdy moze posci¢. Post jest niewskazany w przypadku
0s6b z zespotem wyniszczenia organizmu, a takze cierpia-
cych na jadlowstret psychiczny, zaburzenia odzywiania,
niekontrolowang nadczynnos¢ tarczycy, zaawansowang nie-
wydolno$é¢ krazenia mézgowego, demencje i niewydolnosé
watroby lub nerek. Nie powinny go réwniez stosowac kobiety
w ciazy i karmigce piersia (zwlaszcza w pierwszym roku zycia
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dziecka). W przypadku uzaleznien, cukrzycy typu 1, zabu-
rzen psychotycznych, niestabilnej lub cigzkiej choroby
wienicowej, odwarstwienie siatkéwki, owrzodzen i nowo-
twordw stosowanie postu jest dopuszczalne, ale wymaga
opieki lekarskiej. Réwniez osoby przyjmujace codziennie leki
powinny najpierw skonsultowa¢ si¢ z lekarzem.

Gzy istnieje idealny wzorzec postu?

Rodzaj i czas trwania postu muszg by¢ dostosowane

do mozliwosci poszczegdlnych osdb, a takze powinny
uwzgledniac¢ cel, jaki chcemy osiaggna¢ (terapeutyczny,
zapobiegawczy, poprawa samopoczucia). Nie ma idealnego
wzorca postu, ale jest wiele mozliwosci do przetestowania.
Na nasze wybory w tym zakresie czesto wplywa nawet to,

w jakim kraju Zyjemy, poniewaz sugerujemy si¢ na ogol
dominujacymi trendami, ktére udaje si¢ nam zaobserwowa¢
lub o ktérych gdzie$ przeczytaliSmy: post potaczony ze sto-
sowaniem mikroelement6w, post jako sposéb na oczyszcza-
nie organizmu, post z dodatkiem aktywnosci fizyczne;j...
Jesli przystepujemy do postu po raz pierwszy i nie wyzna-
czyliémy sobie zadnego celu terapeutycznego, najlepiej
eksperymentowac z postem przerywanym, czyli stosowac
go tylko kilka razy w tygodniu (np. co drugi dzien), albo
zglosi¢ sie do poradni dietetycznej zajmujacej si¢ postami,
co pozwoli unikna¢ wszelkich zagrozen powigzanych

z okresowym nieprzyjmowaniem pokarmu.
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Lato. Dla wielu z nas to najpieknigjsza
pora roku, kojarzaca sie z urlopem,
odwiedzaniem ciekawych miejsc,
poznawaniem nowych smakow.

Ale to takze czas, kiedy jestesmy sktonni
do bardziej ryzykownych zachowan,
ktore moga zakonczy¢ sie gorszym
samopoczuciem lub nawet choroba.
Warto wiedzie¢, jak wroga rozpoznac

i jak sie przed nim chroni¢.

TEkSTANNA JAROSZ
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Poznaj st_rainikéw homeostazy
.| naturalnych pogromcow

“patogenow

ekarze podkreslajg, ze latem chorujemy na te same
schorzenia co w innych porach roku. Ale faktem
jest, ze na niektore choroby jeste$émy bardziej
podatni latem. Sklada sie na to wiele czynni-
kéw - odmienne warunki klimatyczne w odwiedzanych
rejonach kraju czy $wiata, jedzenie w przypadkowych
miejscach, nierozsadne zachowania czy che¢ ekspery-
mentowania. To wszystko moze si¢ odbi¢ na naszym
zdrowiu i sprawi¢, ze urlop zamiast przyjemnoscia bedzie
przykrym do$wiadczeniem. Warto tez pamietac, ze o tej
porze roku jeste$my narazeni nie tylko na typowo ,letnie”
choroby, ale takze na zaostrzenie sie objaw6w niektorych
chordb przewlektych. Dla przykladu, osoby majace sklon-
noé¢ do kamicy nerkowej moga sie gorzej czué z powodu
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odwodnienia organizmu. Na letnie infekcje bardziej nara-
zeni sg za$ ludzie z obnizong odpornoscia. Dlatego nalezy
o nig dba¢ przez caly rok.

Angina lubi lato

Moze trudno w to uwierzy¢, ale ze statystyk medycznych
wynika, ze latem odnotowuje si¢ o wiele wigcej przy-
padkéw anginy niz w innych porach roku. Najczestsza
przyczyna zachorowania latem na angine, czyli zapalenie
migdatkéw podniebiennych gardta, jest szok termiczny.
Doznajemy go, gdy rozgrzani wskoczymy do zimnej wody.
Przy obnizonej odpornoéci organizmu, spowodowanej
przewlektym stresem czy przemeczeniem, musimy sie

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Nie daj sie chorobie!

liczy¢ z choroba. Podobnie jak wtedy, gdy gaszac pragnie-
nie, duszkiem wypijemy napoj prosto z lodéwki lub tapczy-
wie bedziemy jes¢ lody czy sorbety. W przypadku lodéw
czyha na nas jeszcze jedna putapka. Jesli lody byly zle prze-
chowywane (ulegty rozmrozeniu i ponownemu zamroze-
niu), czesto sa siedliskiem bakterii — zwlaszcza paciorkow-
cOw — a to one w przewazajacej mierze wywolujg angine.
Przyczyna anginy moga by¢ ponadto m.in. pneumokoki

i Hemophilus influenzae, rzadziej inne bakterie i wirusy’.

Jak sie zarazamy?

Angina jest choroba zakazng. Zaréwno dzieci, jak i dorosli
moga sie nig zarazi¢ od osoby chorej lub od bezobjawo-
wego nosiciela. W przypadku oséb dorostych najczesciej

za chorobe odpowiadajg wirusy. Z kolei u dzieci gléwna
przyczyna sa bakterie, przede wszystkim paciorkowce beta-
-hemolizujace z grupy A, dlatego tez w tym wypadku méwi
sie o anginie paciorkowcowej. Do zakazenia najczesciej
dochodzi drogg kropelkows, ale mozna réwniez zarazi¢ si¢
poprzez kontakt bezposredni z osobg chorg.

Poznaj objawy

Angina to cig¢zka, ogélnoustrojowa choroba. Objawia sie
boélem gardta, powigkszeniem weztéw chionnych szyi

i podzuchwowych, trudno$ciami w przetykaniu, czesto
bialym nalotem na migdatkach podniebiennych, gwattow-
nym wzrostem temperatury, nawet do 40 st. C (przypadki
anginy bez wysokiej goraczki nalezg do rzadkosci), bélem
glowy, ostabieniem i ogélnie ztym samopoczuciem. Biaty
nalot na migdatkach, objaw infekcji bakteryjnej, nie zawsze
jest widoczny, bo $ciera go $lina i jedzenie. Jesli nalot
pokrywa migdatki grubg warstwa, mozemy mie¢ klopoty
z oddychaniem. Charakterystyczny jest tez nieprzyjemny
zapach z ust.

Leczenie anginy

Dla lekarza rozpoznanie anginy nie jest trudne. Po obej-
rzeniu gardta, w ktorym widzi obrzek, przekrwienie

i rozpulchnienie migdatkéw podniebiennych oraz bialy
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Chodz boso! Bezposredni kontakt stop z elekironami oferowanymi nam przez Ziemie,
okreslany jako uziemienie, przeciwdziata stresowi oksydacyjnemu, a tym samym wspiera
prawidfowe funkcjonowanie organizmu i wptywa korzystnie na nasze samopoczucie. Co wazne,
przyczynia sie rowniez do poprawy jakosci snu i zmniejszenia dolegliwosci bolowych®

nalot, a takze zaczerwienienie gardla i otaczajacych go bton
$luzowych, przepisuje antybiotyki. Aby nie przecigzaé orga-
nizmu, przez kilka dni nalezy pozosta¢é w tézku. Leczenia
nie wolno przerywa¢ na wlasng reke, bo choroba trwa tak
dlugo, jak dtugo w gardle zyje cho¢ jeden patogen. Trzeba
tez duzo pi¢, pluka¢ gardlo srodkami przeciwzapalnymi

i ssa¢ tabletki tagodzace dolegliwo$ci. Zaniedbanie leczenia
anginy lub zle leczenie moze si¢ zakonczy¢ powstaniem
ropnia okotomigdatkowego, ktdry zawsze wymaga leczenia
chirurgicznego (nacigcia) i przyjmowania antybiotyku.

Do péznych powiktan anginy zalicza si¢ zapalenie mie$nia
sercowego, stawow, nerek i skory. Jak moéwig specjalisci,
angina ,lize stawy, kasa serce”. Dawniej byla tez najczest-
szym powodem nabytych wad serca u dzieci.

Grzybica — trudny przeciwnik

Grzybice skory, bton §luzowych, owlosionej skéry glowy
oraz paznokci nalezg do grupy choréb zakaznych wywo-
tanych przez grzyby chorobotwdrcze. Grzyby to mikro-
organizmy eukariotyczne (majg jadro komdrkowe),
oddychajace tlenowo lub beztlenowo (drozdze) i szeroko
rozpowszechnione w przyrodzie. Sposrdd blisko 200 tys.
gatunkdéw grzybow tylko okolo 150 sposrod nich moze
wywolywa¢ choroby. Niektore grzyby stanowia czes¢
prawidtowej flory cztowieka. Nie kazdy kontakt z zarod-
nikami grzyba powoduje rozwdj choroby, poniewaz nasz
organizm, jesli jest w pelni zdrowy, potrafi dzieki licz-
nym mechanizmom obronnym skory zwalczy¢ infekcje
grzybiczg. Ale nawet nieznaczne zachwianie réwnowagi
(homeostazy) organizmu umozliwia grzybom wnikniecie
do naskoérka czy skéry. Wbrew pozorom grzybica nie jest
wynikiem braku higieny. Wrecz przeciwnie — zbyt czesty
kontakt skéry z woda i wyjalawiajacymi ja detergentami
sprzyja rozwojowi choroby.

Jak si¢ zakazamy?

Niewiele trzeba, aby grzybica stala si¢ naszym problemem.
Najczeéciej zakazamy si¢ wskutek noszenia pozyczonego
obuwia, przymierzania na golg stope obuwia w sklepie,
korzystania ze wspolnych urzadzen sanitarnych (np. prysz-
nicéw) i z ustug w zaktadach kosmetycznych, gdzie nie
zawsze starannie dezynfekuje si¢ narzedzia do pedikiuru
czy manikiuru, a takze wtedy, gdy na przyklad chodzimy
boso po hotelowych podiogach, uzywamy wspolnych
recznikow i grzebieni oraz dotykamy bezdomnych pséw

i kotow. Grzybicy sprzyja tez noszenie nieprzewiewnego,
gumowego obuwia, a takze bielizny i skarpet wykonanych
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z tworzyw sztucznych. Do grupy zwiekszonego ryzyka
zachorowania na grzybice skory nalezg chorzy na nowo-
twory, zakazeni HIV, osoby przewlekle stosujace anty-
biotyki, kortykosteroidy i leki immunosupresyjne oraz
cierpigce na przewlekle choroby metaboliczne, takie jak
cukrzyca czy niedoczynnos¢ tarczycy.

Poznaj ohjawy

Objawy grzybicy zaleza od jej rodzaju i miejsca, w ktd-
rym wystepuja. Grzybica skéry gladkiej moze rozwina¢

sie w dowolnym miejscu. Zwykle na ciele pojawiaja

sie ogniska rumieniowo-obrzekowe, z grudkami i kro-
stami na obwodzie, lub ogniska rumieniowo-ztuszcza-

jace z réznie nasilonym odczynem zapalnym. U oséb

z zaburzeniami endokrynologicznymi i ze zmniejszona
odpornoscig moga wystepowa¢ na konczynach dolnych

i posladkach sinoczerwone, tuszczace sie ogniska. Grzy-
bica owlosionej skory gtowy bywa przyczyna wypadania
wloséw i tysienia. Gdy grzyby opanuja paznokcie, stajg sie
one kruche, pogrubione, z widocznymi przebarwieniami
plytki paznokciowe;.

Grzybicze zmiany na skérze zawsze nalezy pokaza¢ derma-
tologowi, ktdry zleci badanie mykologiczne, bedace pod-
stawa postawienia diagnozy. Z chorobowo zmienionych
miejsc pobiera sie¢ zeskrobiny lub wymazy, ktére sg nastep-
nie analizowane pod mikroskopem oraz hodowane na spe-
cjalnych podlozach mikrobiologicznych. Na wynik badania
czeka si¢ 2-3 tygodnie.

Jak pokonac grzyhice?
Leczenie zakazen grzybiczych polega na stosowaniu
preparatéw do uzytku zewnetrznego i lekéw doustnych.
Konieczna jest tez dezynfekcja obuwia i bielizny oraz prze-
strzeganie zasad profilaktyki. Dezynfekcje obuwia mozna
przeprowadzi¢ za pomocg 10-procentowego roztworu
formaliny oraz jedno- badz pétprocentowego roztworu
chinoksyzolu. Najlepszym sposobem na wyeliminowanie
grzybow ze swojego otoczenie jest wymiana obuwia, bieli-
zny i skarpet na nowe.
W ostatnich latach wachlarz preparatéw przeciwgrzybi-
czych znacznie si¢ poszerzyl. Sa one dostepne w postaci
szampondw, kremoéw, masci, pudréw, lakieréw do paznokci
iaerozoli. Uchodza za skuteczne i bezpieczne, organizm
dobrze je toleruje. Ale zawsze lepiej zapobiega¢, niz leczy¢.
Aby uchroni¢ sie przed zakazeniem grzybiczym, warto
przestrzega¢ kilku zasad:
® uzywaj tylko wlasnego recznika i wlasnych narzedzi

do higieny (gabka, obcinacz do paznokci itp.);
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@ na plywalniach, w fazniach, saunach czy sanatoriach
nie chodz boso, zawsze nos wlasne klapki;

@ unikaj pozyczania cudzego obuwia;

® kupuj bielizne i skarpetki wykonane wylacznie z natu-
ralnych, przewiewnych materialow;

® wybieraj wygodne obuwie wykonane z naturalnych
materialow;

® codziennie zmieniaj skarpetki czy rajstopy;

® myj dokladnie stopy, faldy skory (np. w poblizu pach
i pachwin); doktadnie osuszaj cialo w tych miejscach;

@ nie glaszcz bezdomnych zwierzat.

I najwazniejsze: w przypadku dtugotrwalej antybiotyko-
terapii nalezy stosowal probiotyki, dostepne w aptekach
bez recepty (w formie kapsutek, tabletek lub globulek
dopochwowych)?.

Opryszczka — ukryty wrog

Opryszczka wargowa jest chorobg wirusows, ktéra czesto
bywa lekcewazona. Tymczasem moze nie tylko uprzy-
krzy¢ nam zycie, ale réwniez nie$¢ ze sobg powazne
powiktania. Wywoluje ja wirus opryszczki zwyktej
(Herpes Simplex Virus — HSV), nalezacy do tej samej
rodziny, co wirusy odpowiedzialne za ujawnienie sie ospy
wietrznej i p6lpasca.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Jak si¢ zakazamy?

Wystarczy pocatunek z osoba, u ktérej pojawily sie peche-
rzyki, lub napicie sie herbaty z uzywanego przez nig kubka.
Lekarze szacuja, ze ponad 80% dorostych oséb jest nosi-
cielami HSV. Moga chorowa¢ nawet niemowlaki, jesli np.
nieostrozna mama z aktywng opryszczka bedzie calowata
dziecko albo - o zgrozo! - oblizywata smoczek przed poda-
niem go maluszkowi. Pediatrzy s zdania, ze mniej wiecej
do piatego roku zycia opryszczka najczesciej przebiega
bezobjawowo. A jesli nawet u matych dzieci pojawiaja sie
zmiany, najczesciej dotyczg dzigsel, jezyka i wewnetrznych
$cian policzkéw. Wirus opryszczki przenosi sie takze pod-
czas uprawiania seksu oralnego. Warto zapamieta¢, ze gdy
raz zlapiemy opryszczke, mozemy mie¢ z nig kfopoty

do korica zycia, poniewaz stajemy sie nosicielami chorobo-
tworczego wirusa. W momencie zarazenia zagniezdza sie
on bowiem w zakonczeniach nerwowych i tam, w stanie
uspienia, czeka na sprzyjajaca okazje do ataku. Gdy sie taka
pojawia, na przyktad wskutek zmniejszonej odpornosci
organizmu, nastepuje jego reaktywacja, a wtedy wedruje
wzdtuz nerwu do skéry czy blony sluzowej i zaczyna

sie namnaza¢, powodujac stan zapalny i powstanie
pecherzykow.

Poznaj objawy

Gdy do organizmu wtargng wirusy (lub uaktywnia sie

te, ktére sg juz w nim obecne), skora najpierw robi sie
napieta, a potem swedzi i piecze. Nastepnie po 2-3 dniach
dochodzi do wysiewu drobnych, bolesnych pecherzykéw
wypelnionych plynem surowiczym. Wlasnie w tym plynie
jest bardzo duzo wiruséw, czyli méwimy o fazie choroby,
w ktorej opryszczka jest najbardziej zarazliwa. Dlaczego
wirus nie zawsze wywoluje chorobe - tego nie wiadomo.
Dla nauki do dzi$ zagadke stanowi fakt, Ze u jednych wirus
powoduje ciezka infekcje, a u innych przez cale zycie pozo-
staje u$piony. Sa tez osoby, ktore w ciggu wielu lat miaty

co miesigc opryszczke, a w pewnym momencie wirus stat
sie nieaktywny. Jak wyliczono, po szeéciu latach od pierw-
szej infekcji tylko u co dziesigtej osoby pojawiajg si¢ jeszcze
pecherzyki opryszczki. HSV uaktywnia sie w okresach
ostabienia odpornosci organizmu (choroby zakazne,
choroby przebiegajace z goraczka), ale takze wtedy, gdy

np. za bardzo eksponujemy cialo na storice latem albo
przemarzniemy zimg. Moze to nastgpi¢ takze po naduzyciu
alkoholu. U mtodych ludzi opryszczka czesto daje o sobie
znac z powodu stresu, m.in. egzaminacyjnego lub towarzy-
szacego pierwszej randce. Nawroty u kobiet moga wystepo-
wacd takze w czasie menstruacji.

Jakie leczenie?

Aby zmniejszy¢ objawy opryszczki, musimy jak najszyb-
ciej — zanim pojawig sie pecherzyki - zastosowac preparaty
przeciwwirusowe. Pomagaja srodki nakladane miejscowo
co dwie godziny, ale bardzo wazne jest takze zazywanie
przeciwwirusowych lekéw doustnych. Opryszczka nie
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Lignany zawarte w cytryncu chinskim sg doskonatymi antyoksydantmi,
wykazujacymi silne dziatanie przeciwnowotworowe. Nalezy do nich niedawno
zidentyfikowana gomizyna A, ktdra ma zdoIlnos¢ usuwania ogniskowych zmian
nowotworowych w watrobie, a takze przeciwdziata rozwojowi raka okreznicy's

zagraza naszemu zyciu, jednak bywa niebezpieczna, np.
wtedy, gdy wirus zawedruje do oka albo mézgu. Wtedy
czesto rozwija sie zapalenie rogdwki lub zapalenie opon
mozgowo-rdzeniowych. Jedli nie rozpocznie si¢ szybko
fachowego leczenia, moze doj$¢ do utraty wzroku lub
powaznych powiklan neurologicznych.

Bardzo niebezpieczna jest opryszczka narzadéw plcio-
wych, za ktora odpowiada wirus HSV-2, jesli ujawni sie

u kobiety tuz przed porodem - latwo wtedy o zarazenie
dziecka, ktére ma bardzo stabg odpornoéé. Zakazenie
dziecka tym wirusem podczas porodu moze doprowadzi¢
u niego do $lepoty czy zapalenia opon mdzgowo-rdzenio-
wych i zmian w centralnym uktadzie nerwowym. Dlatego
jego uaktywnienie sie tuz przed porodem jest wskazaniem
do cesarskiego ciecia. Kazda kobieta, ktora jest nosicielka
wirusa HSV-2, powinna o tym powiadomi¢ ginekologa

zmiany chorobowe w obrebie jamy ustnej i nosa, a takze
genitaliéw, a wirus HSV-2 atakuje za$ gtéwnie genitalia.
U kobiet zmiany pojawiaja sie na blonie §luzowej sromu,
pochwy i szyjki macicy, za$ u mezczyzn — na napletku,
zoledzi i skdrze penisa. U obu plci opryszczka narzadéw
plciowych moze powodowaé zmiany chorobowe w oko-
licach odbytu i cewki moczowej. Sa one takie same, jak
w przypadku opryszczki wargowej, ale czesciej dochodzi
do ich nawrotéw, nawet co miesigc®.

Legionellozy, woda i klimatyzacja

Legionellozy to choroby uktadu oddechowego wywotane
przez bakterie Legionella pneumophila. Bakteria ta wyste-
puje na calym $wiecie i jest szeroko rozpowszechniona
w Srodowisku, a jej rezerwuarem jest woda i mokra

prowadzacego ciaze. By si¢ upewnic, czy jest si¢ nosicielem
wirusa, mozna poddac si¢ prostemu badaniu z prébki krwi.
Podsumujmy zatem: wirus HSV-1 moze powodowac

gleba. Wykrywano jg w strumieniach, stawach, instala-
cjach wodno-kanalizacyjnych hoteli, szpitali i doméw
opieki, w kurkach i sitkach prysznicowych, w zbiornikach
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Postaw na mindfulness!

Badania naukowe dowodza, ze kazdy rodzaj medytacii,
niezaleznie od tego, czy praktykujemy jg w domu, czy na tonie
natury, przyczynia sie do poprawy stanu zdrowia. Szczegodlne
wiasciwosci przypisuje sie treningowi mindfulness, ktory
uczy, jak zy¢ bez osadzania siebie i innych, a takze bez
projektowania przysztosci wedtug sztywnych scenariuszy,
jakie sobie czesto narzucamy. Jak bowiem podkresla pionier
Swiatowego ruchu mindfulness, profesor nauk medycznych
Jon Kobatt-Zin, przysztosc i przesztosc to tylko abstrakcyijne
pojecia, rzeczywiste jest zas to, co dzieje sie tu i teraz.
Dlatego trening mindfulness uczy doceniania kazdego
momentu zycia takim, jakim on jest. Zamiast denerwowac
sig, ze utkneliSmy w korku, lepiej podziwia¢ ksztatt chmur czy
architekture otoczenia... Jesli nie pozwolimy, by zawtadnety
nami zte emacie, przeciwstawimy sie stresowi. Jedna

z metaanaliz badan nad mindfulness sugeruije, ze ten sposab
na wewnetrzne wyciszanie, nazywany medytacja uwaznosci,
wplywa na niektore markery stanu zapalnego i wzmacnia
odpornos¢ komorkowa, pobudzajac do dziatania leukocyty
obdarzone zdoInoscig do pochtaniania i neutralizowania badz
usuwania z organizmu patogendw, oraz spowalnia proces
biologicznego starzenia sie organizmu’
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magazynujacych wode, urzadzeniach klimatyzacyjnych

i nawilzajacych, w basenach z hydromasazem, basenach
termalnych i wszelkich tzw. basenach spa, a nawet w urza-
dzeniach medycznych.

Jak si¢ zarazamy?

Do zakazenia dochodzi poprzez wdychanie aerozolu wod-
no-powietrznego. Choroba nie przenosi si¢ poprzez picie
skazonej wody oraz z cztowieka na czlowieka. Wyrdznia
sie dwa rodzaje zakazenia bakterig Legionella pneumophila:
chorobe legionistéw (o ciezkim przebiegu) oraz goraczke
Pontiac (ma tagodny przebieg, towarzysza jej symptomy
grypopodobne).

Poznaj objawy

W przypadku goraczki Pontiac mamy do czynienia

z wysoka temperaturg i dreszczami, dochodzg do tego
trudnosci w oddychaniu, suchy, uporczywy kaszel, osta-
bienie i zmeczenie, bole miesniowo-stawowe i bdle glowy.
Mogga tez wystapi¢ objawy ze strony przewodu pokarmo-
wego w postaci nudnosci, wymiotéw i biegunki. Objawy
utrzymujg si¢ zwykle od dwéch do maksymalnie pieciu dni
i samoistnie ustepuja.

Choroba legionistow to ciezkie zapalenie ptuc z czesto
wystepujacymi powiklaniami narzgdowymi. Od zakazenia
do wystgpienia objawéw mija kilka dni, czasem wystarcza
zaledwie dwa, by choroba sie rozwinela, ale okres inkuba-
cji moze trwa¢ nawet 3 tygodnie. Poczatkowo wystepuja
bdle glowy i bole mig$niowo-stawowe, ktérym towarzy-
szy wysoka goraczka z dreszczami oraz objawy ze strony
uktadu oddechowego, pokarmowego i nerwowego. Kaszel
poczatkowo jest suchy i uporczywy, po pewnym czasie
zmienia si¢ w wilgotny, towarzyszy mu wykrztuszanie
plwociny, niekiedy podbarwionej krwig. Ponadto moga
wystapi¢ dusznosci oraz bole w klatce piersiowej. Pojawiajg

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Straznicy homeostazy

Rosliny adaptogenne

Letni wypoczynek to dobra okazja, aby przetestowac
dziatanie roslin adaptogennych, ktore zawieraja
substancje uodporniajgce nas na stres, a tym samym
zwigkszajace szanse organizmu na zachowanie
homeostazy. Wptywaja one ponadto na wiele procesow
zachodzacych w organizmie, o kluczowym znaczeniu
dla zdrowia. | tak na przykfad poziom kortykosteroidow
(kortyzol, kortykosteron, kortyzon), hormondw
wydzielanych przez kore nadnerczy w sytuacjach
stresowych, obniza rézeniec gérski. Zawarty w tej
roslinie solidrozyd wykazuje ponadto w warunkach
stresu oksydacyjnego silne dziatanie ochronne

wobec neuronow®. Z kolei bakopa monnieri zwigksza
wytwarzanie serotoniny, przyczyniajac sie tym

samym do obnizenia poziomu stresu. Roslina ta ma
ponadto wtasciwosci antyoksydacyjne, a mianowicie
chroni komorki uktadu nerwowego przed wolnymi
rodnikami. Badania naukowe potwierdzajq tez dziatanie
antybakteryjne i antydepresyjne pozyskiwanych z niej
ekstraktow'®'". Z kolei ashwagandha, czyli witania
ospata, przyczynia sie do zachowania homeostazy
organizmu, wspomagajac jego regeneracje podczas snu.
W randomizowanym badaniu z podwojnie Slepg probg

i kontrolowanym za pomocag placebo, w ktorym wzieto
udziat 60 ochotnikow, wykazano, ze roslina ta poprawia
parametry snu u 0s6b cierpigcych na bezsenno$cé'2.

Na uwage zastuguije tez cytryniec chinski, ktory dzieki
zawartosci dziatajgcych antyoksydacyijnie lignanow
dibenzocyklooktadienowych hamuje utlenianie

lipidow, co zapobiega m.in. powstawaniu szczegdlnie
szkodliwego zwigzku, dialdehydu malanowego,
zaburzajacego funkcje bfon komorkowych i wytwarzanie
energii w mitochondriach (oba procesy zakfocajg
prawidfowe funkcjonowanie komarek). Lignany wptywaja
ponadto korzystnie na ukfad sercowo-naczyniowy

-

sie tez nudnosci, wymioty, bdle brzucha oraz wodnista
biegunka. Chory na ogoét traci apetyt. Wérdd objawow
neurologicznych uwage zwracaja béle glowy oraz nad-
mierna senno$¢, mogaca przechodzi¢ w $piaczke, oraz
zaburzenia $wiadomosci (réznego stopnia). Choroba moze
postepowac szybko, prowadzac do ostrej niewydolnosci
oddechowej i powaznych zaburzen pracy wielu narzadow,
w tym nerek, trzustki i serca. Trwa zazwyczaj kilka tygodni.
W stadium zaawansowanym u chorego dochodzi do obni-
zenia ci$nienia tetniczego, zwolnienia tetna i specyficznych
zmian ostuchowych nad plucami. W powiktanej chorobie
legionistow moze pojawi¢ si¢ szmer nad sercem i/lub ostry
bdl podczas badania brzucha.
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Jakie leczenie?

W przypadku goraczki Pontiac leczenie nie jest konieczne,
gdyz objawy choroby ustepuja samoistnie. W zapaleniu
pluc niezbedne jest wlaczenie odpowiednich antybiotykéw,
co zapobiega rozwojowi powiktan i zmniejsza $miertel-
no$¢. Wiekszo$¢ osob z chorobg legionistéw wymaga
leczenia szpitalnego. Przy zapaleniu ptuc konieczne jest
przyjmowanie odpowiedniej ilo$ci ptynéw lub nawadnia-
nie dozylne oraz uzupelnianie elektrolitow. Jesli wystapi
goraczka, niezbedne bywa zastosowanie lekéw obnizaja-
cych temperature ciala®.

Zapalenie ucha Srodkowego
— powikianie przeziebienia

A7 90% przypadkéw ostrego zapalenia ucha poprzedza
infekcja gérnych drég oddechowych. Ucho srodkowe jest
poprzez trabke stuchowg anatomicznie powigzane z gar-
dfem i nosem (tzw. jama nosowo-gardtowa) oraz graniczy
z uchem zewnetrznym. Bakterie przedostajg sie z gardla lub
nosa wlasnie przez trabke Eustachiusza (czyli stuchowa)

do jamy ucha srodkowego. Nigdy nie dzieje si¢ odwrotnie.

Przyczyna choroby

Zapalenie ucha $rodkowego najczeéciej rozwija sie

w wyniku przeziebienia lub infekcji gardla. Zazwyczaj
wywoluja je te same bakterie, ktore sg przyczyna zapalenia
gardla czy krtani, czyli Streptococcus pneumoniae i Haemo-
philus influenzae. Niektdre zapalenia ucha srodkowego
moga mie¢ zwigzek z wdychaniem dymu tytoniowego,
alergig, nieprawidlowg budowa podniebienia, przerostem
migdatkéw i zapaleniem zatok nosowych. Moga by¢ tez
uwarunkowane genetycznie.

Poznaj objawy

Gléwnym objawem choroby jest silny bol ucha. W wyniku
obrzeku tkanek zwigzanego z zapaleniem ucha $rodkowego
czesto dochodzi do pekniecia blony bebenkowej, a wtedy

z ucha moze wycieka¢ ropna wydzielina. Trzeba o tym
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Pokochaj zdrowe smaki!

Wiele os6b wskutek stresujgcego stylu zycia i mnozacych
sie problemow zwigzanych z codzienng egzystencija
siega po przysmaki poprawiajace im samopoczucie.
Badania potwierdzaja, ze w przypadku kobiet sg to
zwykle stodycze: lody, czekolada, ciasta i ciasteczka,
niewatpliwie pogarszajgce stan zdrowia (mezczyzni wolg
cieszacego sie rownie zfg stawa schabowego). Zjawisko
to moze mieC rdzne przyczyny, czesto sigganie po tzw.
jedzenie na pocieszenie, czyli pokarm zapewniajgcy nam
komfort psychiczny, ma zwigzek z mitymi wspomnieniami
z dziecinstwa, np. z beztroskimi wakacjami u babci,

ktdra rozpieszczata nas pyszng szarlotkg z lukrem. Gwoli
sprawiedliwosci dodajmy, Ze nie ma nic zfego w tym,

iz wybieramy jedzenie, ktore nas uspokaja i wycisza, jesli
tylko zachowujemy zdrowy rozsadek i umiar (0 co jednak
trudno w przypadku uzalezniajacych stodyczy). Wakacje
to dobry czas, by odwiedzajac nowe miejsca, poznawac
rowniez nowe smaki, ktore by¢ moze w przysztosci stang
sie dla nas zrodtem pozytywnych skojarzen, a nawet
zadecyduja 0 zmianach w naszej codziennej diecie.
Naukowcy uwazaja, ze w tym przypadku przyjemne
mozna pofaczyé z pozytecznym. Chodzi przede
wszystkim o zwigkszenie spozycia owocow, warzyw,
orzechow i roslin straczkowych, a takze o zachowanie
umiaru w jedzeniu drobiu, jaj i produktow mlecznych,

a przede wszystkim czerwonego migsa. Badania
potwierdzajg bowiem, ze uwzgledniajacy te wskazowki
model zywienia wigze sie z 0golng poprawg stanu

~

zdrowia, a takze z mniejszym ryzykiem rozwoju depresji®

powiadomi¢ lekarza i podja¢ leczenie. Jesli bowiem peknie-
cie nie zro$nie sie, moze by¢ przyczyng oslabienia, a nawet
utraty stuchu. Poza tym w kazdym przypadku perforacja
blony bebenkowej stanowi wrota wnikania bakterii, ktére
wywolaja kolejne zapalenie. To nieuchronnie prowadzi

do zniszczenia delikatnych struktur ucha $rodkowego.

Jakie leczenie?

Leczenie polega na podawaniu antybiotykéw i lekéw
zmniejszajacych dolegliwosci towarzyszace chorobie, czyli
$rodkow przeciwbolowych i obkurczajacych blone sluzowa
nosa oraz nosogardta. Aby nie doprowadzi¢ do utraty
stuchu, niezbedne jest odsysanie wydzieliny i oczyszczanie
przewodu stuchowego ze zluszczonego naskorka. Zwykle
robi sie to za pomoca kropli z antybiotykiem. Jezeli leki

sg odpowiednio dobrane, po 48-72 godzinach dolegliwosci
ustepuja. Gdy w uchu pojawi sie ptyn, moze by¢ konieczne
wykonanie zabiegu nazywanego paracentezg. Polega on na
nacieciu blony bebenkowej, aby uwolni¢ ptyn, ktory nie
moze sie wydostac z wnetrza ucha. Niekiedy trzeba podaé
inny, zwykle silniejszy antybiotyk.

Fot. lukasbieri



Salmonella lubi jajka i lody

Salmonella to rodzaj bakterii Gram-ujemnych. Bakterie

te zakazaja zaréwno ludzi, jak i zwierzeta. Najczesciej
wykrywa si¢ je w migsie drobiu, ale stwierdza si¢ ich obec-
nos¢ takze u zwierzat gospodarskich, takich jak $winie czy
owce, a nawet u zwierzat domowych.

Jak si¢ zakazamy?

Salmonella kolonizuje gtéwnie przewdd pokarmowy.

U czlowieka mozliwe jest zaréwno objawowe zakazenie, jak
i bezobjawowe nosicielstwo bakterii. Do zakazenia moze
doj$¢ droga pokarmowa wskutek spozycia zanieczyszczo-
nych jaj, migsa drobiowego, majonezu czy mleka lub jego
przetwordw. Przenosi si¢ ono takze w nastepstwie bezpo-
$redniego kontaktu z zakazonym czlowiekiem lub zwie-
rzeciem. Bakterie moga si¢ réwniez znajdowaé w wodzie
zanieczyszczonej odchodami zwierzat badz ludzi. Sg wtedy
przyczyna tzw. epidemii wodnych, charakterystycznych dla
krajéw o niskim poziomie sanitarnym.

Poznaj ohjawy

Objawy zakazenia pojawiajg sie po 10-48 godzinach

od wtargnigcia bakterii do organizmu. Salmonellozy
najczesciej przyjmuja postaé niezytu zoladkowo-jelito-
wego. Bakterie po dostaniu sie do przewodu pokarmowego
wedruja do koficowego odcinka jelita cienkiego i poczat-
kowego odcinka jelita grubego. Tam wnikaja do nabtonka
jelitowego i wywotuja w nim stan zapalny. Drogg uktadu
chlonnego sg w stanie przedosta¢ sie do weztéw chton-
nych, watroby i §ledziony. U 0s6b z obnizona odpornoscia
rozprzestrzenia¢ si¢ mogg nawet do odlegtych narzadéw,
powodujac cigzkie zakazenie ogélnoustrojowe. Niezyt
zoladkowo-jelitowy wigze sie z silnym lub bardzo sil-

nym boélem brzucha o charakterze kurczowym, z naglym
parciem na stolec. Pojawia sie wodnista biegunka o zielon-
kawym zabarwieniu, niekiedy z domieszka krwi. W stolcu
widac¢ §luz. Chorobie mogg towarzyszy¢ nudnosci,
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wymioty oraz stan podgoraczkowy lub goraczka. Osoby

z obnizona odpornoscia i w trakcie leczenia onkologicz-
nego s3 po zakazeniu salmonellg zagrozone zapaleniem
pecherzyka zélciowego, zapaleniem pluc, kosci i stawow,
nerek czy wsierdzia, a takze zapaleniem opon mézgowo-
-rdzeniowych. W skrajnych przypadkach rozwija si¢ sepsa
z niewydolnoscig wielonarzadowa.

Jakie leczenie?

Aby rozpozna¢ salmonelle, nalezy wyhodowa¢ bakte-

rie z probki katu, z krwi lub innego ptynu ustrojowego,
pobranej od pacjenta. W przypadku niezytu zotagdkowo-
-jelitowego nie stosuje si¢ leczenia przeciwbakteryjnego.
Konieczne jest jednak uzupelnianie ptynéw i elektrolitow.
Chory powinien by¢ na lekkiej diecie i duzo odpoczywac,
aby doprowadzi¢ do samoograniczenia infekcji. Antybio-
tyk stosuje sie przy zakazeniach uogdlnionych, z zajeciem
narzagdéw wewnetrznych, w sepsie, zakazeniach przedtu-
zajacych sie i o ciezkim przebiegu. W kazdym przypadku
ostateczna decyzje o sposobie i miejscu leczenia podejmuje
lekarz, po ocenie stanu pacjenta i wystepujacych u niego
czynnikow ryzyka®.

Zapalenie pecherza

Zapalenie pecherza uznawane jest za niegrozng, ale bardzo
dokuczliwg przypadlos¢. Najczesciej cierpig na nie kobiety,
co ma zwigzek z ich budowg anatomiczng, ale infekcje
pecherza nie omijaja takze mezczyzn.

Przyczyny zapalenia

Jest ich wiele. Powodem nawracajacych infekcji moga by¢
przeziebienia i przemarzniecia, ale tez czeste zmiany part-
neréw i intensywne zycie seksualne (stad nazwa — choroba
miodowego miesigca). Odpowiada za nie takze brak wiasci-
wej higieny okolic intymnych i alergiczna reakcja na pod-
paski lub tampony czy $rodki plemnikobdjcze. Przyczyna
ktopotéw moze by¢ ponadto nowa bielizna, jesli wktadamy
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ja bez wczesniejszego wyprania. Kolejny powod to korzy-
stanie z pozyczonego kostiumu kapielowego lub cudzego
recznika. Zapalenia mozna sie tez nabawi¢, gdy po kapieli
nie zmienimy kostiumu na suchy. Sprawca infekcji moze by¢
bakteria Escherichia coli — pateczka okreznicy, ktéra natu-
ralnie jest obecna w naszym organizmie i bytuje w jelicie
grubym. Przy niedostatecznej higienie moze przedostac

sie z okolic odbytu do cewki moczowej i wywola¢ infekcje.
Innymi sprawcami sg chlamydie — bakterie przenoszone
droga plciows, ktore atakuja pecherz i moczowody.

Poznaj objawy

Gdy dojdzie do infekgji, stan zapalny tkanek pecherza
wyzwala impuls nerwowy — musimy szybko odda¢ mocz
nawet wtedy, gdy pecherz nie jest wypelniony. Biegamy

do toalety i... wszystko, na co mozemy liczy¢, to zaledwie
kilka kropli moczu. Péjécie do ubikacji nie uwalnia od odczu-
wania nieprzyjemnego parcia. Oddawaniu moczu towarzy-
szy za$ bol, pieczenie i klucie w cewce moczowej. Czasem

w moczu widaé $lady krwi. Dodatkowo moga pojawic sie
béle podbrzusza, podwyzszona temperatura i dreszcze.

Jakie leczenie?

Zapalenie drég moczowych, jedli nie zostanie usuniety
stan zapalny, moze doprowadzi¢ nawet do zakazenia
nerek. Poza tym infekcja bedzie si¢ wtedy rozszerza¢

na narzady rodne i w skrajnym przypadku doprowadzi
do nieptodnosci. Leczenie polega na zazywaniu leku

o dziataniu przeciwzapalnym lub - przy nawracajacych
zapaleniach - antybiotyku. Zwykle, by jak najszybciej
ulzy¢ pacjentowi w chorobie, lekarz przepisuje lek o tzw.
szerokim spektrum dziatania, czyli niszczacy rézne typy
bakterii i wiruséw. Terapia trwa 7-10 dni. Przykre dole-
gliwosci ustepuja dos¢ szybko, ale nie wolno przerywac
kuracji, bo odstawienie leku moze spowodowa¢ nawrdt
choroby, niekiedy w nasilonej postaci. Po zakonczeniu
leczenia nalezy zrobi¢ badanie moczu, by upewnic sie,
ze w przewodach moczowych i pecherzu nie ma juz bak-
terii. U kobiet po menopauzie stosuje sie dopochwowo
estrogeny, ktore pomagaja przywrdci¢ prawidlowa flore
bakteryjna, co hamuje rozwdj bakterii wywolujacych
zakazenie uktadu moczowego. Mozna wspomagaé
pecherz, regularnie przyjmujac preparaty o dziataniu
ostonowym. Szczegdlnie polecane sg te, ktére zawieraja
czarng porzeczke czy zurawing, poniewaz oba owoce nie
tylko chronig przed infekcjami, ale takze uniemozliwiaja
bakteriom osadzanie si¢ na $cianach pecherza.

Infekcje intymne
— niechciana pamiatka z wakacji

Stany zapalne narzagdéw rodnych rozwijaja sie czesciej
latem, a przyczynia si¢ to tego nasza wakacyjna beztro-
ska. Sprawcami dolegliwosci moga by¢ bakterie, grzyby
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Pogromcy patogenow

0d lisci laurowych
po brodziuszke wiechowatg

Jednym z najskuteczniejszych sposobow na zwalczanie
wirusow i bakterii atakujacych gorne drogi oddechowe
jest wywar z lisci laurowych, bogatych w polifenole,

a zwtaszcza flawonoidy, ktore nie tylko wzmacniajg
odporno$¢ organizmu, lecz rowniez chronig go przed
szkodliwym dziataniem toksyn. Warto ponadto stosowac
olejek z oregano, ktory niszczy takze patogeny odporne
na dziatanie antybiotykow. Wtasciwosci przeciwbakteryjne
i przeciwgrzybicze ma rowniez olejek eukaliptusowy.
Godna polecenia jest kurkumina, naturalny antyoksydant
wystepujacy w kurkumie, zwalczajacy wirusy, grzyby

i bakterie. Prawdziwym pogromca wirusow jest

bylica roczna, kiorej najpotezniejszym orgzem w tej
walce jest artemizyna. W jednym z badan nad bylica
roczng naukowcy skoncentrowali sig na ocenie jej
potencijatu fitochemicznego, antyoksydacyjnego,
przeciwdrobnoustrojowego i synergicznego (wobec
lekow na zakazenia bakteryjne i grzybicze). Okazato

sie, ze fitozwigzki wystepujace w tej roslinie dziafajg

jak biowzmacniacze Srodkow przeciwbakteryjnych

i przeciwgrzybiczych, co umozliwia kontrolowanie
lekoopornosci, czyli zmniejszonej wrazliwosci organizmu
na podawane $rodki lecznicze™. Niezwykie wtasciwosci
wykazuje czarnuszka siewna. Dzieki przegladowi badan
nad timochinonem, jej aktywnym sktadnikiem, wiemy,

Ze dziafa ona przeciwutleniajaco, przeciwbakteryijnie,
przeciwzapalnie i antyproliferacyjnie, a takze reguluje
proces apoptozy, czyli eliminowania z organizmu
uszkodzonych i chorych komérek's. Pandemia COVID-19
przyspieszyta badania nad leczniczym potencjatem
czarnuszki — juz wczesniej stwierdzono, ze ma ona
zdolno$¢ pobudzania aktywnosci makrofagow (komorek
zernych pochtaniajacych patogeny) i limfocytow
wyspecijalizowanych w niszczeniu zakazonych komorek.
Podobne dziatanie wykazujg andrografolidy wystepujace
w brodziuszce wiechowatej

J

i wirusy. Drobnoustroje mogg bytowa¢ na brudnych
deskach sedesowych, na recznikach i w basenach, ale wiek-
sz0$¢ z nich przenosi si¢ droga plciowa. Zadnej z wywoly-
wanych przez nie choréb nie wolno bagatelizowa¢, bo nie-
leczona moze mie¢ bardzo powazne konsekwencje.

Jak sie zarazamy?

Podstawowa przyczyng infekcji jest nieprzestrzeganie zasad
higieny. Kolejna jest korzystanie z cudzych recznikow, gabek
i kostiuméw kapielowych oraz noszenie obcistych majtek

z widkien syntetycznych. Powodem infekcji intymnej moze
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by¢ tez przeniesienie bakterii zamieszkujacych okolice
odbytu na wargi sromowe. Niezwykle istotnym czynnikiem,
ktory moze prowadzi¢ do infekgji intymnej, sg ryzykowne
zachowania seksualne. Poprzez kontakty piciowe przeno-
sz sie bakterie, grzyby i wirusy, w tym wirus opryszczki
(HSV-2), wirus brodawczaka ludzkiego (HPV) oraz HIV,
a takze rzesistkowica i inne choroby weneryczne - w tym
coraz bardziej rozpowszechniajaca sie kita.

W przypadku infekgji intymnych stan zapalny moze
rozwing( sie na zewnetrznych lub wewnetrznych narzg-
dach plciowych.

Poznaj objawy

Objawy infekcji intymnej zaleza od tego, w ktorej czesci
narzadoéw plciowych rozwinie sie stan zapalny. Do najcze-
$ciej wystepujacych i bardzo dokuczliwych objawdw zalicza
sie miedzy innymi $wiad, pieczenie, uptawy i bol.

Gdy zapalenie obejmie gruczol Bartholina, pojawia si¢
obrzek i zaczerwienienie warg sromowych, po jednej
stronie powstaje bardzo bolesny guzek. Leczenie polega

na zastosowaniu miejscowej lub ogdlnej antybiotykotera-
pii. Czasami konieczne jest chirurgiczne naciecie ropnia

i oproznienie go. Schorzenie czgsto nawraca, zwlaszcza
jesli ropien nie byt dokladnie wyczyszczony.

Przy zapaleniu sromu i pochwy wystepuja bialoszare albo
z6lte wodniste uplawy o nieprzyjemnym rybim zapachu,
mogace $wiadczy¢ o tym, Ze rozwinela si¢ infekcja bak-
teryjna. Biaty kolor wydzieliny i serowaty nalot to znak,

ze mamy grzybice, a obfite pieniste uplawy sg efektem
zakazenia rzesistkiem. We wszystkich przypadkach najcze-
$ciej mamy do czynienia z uczuciem suchosci w pochwie,
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Nie daj sie chorobie!

Badanie przeprowadzone na Annamalai
University (Indie) wykazato, ze dwa
ekstrakty z czarnego pieprzu, etanolowy
i chloroformowy, hamujg rozwoj
bakterii chorobotwadrczych, takich jak
gronkowiec ztocisty, pateczka okreznicy
| pateczka duru brzusznego'®

pieczeniem, swedzeniem, obrzekiem i zaczerwienieniem
okolic intymnych oraz bélem podczas stosunkow.
Zapalenie szyjki macicy objawia si¢ bolami w dole brzu-
cha, uptawami i bolesnymi stosunkami oraz plamieniem
po nich. Przyczyng infekcji moga by¢ bakterie beztlenowe,
chlamydie, dwoinki rzezaczki lub wirus HPV.

Zapalenie przydatkéw daje niespecyficzne objawy, dlatego
bywa mylone z atakiem wyrostka robaczkowego. Pojawiaja
sie wtedy: podwyzszona temperatura, nagly skurczowy bél
w dole brzucha, nudnosci i bél w czasie badania ginekolo-
gicznego. Infekcje powoduja pateczki okreznicy, dwoinki
rzezaczki i chlamydie. Ryzyko zachorowania zwiekszaja tez
czeste irygacje, noszenie spirali wewnatrzmacicznej oraz
kontakty seksualne z wieloma partnerami.

Jakie leczenie?

Terapia musi by¢ zawsze dostosowana do rodzaju scho-
rzenia. Zazwyczaj stosuje sie antybiotyki, doustne leki
przeciwwirusowe, rozkurczowe lub przeciwbolowe. Z kolei
zakazenie HPV zwalcza si¢, podajac preparaty witaminowe,
zwigkszajace odporno$¢ organizmu. Jedli to nie daje rezul-
tatu, brodawki trzeba usuna¢ poprzez wyltyzeczkowanie badz
wypalenie. Stosuje sie rdwniez laseroterapie lub krioterapie.
Jesli objawy wskazuja na zakazenie bakteryjne lub grzy-
bicze, mozna siegnaé po $rodki dostepne bez recepty

i stuzace np. do podmywania sie, takie jak dziatajacy
przeciwzapalnie rumianek i $ciagajacy wywar z kory debu.
Mozna tez wyprobowac specjalne preparaty antybakteryjne
lub stosowa¢ kremy przeciwgrzybicze. Jesli po trzech, czte-
rech dniach takiej kuracji nie ma zadnej poprawy, trzeba
koniecznie péj$¢ do lekarza. B

monnieri_L_plant_extracts

1. Vademecum lekarza praktyka, praca zbiorowa pod redakcja Ryszar-

da Brzozowskiego, Wydawnictwo Lekarskie PZWL

2. https://www.mp.pl/pacjent/dermatologia/choroby/chorobysko-
ry/73239,grzybice-skory

3. https://www.mp.pl/pacjent/choroby-zakazne/choroby/zakaze-
nia-wirusowe/158823,zakazenie-wirusem-opryszczki-zwyklej-
-u-doroslych

4. https://www.mp.pl/pacjent/choroby-zakazne/choroby/zakazenia-

-bakteryjne/162560,legionellozy
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5. https://www.synevo.pl/salmonella/

6. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/22291721/

7. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/26799456/

8. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7322666/

9. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/27357827/;

10. https://www.researchgate.net/publication/268423999_Antibac-

terial_efficacy_of_Bacopa_monnieri_leaf_extracts_against_pa-

thogenic_bacteria
11. https://www.researchgate.net/publication/352488062_Antide-
pressant_effects_of_natural_and_micropropagated_Bacopa_

12. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/31728244/

13. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5378736/

14. https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/
$0378874120333055

15. https://pubmed.ncbi.nIm.nih.gov/27364039/

16. https://www.scholarsresearchlibrary.com/articles/phytochemi-
cal-analysis-and-antibacterial-activity-of-pepper-piper-nigrum-I-
-against-some-human-pathogens.pdf
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Koenzym Q10 nazywany jest takze ubichinonem — od tacinskiego
stowa ubitarius, ktdre oznacza wszechobecny. Na miano

to zastuzyt sobie tym, ze wystepuje we wszystkich
komorkach naszego ciata. Co wiece), jest niezbedny

do ich prawidtowego funkcjonowania. Na szczescie jego
zasoby w organizmie mozemy uzupemiac.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

pierwszy ujrzeli komérki pod

mikroskopem, mineto prawie
200 lat. Dzieki postepowi nauki
i medycyny wiemy, ze to wiasnie
ich mikroskopijne wnetrza kryja
w sobie tajemnice zdrowia — nie
moze by¢ mowy o prawidtowym
funkcjonowaniu tkanek i narzadoéw,
jesli budujace je komorki szwan-
kuja. Zeby mogty nam one stuzy¢
dtugie lata, spetnia¢ swoje zadania,
regenerowac sie i dzieli¢, potrzebuja
energii wytwarzanej przez mito-
chondria. Aby ten skomplikowany
proces mégt zachodzi¢ bez zaktocen,
organizm potrzebuje wielu substra-
téw, a jednym z najwazniejszych
jest koenzym Q10. Wydaje sie zatem,
ze koenzym Q10 rzeczywiscie mozna
nazwac¢ molekutfg zdrowia, poniewaz
bez niego komoérki naszego ciata
nie mogtyby przezyc¢'.

Od momentu, gdy ludzie po raz
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Wszystko zaczyna sie

od energii

Najwiecej mitochondriéw znajduje
sie w tkankach o najwiekszym
zapotrzebowaniu energetycznym,
czyli w sercu, watrobie, nerkach

i miesniach szkieletowych. To wia-
$nie na btonach tych mikroskopij-
nych organelli zachodza reakcje tzw.
tancucha oddechowego, w ktérym
glukoza zamieniana jest na energie,
magazynowana nastepnie w wyso-
koenergetycznych wigzaniach
adenozynotrifosforanu (ATP). W tym
skomplikowanym cyklu niezwykle
wazna role odgrywa wiasnie koen-
zym Q10, ktérego zadaniem jest
przenoszenie elektronéw niezbed-
nych do przemian substratéw wcho-
dzacych w faricuch oddechowy?.
Nasz organizm sam wytwarza koen-
zym Q10, dostosowujac jego ilos¢
do swoich biezacych potrzeb. Jednak

jest wiele
sytuacji,
w ktérych zapo-

trzebowanie na ubichinon znacznie
sie zwieksza i w ktérych moze dojs¢
do wyczerpania jego rezerw. Kazda
infekcja, przewlekly stres, wyzie-
bienie organizmu i intensywny
wysitek fizyczny zwiekszajg bowiem
zapotrzebowanie na te substan-
cje. Takze osoby przewlekle chore
(nadcisnienie, cukrzyca, choroby
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serca, nowotwory, hipercholestero-
lemia) potrzebuja wiecej koenzymu
Q10. Niedobory moga pojawic sie
réwniez u oséb stosujgcych restryk-
cyjne diety. Niestety nie powoduja
one charakterystycznych objawoéw,
a jedynie niespecyficzne, takie jak
znuzenie, przewlekte zmeczenie,
pogorszenie kondycji czy ostabie-
nie odpornosci, ktére sg po prostu
wynikiem niedoboréw energii

w organizmie’.

Niezbedny koenzym Q10
Koenzym Q10 nalezy do najlepiej
przebadanych substancji naturalnych.
Przeprowadzono i opublikowano
wyniki tysiecy badan nad wptywem
ubichinonu na nasze zdrowie. Wiele

z nich dotyczyto jego witasciwosci
antyoksydacyjnych i kardioprotek-
cyjnych, a takze wptywu, jaki ma na
przebieg choréb przewlektych. Dzieki
temu wiemy, ze koenzym Q10 jest
jedna z najbardziej wszechstronnych
w dziataniu substancji wytwarzanych
przez nasze ciato, niezbedna do utrzy-
mania homeostazy, czyli stanu
zdrowej réwnowagi. Przyjrzyjmy sie
zatem najwazniejszym zadaniom,
jakie koenzym Q10, poza udzia-

fem w wytwarzaniu energii, petni

W naszym organizmie'.

Stoi na strazy komorek

Podczas wytwarzania energii
powstajg w sposob naturalny, jako
efekt uboczny reakgji taricucha
oddechowego, aktywne formy tlenu,
ktore wykazuja niszczycielskie dziata-
nie. Jesli organizm szybko sie ich nie
pozbedzie, mogga uszkadzac struk-
tury komorkowe, niszczy¢ cenne
mitochondria i doprowadzi¢ nawet
do $mierci catej komérki. A nawet
jesli jej nie unicestwia, w sprzyjaja-
cych warunkach moga doprowadzi¢
do powstania mutacji w materiale
genetycznym, co czesto jest pierw-
szym krokiem do przemiany zdrowej
komérki w nowotworowa. Dlatego
tak wazne jest to, aby komorce nie
zabrakto antyoksydantéw, czyli sub-
stancji majacych zdolnos¢ unieszko-
dliwiania aktywnych form tlenu.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Siegnij po hiatko

Do syntezy koenzymu Q10
organizm cziowieka potrzebuje
jednego z aminokwasow, czyli
tyrozyny, ktéra sam wytwarza,

ale pod warunkiem, ze ma

dostep do fenyloalaniny, bedacej
aminokwasem egzogennym, czyli
dostarczanym wraz z pokarmem.
Doskonatym zrédtem zaréwno
tyrozyny, jak i fenyloalaniny

sq wysokobiatkowe sktadniki
diety, takie jak migso, ryby, jaja,
rosliny straczkowe i mleko oraz
jego przetwory. Sam koenzym Q10
znajdziemy natomiast w pieczywie
petnoziarnistym, kietkach
pszenicy, migsie ryb, podrobach,
szpinaku, brokutach, olejach
roslinnych i orzeszkach ziemnych'

Jak donosza naukowcy ze Stock-

holm University (Szwecja), jednym

z najwazniejszych antyoksydantdw,
obok witamin A, Ci E, glutationu

i dysmutazy ponadtlenkowej, jest wia-
$nie koenzym Q10, ktéry umozliwia
sprawne usuwanie wolnych rodnikéw,
dzieki czemu nie tylko zapobiega cho-
robom przewlektym i nowotworom,
ale takze opdznia procesy starzenia
sie organizmu oraz przeciwdziata
przedwczesnej apoptozie komorek,
czyli ich programowanej $mierci®.
Warto rowniez wspomniec o tym,

ze koenzym Q10 stabilizuje btony
komorkowe. Jest to wazne, ponie-
waz kazde uszkodzenie bton
lipidowych moze skutkowac nie
tylko zaburzeniami w transporcie
substancji odzywczych do komérek
iz komorek, lecz réwniez utrata
przez nie waznych jonéw i wody,

co czesto prowadzi do powaznych
zaburzen homeostazy, a nawet
$mierci komérki. To ochronne
dziatanie obejmuje zaréwno bfone
otaczajaca komorke, jak i btony two-
rzace wazne organelle wewnatrzko-
morkowe, odpowiedzialne za meta-
bolizm komorki'.

Molekuta zdrowia

Reguluje poziom glukozy
Poniewaz nasz organizm wytwarza
energie gtéwnie z glukozy, wszelkie
zaburzenia gospodarki weglowoda-
nowej pogarszajg jego funkcjonowa-
nie. Utrzymujacy sie przez dtugi czas
wysoki poziom glukozy we krwi nie-
korzystnie wptywa na prace wydziela-
jacej insuling, czyli hormon regulujacy
stezenie glukozy we krwi, trzustki.

A to moze by¢ przyczyna stanu
zapalnego tego narzadu i prowadzi¢
do jego uszkodzenia. Ponadto warto
pamietac takze o tym, ze wysoka
glikemia uruchamia mechanizmy
obronne organizmu i jego komérki
stajg sie niewrazliwe na dziatanie
insuliny, co okre$lamy mianem
insulinoopornosci, uwazanej za stan
przedcukrzycowy. Wedtug naukow-
céw z Isfahan University of Medical
Sciences (Iran) i Hunan University

of Chinese Medicine (Chiny) poziom
glukozy we krwi na czczo mozna
obnizy¢ m.in. za pomoca koenzymu
Q10, ktérego poziom u chorych

z zaburzeniami metabolizmu weglo-
wodandw jest nawet o dwie trzecie
nizszy niz u os6b zdrowych. Ponadto
suplementacja ubichinonem zmniej-
sza stezenie hemoglobiny glikowanej
(HbA1C), bedacej jednym ze wskazni-
kéw oceny ryzyka rozwoju cukrzycy*>.

Chroni serce

Badania przeprowadzone w 2014
roku przez naukowcéw ze Szpitala
Uniwersyteckiego w Kopenhadze
(Dania) miaty na celu ocene wptywu
koenzymu Q10 na stan chorych w réz-
nych stadiach niewydolnosci serca,
od umiarkowanej do ciezkiej. Chorych
podzielono na dwie grupy. Grupa
badana otrzymywata 100 mg koen-
zymu Q10 trzy razy dziennie, a grupie
kontrolnej podawano placebo. Pierw-
szej oceny stanu uczestnikoéw ekspe-
rymentu dokonano po 16 tygodniach,
a kolejnej po dwéch latach. Wyniki
byty zaskakujace, okazato sie bowiem,
ze diugotrwate przyjmowanie suple-
mentow zawierajacych koenzym Q10
nie tylko jest bezpieczne dla cho-
rych, ale réwniez zmniejsza nasilenie
objawdw i Smiertelnos¢ z powodu
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niewydolnosci serca, a ponadto redu-
kuje u pacjentéw z ta chorobg czesto-
tliwos$¢ nagtych zdarzen sercowo-na-
czyniowych (w tym zawatu i nagtego
zatrzymania krazenia)®. Z kolei
podczas badan przeprowadzonych
na Universita degli Studi di Napoli
Federico Il (Wtochy) stwierdzono,

ze suplementacja koenzymem Q10
znacznie ogranicza ryzyko hospitaliza-
¢ji chorych z niewydolnoscia krazenia’,
a naukowcy z Linkdping University
(Szwecja) zaobserwowali w trakcie
trwajacych az 5 lat badan, ze zmniej-
sza ona takze $miertelnosci senio-
row z powodu niewydolnosci serca

i poprawia parametry pracy sercaé.

O tym, jak wazny dla naszego serca
jest koenzym Q10, Swiadczy miedzy
innymi to, ze wiasnie w tym narzadzie
stwierdza sie jego najwieksze stezenie.
Badania dowodza, ze u pacjentow

z chorobami serca ilo$¢ tej substangiji
znacznie sie zmniejsza. Jest to sytuacja
grozna, poniewaz niedostatek tak
waznego sktadnika tancucha odde-
chowego nie tylko prowadzi do niedo-
boréw ATP, lecz réwniez negatywnie
wptywa na wydolnos¢ serca, a dodat-
kowo naraza ten narzad na niszczyciel-
skie skutki dziatania wolnych rodnikéw
tlenowych. Dlatego badacze postuluja,
by utrzymanie prawidtowego poziomu
ubichinonu w organizmie byto waznym
elementem terapii wspomagajacej

w przypadku chorych na serce. Ale nie
tylko. Warto, aby kazdy, kto znajduje
sie w grupie podwyzszonego ryzyka
rozwoju chorob serca i przekroczyt juz
czterdziestke, profilaktycznie przyjmo-
wat koenzym Q10. Grupa ta obejmuje
nie tylko osoby, u ktorych w rodzinie
dochodzito do zgonéw z powodu
zawatow serca, ale takze chorych

na nadcisnienie, cukrzyce czy hipercho-
lesterolemig, osoby palgce i z nadwaga
oraz prowadzace siedzacy tryb zycia'.

Zwieksza ptodnos¢

Jak donoszg polscy naukowcy

z Uniwersytetu Medycznego w todzi,
koenzym Q10 powinni przyjmowac
panowie starajacy sie o potomstwo,
poniewaz substancja ta korzystnie
wptywa na ruchliwos¢ plemnikéw
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Kilka waznych
faktow

1.Koenzym Q10 zwigksza
biodostepno$é i site dziatania
innych antyoksydantow

2.Niedohor selenu skutkuje
zmniejszeniem wytwarzania
koenzymu Q10

3.Przewlekly stres zwieksza
zapotrzebowanie organizmu
na koenzym Q10

4.Nawet najlepiej zbilansowana
dieta dostarcza maksymalnie
5 mg ubichinonu dziennie

5.Koenzym Q10, zapobiegajac
utlenianiu cholesterolu LDL,
zmniejsza ryzyko wystapienia
miazdzycy i zawatu serca

i zwigksza tym samym szanse

na zaptodnienie oraz stymuluje sper-
matogeneze. Okazuje sie bowiem,

ze w ponad 50% przypadkéw przy-
czyna nieptodnosci pary lezy po stro-
nie mezczyzny, a poza zmniejszeniem
sie ilosci i pogorszeniem jakosci
nasienia, najczesciej diagnozowanym
problemem jest wtasnie zmniej-
szona ruchliwos¢ plemnikéw. Meskie
komorki rozrodcze potrzebuja olbrzy-
mich ilosci energii, by pokonac droge
do komérki jajowej, a odpowiedzialne
za jej wytwarzanie sg mitochondria
zlokalizowane w ich ogonku. A gdzie
mitochondria, tam potrzeba ubichi-
nonu do wytworzenia energii i tam
tez powstajg wolne rodniki tlenowe,
na ktérych dziatanie plemniki s bar-
dzo wrazliwe i z ktérymi réwniez
upora sie koenzym Q10°.

Jak stosowac suplementy
zkoenzymem Q10?

Jak juz wiemy, po 40. roku zycia
wytwarzanie koenzymu Q10 ulega
zmniejszeniu, dlatego w pierwszej
kolejnosci nalezy zadbac o odpowied-
nig diete i wigczy¢ do niej naturalne
zrédfa ubichinonu. Utrzymanie rezimu
dietetycznego to jednak dla wielu
0s6b nie lada wyzwanie. Znaczenie

ma takze to, ze kazda obrébka ter-
miczna pokarmu zmniejsza ilo$¢
ubichinonu w pozywieniu. Ponadto
czesto zapotrzebowanie na koenzym
Q10 jest tak duze, ze zmiana diety nie
wystarcza. Dlatego warto rozwazy¢
przyjmowanie ubichinonu w postaci
suplementow. Nalezy przy tym zwrdé-
ci¢ uwage na kilka czynnikéw.

Przede wszystkim koenzym Q10 jest
substancja rozpuszczalng w ttusz-
czach, dlatego najlepiej przyswajalne
suplementy majg postac zelowych
kapsutek, w ktorych nosnikiem jest
olej roslinny. Dowiedli tego hiszpan-
scy naukowcy z Universidad Pablo
de Olavide, ktérzy przebadali biodo-
stepnos¢ koenzymu Q10 w zaleznosci
od formy suplementu. Wyniki ich
badan wskazujg, ze najlepiej spraw-
dzajg sie kapsulki z olejem sojowym?™.
Dzienna maksymalna dawka
ubichinonu dla dorostego czto-
wieka to 100 mg, ale powinna by¢
podzielona na trzy porcje po 30 mg.
Suplementacje nalezy prowadzic¢
przez dwa tygodnie. Po tym czasie,
kiedy juz dojdzie do uzupetnienia
niedoboréw, mozna przyjmowac

w celu utrzymania pozytywnych
efektéw 10-30 mg dziennie. Dawki
proponowane osobom chorym

sg o wiele wieksze, moga nawet, jak
sugeruja japonscy naukowcy, siegac
1200 mg dziennie, niemniej decyzje
w tej sprawie trzeba zawsze pozo-
stawic lekarzowi. Warto zaznaczy¢,
ze koenzym Q10 niezwykle rzadko
wywotuje skutki uboczne (w postaci
tagodnych zaburzen gastrycznych).
Nie zaleca sie go jedynie kobietom
w ciazy i karmigcym piersig"''. |
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Tiu potirzepieniu serc

Bogdan jest niezwykle skromnym cztowiekiem. Niezbyt chetnie opowiada o sobie,
chociaz mogtby sie niejednym pochwali¢. Woli méwic o sprawie, o dziataniach
na rzecz osob chorych na hemofilie. A jest o czym opowiadac, bo hemofilia
to choroba, ktora — gdy jest Zle leczona — skazuje cztowieka na zycie w ciggtym bolu
i prowadzi do ciezkiej niepetnosprawnosci, a nawet bezposrednio zagraza zyciu.

1eksT ANNA JAROSZ

maloptytkowos¢. Jednak tata Bogdana mocno powat-

piewat w te diagnoze. Kupil literature medyczna i zaczat
swoje wlasne §ledztwo. A poniewaz byt czlowiekiem nie-
zwykle uwaznym, madrym i btyskotliwym, szybko skojarzyt
fakty. Zapytal wigc lekarza, czy jest inny osrodek w Polsce,
ktory specjalizuje si¢ w leczeniu chordb krwi. Wskazano
na Warszawe. Przyjechat z synem ze Slgska do Warszawy,
gdzie po odpowiednich badaniach stwierdzono, ze to hemofi-
lia. Zatem dzieki przenikliwo$ci ojca mozna bylo postawi¢
wlasciwe rozpoznanie. Ale to byl zaledwie poczatek niezwy-
kle trudnej drogi. W latach 60. leczenie hemofilii polegato
na podawaniu osocza, a nieco pdzniej krioprecypitatu — kon-
centratu, ktory zawieratl stezony preparat biatek osocza krwi,
przyczyniajacy sie do lepszego krzepnigcia krwi.

Tylko w Szpitalu

Podawanie lekéw bylo mozliwe tylko w szpitalu, a wiec gdy
dochodzito do wewngtrznego wylewu do stawdw czy migéni,
mobilizowa¢ musiala sie cala rodzina, by jak najszybciej

Bogdan Gajewski byt chlopcem, gdy stwierdzono u niego
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podac osocze, a tym samym zmniejszy¢ koszmarny bol.

- Gdy mamy do czynienia z wylewem krwi do stawu czy
mies$ni, pojawia si¢ niezwykle dotkliwy bdl - ttumaczy
Bogdan. - Gromadzaca si¢ krew uciska nerwy, a objawem
tego jest wlasnie trudny do opisania bol. Warto dodac,

ze po dotarciu do szpitala czekalo sie do$¢ dtugo na rozpo-
czecie leczenia. To nie byla niczyja wina. Takie obowiazy-
waly procedury. Osocze lub krioprecypitat nalezy rozmrozi¢
i doprowadzi¢ do temperatury ludzkiego ciala, a to trwalo
dos¢ dlugo. W tym samym czasie krwawienie sie rozwijato,
powodujac nasilajacy sie bol, i w konsekwencji prowadzito
do uszkodzenia stawu, jego usztywnienia. Krew, ktéra
zgromadzi si¢ w stawach, musi by¢ z nich przez organizm
usunieta. Jednak naturalne mechanizmy usuwania wyna-
czynionej krwi ze stawu sg niedoskonate, dochodzi wiec

do uszkodzenia tkanki chrzgstnej i kostnej. Sa to zmiany
trwale, ktdre fachowo okredla si¢ jako artropatie hemofi-
lowa. Wraz z kolejnymi wylewami dochodzito do trwalego
uszkodzenia stawdw i mieéni. I chociaz pobyt w szpitalu
ograniczal sie do jednej doby lub kilkunastu godzin, trudno



bylo méwic¢, ze dziecinstwo chorych przebiegalo normalnie.

U mnie krwawienia pojawialy sie raz w tygodniu, a wiec
bylem czestym bywalcem szpitala. Krwawienia w hemofilii
trudno przewidzie¢. Pojawiajg sie¢ nieoczekiwanie, w dzien
i w nocy. Zawsze dezorganizowaly Zycie rodziny.

Wielki postgp

Na szczescie te czasy chorzy majg juz za soba. Wspdtcze-
sne leczenie hemofilii jest o wiele prostsze, mniej uciaz-
liwe. A co najwazniejsze, dzieci, u ktérych rozpoznaje si¢
hemofili¢, zostaja objete dzialaniami profilaktycznymi,
dzieki czemu mogg funkcjonowa¢ tak samo, jak ich zdrowi
réwiesnicy. Podaje si¢ im zapobiegawczo odpowiedni lek,
chroniacy przed wylewami do stawéw. Ale prawda jest
taka, Ze do zmian w leczeniu 0séb cierpigcych na hemofilie
doszto wskutek staran samych chorych i Polskiego Stowa-
rzyszenia Chorych na Hemofilie.

- Troche zazdroszcz¢ mtodym pacjentom — méwi Bogdan.
- Oczywiscie jako dziecko chodzilem do szkoly, ale nieraz
bylo tak, ze musiatem wyjs¢ z zajec i pospiesznie jechaé

do szpitala. Kiedy bylem nastolatkiem, na wtasne barki
wzigtem odpowiedzialno$¢ za swoje zdrowie. Moge powie-
dzie¢, ze musialem zachowac¢ duza czujno$¢ i obserwowac,
co dzieje si¢ z moim organizmem. Nauczylem si¢ tego

i wiedzialem, Ze im szybciej zareaguje, tym mniejsze beda
szkody, bo krwawienie i leczenie potrwaja krdcej. Czesto
bylo tak, ze moje wyjsécie do szkoly juz po kilku godzinach
lekcyjnych konczyto sie w szpitalu pod kropléwka. Oczywi-
$cie tworzyly si¢ rézne zaleglosci w nauce, ktére musialem
nadrabia¢. To bylo spore wyzwanie. Trudne byto tez to,

ze doé¢ szybko i bolesnie przekonatem sig, iz normalna
aktywnos¢ fizyczna nie jest dla mnie odpowiednia. Jak

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Konsekwentnie daze do celu

Czesto hyto tak, ze moje

wyjscie do szkoty konczylo sie...
w szpitalu pod kroplowka

kazdy nastolatek chciatem kopa¢ pilke czy uprawia¢ jakas
inna dyscypling sportu, ale to z reguly konczylo sie kolejna
wizyta w szpitalu. Mimo wszystko staratem si¢ zy¢ normal-
nie: chodzi¢ do szkoty, uczy¢ sig, spotykac z przyjacioimi.
Dzi§ moge powiedzie¢, ze gdyby nie moje osobiste i nieta-
twe doswiadczenia z wczesnej mtodosci, nie bytoby obecnie
wielu dobrych rozwigzan dla chorych na hemofili¢. Jako
informatyk bardzo wczesnie mialem dostep do Internetu.
Szukalem informacji o tym, jak leczy si¢ hemofilie na $wie-
cie. Szybko przekonatem sie, ze w innych krajach leczenie
wyglada zupelnie inaczej niz u nas. Pragnalem, aby te réz-
nice zniknely. Mysle, ze gdyby moja determinacja nie byta
tak ogromna, pewnie standardy leczenia nie zmienilyby sie
w Polsce tak szybko.

Swiadomos¢ choroby

- To niezwykle wazny element w podjeciu staran o lepsze
zycie dla okreslonej grupy chorych - podkresla Bogdan.

- Miatem wtedy zaledwie 18 lat, ale wraz z grupg znajomych
$ledzilismy $wiatowe doniesienia na temat leczenia i zwig-
zanych z nim zagrozen. Wiedzieliémy tez, ze leki wytwa-
rzane z krwi powinny spelnia¢ bardzo wysokie standardy,
bo jesli sa zle wyprodukowane, mogg stanowi¢ $miertelne
zagrozenie dla chorego. Nie ma w tym stwierdzeniu zad-
nej przesady, poniewaz wiele lat temu doszlo do zakazenia
wirusem HIV az stu tysigcy chorych na hemofilie. Na szcze-
$cie taka sytuacja sie nie powtorzyta, bo $rodki podawane
pacjentom sg juz w pelni bezpieczne, ale to pokazuje, jak
niezwyklej starannoéci i uwaznosci wymaga produkeja
lekéw z krwi. Zaréwno chec utatwienia dostepu do lekow,
jak i koniecznos$¢ zagwarantowania lekéw wysokiej jakosci
sklonity grupe zapalenicéw do powolania do zycia Polskiego
Stowarzyszenia Chorych na Hemofilie. To byt rok 1988.
Bogdan przyznaje, ze hemofilia zahartowata go, sprawila,
ze jest osobg bardzo konsekwentng. Osoba, ktéra nie pod-
daje si¢, nie zawraca z obranej drogi, nawet gdy pojawia sie
powazne przeszkody. Ale jest tez czlowiekiem, ktéry zdaje
sobie sprawe z tego, ze kazde dzialanie musi si¢ wpisywaé
w biezace mozliwosci kraju i jego system ochrony zdrowia.
- Naszym celem bylo, aby czynniki krzepniecia byty
dostepne w kazdej placdwce stuzby zdrowia — podkresla

Tata kupit literature medyczna

| zaczat wtasne Sledztwo.
Okazato sie, ze mam hemofilie
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Bogdan. - W nagtych sytuacjach chory trafia do najbliz-
szego szpitala i tu nalezy jak najszybciej podjac leczenie,
bo konsekwencje opdznionego wdrozenia terapii moga
oznaczaé kalectwo, a nawet utrate zycia. Przebiegu krwa-
wien w hemofilii nie mozna przewidzie¢, dlatego zawsze
trzeba by¢ przygotowanym na nagla potrzebe zastosowania

W hemofilii jest tak,
jak w cukrzycy — zbyt pozne

podanie odpowiedniego Srodka
moze zakonczyC sie Smiercia

koncentratu czynnika krzepniecia. W Polsce ten sys-

tem opiera si¢ na stacjach krwiodawstwa, ktére dzialajg

24 godziny na dobe, przez caly tydzien i przez 365 dni

w roku. To niezwykle wazne, poniewaz dzigki temu w kaz-
dej chwili mozna dostarczy¢ do szpitala czynnik krzepnie-
cia. Takie rozwigzanie daje nam, chorym, poczucie bezpie-
czenstwa. Tu tez uklon w strong¢ urzednikéw z Narodowego
Centrum Krwi, ktérzy dbaja o to, aby wszystkie stacje
krwiodawstwa dysponowaly kazdym rodzajem czynnika
krzepnigcia i zapewnialy odpowiednie ilosci tych lekow,
uwzgledniajgce potrzeby pacjentéw. Warto dodad, ze jest
to oszczedne rozwigzanie dla catego systemu, poniewaz

-

Poznaj hemofilie

Hemofilia to genetyczna choroba krwi
zaliczana do grupy osoczowych skaz
krwotocznych. Jej istotg jest wrodzony
brak lub niedobor czynnikéw krzepniecia
krwi. Je$li naczynie krwionosne (Zyfa,
tetnica, kapilara) zostanie uszkodzona

u zdrowej osoby, elementy krwi, ptytki
(trombocyty) oraz czynniki krzepniecia,
tworza skrzep i szybko zatrzymujg
krwawienie. U 0sdb z hemofilig ze wzgledu
na brak lub niedobr czynnikow krzepnigcia
tworzenie sig skrzepu jest utrudnione,
dlatego dochodzi do przedtuzonego
krwawienia (zewnetrznego, np. Z nosa,

lub wewnetrznego, np. do stawow).
Hemofilia jest chorobg dziedziczong
recesywnie i zwigzang z picia. Geny,

w ktérych wystepujg mutacje, znajdujg sie
w chromosomie X. Oznacza to, ze chorujg
tylko mezczyzni, kobiety za$ na ogot

sq bezobjawowymi nosicielkami, cho¢ cze$¢
nosicielek moze miec obnizony poziom
czynnika krzepniecia i objawy hemofilii.
Wyr6znia sie dwa podstawowe typy
hemofilii: A i B. Chorzy na hemofilig A majg
niski poziom lub zmniejszong aktywno$¢
biatka odpowiedzialnego za krzepniecie
zawartego we krwi czynnika VIII. Chorzy

-

na hemofilig B majg niski poziom lub

zmnigjszong aktywno$¢ czynnika IX. Oprocz

hemofilii do skaz krwotocznych zalicza sig
takze chorobg von Willebranda, rzadkie
nigdobory czynnikéw krzepniecia oraz
zaburzenia funkcji ptytek krwi.

Objawy zaburzen krzepniecia

zalezg od konkretnej choroby.

Nalezg do nich m.in.:

* krwawienia do stawow, szczegolnie
kolanowych, tokciowych i skokowych
(zwtaszcza w przypadku hemofilii);

* krwawienia do tkanek migkkich i mig$ni;

* podatnos¢ na siniaki;

* czeste i przewlekte krwawienia z nosa;

* krwawienie z dzigset podczas wypadania
zebow mlecznych lub po ich ekstrakcii;

* przedtuzone krwawienia po zabiegu
chirurgicznym, porodzie lub urazie;

* silne, diugotrwate krwawienia podczas
miesigczki (tzw. krwotoczne miesigczki);

* u noworodka: przediuzone
krwawienia z kikuta pepowiny;

* krwawienia Srodczaszkowe.

Chory na hemofilig, u ktorego wystapito

krwawienie do stawu, moze odczuwac bol,

ciepto i mrowienie zajetego stawu, widoczny
jest tez jego obrzek, ktoremu towarzyszy

ograniczenie ruchomosci. Najczesciej
wystepujg krwawienia do duzych stawow
(kolanowych, tokciowych, skokowych).

W wyniku czestych krwawien dostawowych
dochodzi do ich uszkodzenia, usztywnienia,
a nawet unieruchomienia.

Krwawienia domigSniowe powodujg bol,
obrzek, ocieplenie i usztywnienie miesni.
Jesli krwawienie jest gtebokie, moze doj$¢
do ucisku na nerwy lub tetnice, co powoduje
mrowienie i dretwienie. W wyniku czestych
krwawien domigsniowych dochodzi

do utraty czucia oraz paralizu mig$nia.
NajczeSciej wylewy obserwuie sig w obrebie
koriczyn dolnych (tydki, uda) oraz miesnia
dwugtowego ramienia. Wylew krwi moze
wystapi¢ w miesniu biodrowo-lgdZzwiowym
po prawej stronie, co mylnie sugeruje
zapalenie wyrostka robaczkowego.

Fot.sweetlouise
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nie trzeba tworzy¢ odrebnej sieci dystrybucji czynnikéw
krzepnigcia, ktéra musiataby mie¢ tak wyjatkowe cechy
i ktéra gwarantowalaby, ze tak kosztowne leki, zgroma-
dzone w iloéciach odpowiednich dla profilu choroby,
zostang zuzyte, zanim ulegng przeterminowaniu.

Gdy brakuje wiedzy

Spoleczna $wiadomo$¢ hemofilii jest mata. Wiele

0s6b uwaza, ze jesli chory na hemofilie skaleczy sie,

to wykrwawi si¢ na §mier¢. Tymczasem drobne zranienia,
otarcia czy skaleczenia nie sg grozne. Wystarczy zwykly
opatrunek z plastra. Powaznym zagrozeniem sg krwawie-
nia wewnetrzne, ktérych nie widac.

— Problem ten uwidocznil si¢ w systemie ratownictwa
medycznego, gdzie nie zawsze prawidlowo postepowano
z chorymi na hemofili¢ - méwi Bogdan Gajewski. - Jesli
osoba z tym schorzeniem ulegnie wypadkowi, lecze-

nie nalezy rozpocza¢ od podania czynnika krzepnigcia,

a dopiero p6zniej zajmowac si¢ takimi procedurami,

jak przeswietlenie czy tomografia komputerowa, ktdre
rutynowo stosuje sie w przypadku innych pacjentéw.

Dzieci, ktore profilaktycznie
przyjmuja czynnik krzepniecia,

Zyja jak ich rowiesnicy: chodza
do szkoty, jezdza na obozy

Do groznych krwawien zalicza sig krwawienia
wewnatrzczaszkowe, kidre stanowig gtéwng przyczyne
zgonow u chorych na hemofilig. Grozne jest rowniez
krwawienie do tylnej Sciany gardta i dna jamy ustnej,
poniewaz moze utrudnia¢ oddychanie.

W przebiegu hemofilii moga wystepowac takze wylewy
podskarne (siniaki), krwawienia z nosa, krwawienia

z przewodu pokarmowego (najczesciej z wrzodow zotadka
i dwunastnicy) oraz krwiomocz.

Leczenie hemofilii polega na podawaniu koncentratow
czynnikow krzepnigcia i innych lekow. Zazwyczaj leczenie
jest bardzo skuteczne. Dzigki odpowiedniej kontroli

hemofilii dzieci moga dorastac i prowadzi¢ aktywne, prawie
normalne zycie. Niestety hemofilii nie udaje sie trwale
wyleczy€. U 5-7% chorych na cigzka posta¢ hemofilii uktad
odporno$ciowy zaczyna zwalcza¢ podawane leki, przez

CO przestajg one by¢ skuteczne. Mowimy wtedy o pojawieniu
sig inhibitora czynnika krzepnigcia i 0 hemofilii powiktane;
inhibitorem. Leczenie moze by¢ wowczas bardzo trudne.
Najcigzsze postacie hemofilii pojawiaja sig niemal wytacznie
u mezezyzn. Czesé kobiet, kiore sg nosicielkami hemofilii,

ma fagodne objawy choroby. (a))

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Czas ma tu ogromne znaczenie. W hemofilii jest tak, jak

w cukrzycy - zbyt p6ézne podanie odpowiedniego $rodka
moze zakonczy¢ sie §miercig, tyle ze w przypadku hemofilii
jest nim czynnik krzepniecia krwi, a w cukrzycy - insulina.
Przedstawilismy ten problem w Ministerstwie Zdrowia.

W odpowiedzi uzyskali§my informacje, Ze zostanie utwo-
rzony internetowy system ksztalcenia pracownikéw SOR

w tym zakresie. Ale czy to wystarczy? W Polsce brakuje
os$rodkéw leczenia dorostych oséb z hemofili, jest niewielu
lekarzy, ktorzy specjalizuja sie w tej dziedzinie. Oddzielng
kwestig jest tez wycena $wiadczen w przyszpitalnych
poradniach leczenia hemofilii. Te procedury sa tak nisko
wycenione, zZe nie oplaca si¢ prowadzi¢ takich punktéow.
Agencja Oceny Technologii Medycznych i Taryfikacji prze-
analizowala juz zmian¢ wyceny $wiadczen. Chodzi teraz

o to, aby zaakceptowal je NFZ i aby nowe rozporzadzenie
weszlo w zycie. Nasze dzialania zmierzajg do tego, aby cho-
rzy na hemofili¢ mieli jak najlepsza opieke i aby kosztowne
leczenie bylo prowadzone w pelni racjonalnie.

Iyje jak wszyscy

- Odkad mam, podobnie jak inni chorzy, dobry dostep

do czynnikéw krzepniecia, prowadze normalne zycie

- przyznaje Bogdan. — Pracuje na pelny etat, codziennie
chodze¢ na plywalnie, staram si¢ by¢ aktywny fizycznie.
Jednak jako przewodniczacy Polskiego Stowarzyszenia
Chorych na Hemofilie musze by¢ w ciaglej gotowosci, aby
reagowac na wszystkie nieprawidlowosci czy niedociagnie-
cia zwigzane z leczeniem. Smuci mnie, ze w ministerstwie
decyzje dotyczace naszego leczenia przeciagajg si¢ miesia-
cami, bo utrudnia to powstanie i dobre funkcjonowanie
os$rodkéw opieki nad dorostymi osobami z hemofilig.
Hemofilia jest chorobg, ktora obecnie mozna juz prawi-
dfowo leczy¢. Przyjmowanie czynnika krzepniecia pozwala
normalnie funkcjonowacé. Dzieci, ktére profilaktycznie
przyjmuja czynnik krzepniecia, chodza do szkoly, jezdza
na obozy. Dorosli réwniez nie odczuwajg zadnych ograni-
czen zwigzanych z ta choroba i mogga cieszy¢ sie kazdym
dniem. Podobnie jest ze mng. Czy mam marzenia? Tak.
Chciatbym rozwigza¢ problem domowych dostaw lekow.
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Czy mam marzenia?
Tak. Chciatbym
rozwigzac problem
domowych dostaw lekow

dia chorych na hemofilie.
Wielu z nich to inwalidzi
narzadu ruchu

Taki system funkcjonuje od lat w wielu panstwach i si¢
sprawdza. O co chodzi? Podczas wizyty w poradni chory
na hemofilie pobiera ogromna ilos¢ lekéw, ktdrych prze-
chowywanie, méwigc bez wielkiej przesady, wymaga sporej
szafy. Samo zabranie ich do domu to nie lada wyzwanie,
zwlaszcza ze wérdd chorych jest pokazny odsetek inwalidow
narzadu ruchu. Wielu chorych z powodu niewystarczajg-
cego leczenia w przeszlosci ma niskie dochody, funkcjonuje
dzieki skromnemu wsparciu socjalnemu panstwa. To koszt,
jaki ponosimy jako spoleczenstwo za brak inwestycji w pra-
widlowe leczenie chorych z hemofilia.

Trudnosci z wlasciwym dostepem do lekéw czesto prze-
kladajg si¢ na niewtasciwe leczenie, bo chory oszczedza
leki lub nie stosuje ich profilaktycznie. Domowe dostawy
czynnikéw krzepnigcia rozwigzalyby te kwestie. Minister-
stwo Zdrowia dostrzeglo ten problem i juz 177 pacjentéw
jest objetych dostawami domowymi. Chcieliby$my, aby
dotyczyto to wszystkich chorych z cigzka postacig hemo-
filii. Aby system leczenia chorych na hemofilie efektywnie
wykorzystywal niewielkg grupe hematologéw i byt bar-
dziej przyjazny dla chorych na hemofili¢ oraz pokrewne
skazy krwotoczne, nalezaloby powaznie rozwazy¢ wpro-
wadzenie rozwigzan z zakresu telemedycyny. Liczymy

tez na lepszy dostep do rehabilitacji, ktora jest niezwykle
potrzebna wszystkim chorym na hemofilie, ale szcze-
golnie tym starszych, z ograniczeniami ruchu w stawach

i zanikami mie$ni wskutek powtarzajacych si¢ wylewow.
Odpowiednia rehabilitacja daje szanse na przynajmniej
czgéciowe przywrocenia sprawnosci. Pacjent, ktory jest
prawidtowo leczony, odzyskuje rado$¢ zycia, a co wigcej,
moze unikna¢ kalectwa. I na koniec: obecnie niecier-
pliwie czekamy na nowa edycje Narodowego Programu
Leczenia Chorych na Hemofili¢ i Pokrewne Skazy Krwo-
toczne. Program umozliwia w naglych sytuacjach dostep
do lekéw ratujacych zycie chorym na hemofili¢ - na tere-
nie calego kraju, przez 365 dni w roku i o kazdej porze
dnia i nocy. System dziala sprawnie, centra krwiodawstwa
angazuja si¢ w ratowanie zycia chorych na hemofili¢. Bez
wizji leczenia i programu przyszto$¢ chorych na hemofilie
w Polsce moze by¢ zagrozona. B
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Kiedy démencija okazuije sie horelioza

Wielu lekarzy nie oswoito si¢ jeszcze z ideq ,,demencji z Lyme”

RICHARD I. HOROWITZ, LEKARZ, HUDSON VALLEY HEALING ARTS CENTER

0 tej porze roku planujemy wakacje i marzymy o bezpiecznym wypoczynku nad morzem,

w gorach, pieknych lasach... Warto wtedy pomyslec tez o ochronie przed wszedobylskimi obecnie
kleszczami. Skutki uktucia przez kleszcza moga by¢ bowiem przyczyna powaznych probleméw

ze zdrowiem, czesto mylnie rozpoznawanych, co tylko pogarsza sytuacje...

Osoby, ktérym powiedziano, ze cier-
pia na chorobe Alzheimera lub inng
forme demencji, powinny zada¢ swo-
jemu lekarzowi bardzo wazne pytanie:
»Czy to moze by¢ borelioza?”.

Znany przypadek

Piosenkarz i aktor Kris Kristofferson
przez lata zmagal sie z problemami

z pamiecig. Lekarze podejrzewali

u niego chorobe Alzheimera, ewentu-
alnie uszkodzenie mézgu wywotane
urazami glowy, powstatymi wsku-
tek uprawiania przez piosenkarza
sportéw wysokiego ryzyka. Nie-
dawno Kristofferson uslyszat jednak
zaskakujaca diagnoze: prawdziwg
przyczyna jego problemoéw byta
choroba z Lyme, czyli borelioza, ktéra
czesto wywoluje zaburzenia funkcji
poznawczych, mogace by¢ mylnie
rozpoznane jako objaw alzheimera.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Z czego na ogot nie zdajemy
sobie sprawy?

O ile lekarze rutynowo szukaja
fizycznych oznak boreliozy, takich
jak rumien, zmeczenie, bol stawdw

i mie$ni oraz goraczka bez wyraznej
przyczyny, o tyle wielu z nich nie
zdaje sobie sprawy, ze psychologiczne
i kognitywne zaburzenia, lacznie

z depresja, stanami lekowymi, utratg
krotko- i dlugotrwalej pamieci,

a takze inne objawy zwykle taczone

z alzheimerem, moga réwniez wskazy-
wa¢é na wystapienie tej choroby.

Modzg w niebezpieczenstwie

Jak wiadomo, borelioza to choroba prze-
noszona przez kleszcze, bedgca skutkiem
uktucia przez kleszcza i zakazenia kret-
kami Borrelia burgdorferi. Jej pierwsze
objawy rozwijaja sie zwykle w miejscu,
gdzie nastgpilo wklucie, jakkolwiek nie

jest to regula. Kretki przemieszczaja sie
do mézgu, opon mézgowych (blony
otaczajacej ten organ) lub do rdzenia
kregowego, a takze do mies$ni, stawdw,
serca i innych obszaréw ciata.

Richard I. Horowitz,
lekarz internista, dyrektor
medyczny Hudson Valley
Healing Arts Center

w Hyde Park (stan

Nowy Jork). Od 30 lat
specjalizuje si¢ w leczeniu
boreliozy, w tym czasie opiekowal sie
ponad 12 tys. pacjentow z przewlekia
boreliozg. Jest autorem ksigzki ,, How
Can I Get Better: An Action Plan for
Treating Resistant Lyme & Chronic
Disease” (wydanej w Polsce pt.
»Borelioza i koinfekcje: Co mozna
zrobié, by poczud sie lepiej? Leczenie
opornych postaci boreliozy i choréb
przewleklych’, Wyd. Purana); strona
internetowa: CanGetBetter.com
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Kleszcz, wkiuwajac sie w skore, wypuszcza jednoczesnie $ling, ktdra zawiera substancje przeciwbolowe
i przeciwzakrzepowe. Dlatego nie czujemy wktucia. W Slinie mogg znajdowac sie roznego rodzaju patogeny,
np. wirus kleszczowego zapalenia mozgu czy bakteria Borrelia burgdorferi, odpowiedzialna za rozwoj boreliozy

Co dzieje sie¢ w nastepstwie
uktucia przez kleszcza?
Zakazenie i zapalenie tkanki mézgo-
wej moze prowadzi¢ do zaburzen
pamieci i koncentracji, a niekiedy
wywoluje problemy psychiczne, takie
jak omamy (halucynacje) i przestysze-
nia, zwykle faczone ze schizofrenis.
Bedace nastepstwem boreliozy zapa-
lenie rdzenia kregowego wywoluje
za$ odretwienia i uczucie mrowienia,
pieczenia lub ktucia w ramionach

i nogach oraz/lub w tutowiu. Objawy
te moga pojawiac sie i znika¢, a takze
wystepowaé w innych czesciach ciata.

Szokujaca prawda

U okolo jednej czwartej wczesnie
zdiagnozowanych i leczonych pacjen-
tow z borelioza rozwija si¢ przewlekta,
trudna do wyleczenia infekcja, powo-
dujaca niektére z przedstawionych
objawéw neurologicznych, a takze béle
glowy, sztywnos¢ karku, nadwrazliwo$¢
na $wiatto i dZzwiek oraz zaburzenia
snu. Odsetek ten jest jeszcze wigkszy
wéréd osob, ktérym nie podano anty-
biotyku we wczesnym stadium choroby
i ktérych nie leczono we wiasciwy
sposob lub w ogdle nie zdiagnozowano.

Dlaczego choroba wymyka sie
spod kontroli?

Lekarze powinni podejrzewa¢
borelioze, jesli pacjenci uskarzaja si¢
na problemy z pamigcig, koncentracja
i innymi funkcjami poznawczymi

- zwlaszcza gdy zamieszkuja te rejony
kraju, gdzie borelioza i inne choroby
przenoszone przez kleszcze wystepuja
najczesciej (na przyklad w Polsce
najwigksze zagrozenie kleszczowym
zapaleniem mézgu, chorobg wywo-
tywang przez wirus przenoszony
przez pajeczaki, wystepuje na Warmii
i Mazurach, Podlasiu oraz Mazowszu,
ale eksperci ostrzegaja, ze obecnie
caly obszar naszego kraju, wskutek
ekspansji kleszczy, ma status zblizony
do wymienionych regionéw; jesli
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chodzi o borelioze, na mapie zapa-
dalnosci na t¢ chorobe negatywnie
wyro6znito sie w 2021 r. az 5 woje-
wodztw: warminsko-mazurskie,
podlaskie, lubelskie, malopolskie

i opolskie, co oczywiscie nie oznacza,
ze w pozostalych wojewodztwach
ryzyko zakazenia nie istnieje, wrecz
przeciwnie, z roku na rok zwieksza si¢
ono w catym kraju - przyp. red.).
Eksperci radza mieszkancom rejonow,
w ktérych populacja kleszczy jest
szczegélnie duza, by byli wyczuleni

na pierwsze objawy boreliozy, w tym
rumien otaczajacy miejsce wkiucia sie
kleszcza. Jest to kolista wysypka, ktora
moze mie¢ $rednice do 30 centymetréw
i by¢ ciepla w dotyku. Zwykle rumien
nie jest swedzacy ani bolesny i niekiedy
pojawia sie w wiecej niz jednym miej-
scu na ciele. Trzeba jednak zaznaczy¢,
ze wystepuje zaledwie u okoto 50%
pacjentéw, a w dodatku jest czesto
traktowany jako skutek ugryzienia
przez pajaka lub jakiej$ infekeji, a nawet
bywa mylony z siniakiem. Tymczasem
dopdki nie ustali si¢, Ze rumien jest
nastepstwem uklucia przez kleszcza

— wiele os6b nawet nie wie, ze do niego
doszlo - boreliozy zwykle w ogole nie
bierze si¢, niestety, pod uwage.

Jeszcze bardziej niepokojace wydaje
sie to, Ze borelioza jest w standardowej
diagnostyce pomijana nawet wtedy,
gdy wystepuja objawy kognitywne

i psychiczne, ktére notabene obserwo-
walem u ponad 90% leczonych przeze
mnie 0s6b z tg chorobg. Obejmujg one
pogorszenie sie pamieci i problemy

z koncentracjg, depresje i zaburzenia
psychiczne, a takze inne objawy, ktére
mozna tatwo pomyli¢ z alzheime-

rem i pozostalymi chorobami
neurodegeneracyjnymi.

Komplikacje
diagnostyczne
Niejednoznaczne symptomy
boreliozy powoduja, ze zwy-
kle trudno ja rozpozna¢.

Dlatego lekarz powinien zaczaé

od diagnozy klinicznej, polegajacej

na identyfikacji choroby na podstawie
oceny objawéw subiektywnych, zgta-
szanych przez pacjenta, i obiektyw-
nych, stwierdzonych w badaniu przed-
miotowym (fizykalnym), oraz analizy
wynikéw badan laboratoryjnych.
Charakterystyczna cecha boreliozy

jest bol wedrujacy po calym ciele oraz
wystepowanie innych symptoméw, ktére
réwniez pojawiajg sie i znikajg. Zastoso-
wanie dwdch gtéwnych badan krwi pod
katem boreliozy — Western Blot i ELISA
- nie wykrywa przeciwcial u prawie
polowy zainfekowanych pacjentow.
Chodzi o to, ze przeciwciala nie poja-
wiaja sie w organizmie od razu po zaka-
zeniu, wiec wykonywanie testu w ciagu
pierwszych 4 tygodni po zakazeniu,
czyli w tzw. oknie serologicznym, nie
daje wiarygodnych wynikéw. Dopiero
po tym czasie mozna wykonac test
ELISA, a nastepnie test Western Blot.
Zdarza si¢ jednak, ze test Western Blot
daje wyniki falszywie negatywne o wiele
dtuzej, poniewaz liczba przeciwciat
zmienia si¢ co jakis czas. Jesli wigc
istnieje powazne podejrzenie, ze pacjent
ma boreliozg, nalezy go powtarzaé

co kilka tygodni, by potwierdzi¢ lub
wykluczy¢ te chorobe.

Aby otrzyma¢ pewniejsze wyniki,
mozna przeprowadzi¢ nowsze testy,
takie jak C6Lyme i EliSpot, ktdre

sg bardziej czule. Inne opcje warte
uwagi to na przyktad testy DNA

i RNA, naktucie ledzwiowe i pozyto-
nowa tomografia emisyjna (PET).
DOBRA RADA Kiedy opuszczasz
dom, wkladaj odziez ochronna z per-

metryng (repelent), uzywaj sprejow

na kleszcze (najbezpieczniejsze
dla organizmu sg te, ktore
zawieraja IR3535 lub ikary-
dyne) i czgsto sprawdzaj,
czy nie chodza po tobie
te matle pajeczaki. Usuwaj
niezwlocznie wszelkie
kleszcze za pomoca pesety

Fot. Nature-Pix
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Wystapienie zaburzen poznawczych badz psychologicznych
w przebiegu choroby z Lyme zawsze oznacza, ze w mozgu bad?
w otaczajacych go tkankach istnigje stan zapalny. Kiedy jestesmy
chorzy, komarki mikrogleju w mozgu uwalniajg substancje zapaine,
ktore wywotujg zmeczenie, zmiany nastroju i problemy z pamigcig
czy koncentracjg. Kluczowe jest wtedy pozbycie sig infekc;i
i towarzyszacego jej stanu zapalnego. Oto, co okaze sie pomocne:
| suplementy o dziataniu przeciwzapalnym, takie jak
kurkumina, ekstrakt z nasion brokutu, resweratrol i wyciag
z zielonej herbaty. Przyjmuij je pojedynczo lub razem.
Rozwaz tez stosowanie antyoksydantow, np. glutationu
m stewia w postaci suplementu, wykazujaca udowodniong
skutecznos¢ w zwalczaniu bakterii wywotujacych boreliozg
- niszczy otaczajacy te patogeny biofilm, ktory zwieksza
ich odpornos¢ na antybiotykoterapie. Zwykle stosuje sig
do 15 kropli 2 razy dziennie. ZAPAMIETAJ! To nie taka

Idealne wsparcie przeciwzapalne

e €

stewia jak ta, ktora jest dostepna w dziale ze stodzikami
w supermarkecie. Pytaj o nig w sklepie zielarskim lub aptece
m nocny odpoczynek jest kluczowy w terapii boreliozy.
Zaburzenia snu zaostrzajg stany zapalne i pogarszaja
funkcjonowanie ukfadu odpornosciowego. Bardzo czesto
pogtebiajg takze zaburzenia poznawcze i psychiczne
m dieta przeciwzapalna, ukierunkowana na zdrowe, 0 matej
zawartosci weglowodanow owoce i warzywa (kapusta,
kalafior, szparagi, jarmuz, cukinia, awokado, jezyny, maliny,
truskawki), wykluczajaca cukier i spozywanie duzych ilosci
czerwonego migsa. Zwykle zalecam tez wolny od rteci olej
rybi w postaci suplementu.

WAZNE! Jesli przyjmujesz leki na recepte, cierpisz na jakas
chorobe przewlekta, jestes w cigzy lub karmisz piersig, skonsultuj
sie z lekarzem przed przyjeciem jakichkolwiek suplementow

.

)

z cienkg koncéwka, chwytajac je tak
blisko skory, jak to mozliwe, i wycia-
gajac bez zgniatania. Przechowaj
kleszcza, by mogt zostaé przebadany
przez twojego lekarza.

Wez pod uwage chorobe z Lyme,
kiedy tylko doswiadczysz nagtych pro-
bleméw z koncentracja czy pamigcia,
stanow lekowych, hustawki nastroju,
boélu glowy, przemieszczajacego si¢
bolu stawdw lub miesni, zawrotéw
gltowy lub innych objawdéw - zwlasz-
cza jedli do tej pory ich nie miates.
Takie symptomy moga pojawic si¢

w czasie od kilku dni do kilku mie-
siecy po ukluciu przez kleszcza.

Wyzwania zwigzane z terapia
Osoby, ktérych nie poddano szybko
leczeniu na borelioze (lub u kto-
rych rozwinela sie jeszcze jakakol-
wiek inna choroba odkleszczowa,
np. kleszczowe zapalenie mézgu,
babeszjoza czy bartonelloza), moga

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

nie odczu¢ poprawy po standardowej
antybiotykoterapii — zwykle stosuje
si¢ doustnie doksycykline, amoksycy-
ling lub cefuroksym. Choroba z Lyme
tatwiej poddaje si¢ leczeniu we wcze-
snym stadium, wiec jesli masz pewne
objawy (np. wedrujacy bél stawdw),
a takze wtedy, gdy one nie wystepuja,
mimo ze uklut ci¢ kleszcz, lekarz
moze rozpoczaé terapie nawet przed
otrzymaniem wynikow testow. Mniej
wiecej u trzech czwartych pacjentow
z boreliozg, ktérzy przyjmuja anty-
biotyki w ciagu miesigca od zakaze-
nia, choroba nie przechodzi w sta-
dium przewlekle i moga oni zostaé
calkowicie wyleczeni.

WAZNE Jezeli ktos z powodu bore-
liozy przyjmowal antybiotyki, ale
mimo to nadal do$wiadcza objawéw
neurologicznych, to zakazeniu ulegt
prawdopodobnie ukiad nerwowy.
Terapia trwa wtedy dluzej i zwykle
wiaze si¢ ze zmiang antybiotykdow.

Istnieje wiele opcji leczenia, zaleznie
od objawow wystepujacych u danej
osoby, historii jej choréb, rodzaju
infekcji i innych czynnikéw, obej-
mujacych rozpoznanie u pacjenta
alergii, a takze od stanu ukladu
odpornosciowego oraz trawiennego.

W jaki sposob sam lecze
pacjentow z objawami
neurologicznymi?

W pierwszym miesigcu terapii zwykle
przepisuje im doksycykling z hydrok-
sychloroching, lekiem przeciwmala-
rycznym, ktéry zwieksza efektywnoé¢
terapii, a niekiedy wlaczam do kuracji
takze antybiotyk: metronidazol lub
tynidazol, by zabi¢ cysty (formy
przetrwalnikowe) bakterii. Odkrylem,
ze kombinacja 2-3 lekéw najlepiej
sprawdza si¢ u pacjentéw przewlekle
chorych. WAZNE! Farmakoterapia
musi by¢ przygotowana indywidualnie
dla kazdego pacjenta.
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Powszechnie wiadomo, ze w przypadku
podwyzszonego poziomu cholesterolu
trzeba jak najszybciej podjac odpowiednie
kroki, by go obnizyc. Co jednak zrobi¢, jesli
badania wykazaty, ze mamy za wysoki
poziom tréjglicerydow we krwi? W jaki
sposob nadmiar tych lipidow w organizmie

wplywa na nasze serce?

Masz podwyzszony poziom tréjglicerydow?

Poznaj sposohy na pozhycie sie tego problemu

Syntezowane w watrobie trojglicerydy
sg rodzajem tluszczu, ktéry krazy

we krwi i dostarcza naszemu organi-
zmowi energii. Mozna je takze znalez¢
w tluszczach, ktére spozywamy. Ich
poziom we krwi wzrasta okresowo

po kazdym positku zawierajacym
tluszcz i weglowodany lub po spozy-
ciu alkoholu. Takze nadmiar kalorii
jest magazynowany pod postacia
trojglicerydéw w tkance thuszczowe;.
Co wazne, duze stezenie trojglicery-
dow we krwi zwigksza ryzyko wysta-
pienia choréb serca i udaru.
Pozadany poziom tréjglicerydéw okre-
$lany w badaniu na czczo powinien
by¢ nizszy niz 150 mg/dl (miligramy
na decylitr krwi). Wielu specjalistow
uwaza jednak, ze prawidtowe ste-
zenie tréjglicerydéw nie powinno
przekracza¢ 100 mg/dl. Obecnie
poziom pomiedzy 150 a 199 mg/dl
uwaza si¢ za podwyzszony, poziom
200 do 500 mg/dl za wysoki, a powyzej
500 mg/dl za bardzo wysoki. Podobnie
jak w przypadku cholesterolu, poziom
trojglicerydow ulega zwykle podwyz-
szeniu wraz z wiekiem (i zwigksza-
jaca si¢ masa ciala). U kobiet przed
menopauzg jest nizszy niz u mezczyzn
w tym samym wieku, a po menopau-
zie utrzymuje si¢ na podobnym jak

u pandw poziomie az do sze$¢dzie-
siatki, po ktérej lekko sie podnosi.

Czy podwyzszony poziom trdjglicery-
déw sam w sobie zagraza funkcjonowa-
niu serca? Naukowcy dostarczajg coraz
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wiecej dowod6w na to, Ze przyczynia sie
do powstawania chordb ukladu kraze-
nia, a ponadto idzie w parze z calg ple-
jada innych czynnikéw ryzyka choréb
serca, w tym z podwyzszonym pozio-
mem cholesterolu o niskiej gestosci (tzw.
ztego cholesterolu, LDL), insulinoopor-
noscig lub cukrzycs, otyloscia brzuszna
i nadci$nieniem tetniczym. Dlatego
leczenie tych schorzen i zaburzen czesto
prowadzi réwniez do zmniejszenia
stezenia trojglicerydéw we krwi.

Trzeba wiedzie¢, ze poziom trojgli-
cerydow zwiazany jest z chorobami
nerek i niedoczynnoscig tarczycy,
moze by¢ takze wynikiem przyjmo-
wania pewnych lekéw, w tym niekto-
rych diuretykéw, lekéw stosowanych
w terapii HIV, tabletek antykon-
cepcyjnych i kortyzonu. Moze mie¢
réwniez podtoze genetyczne. Poziom
trojglicerydéw powyzej 1000 mg/dl
bywa przyczyna popositkowego bdlu
brzucha i zwieksza ryzyko zagrazaja-
cego zyciu zapalenia trzustki.

W jaki sposob mozemy
obnizy¢ ich poziom

Jesli stwierdzono u ciebie podwyz-
szony poziomu tréjglicerydéw we
krwi, lekarz skieruje ci¢ na odpo-
wiednie badania i na podstawie ich
wynikéw zaproponuje ci nastepnie
stosowna terapie.

Chociaz nie jest do konca pewne,
czy obnizenie poziomu tréjglice-
rydéw bezposrednio przekltada sie

na zmniejszenie ryzyka chordb serco-
wo-naczyniowych, rozwaga nakazuje,
aby do tego dazy¢, poniewaz podjete
przez ciebie kroki spowoduja jedno-
czes$nie obnizenie poziomu choleste-
rolu i doprowadza do ograniczenia
wystepowania innych czynnikéw
ryzyka choréb serca. Dobra wiado-
mosc¢ jest taka, ze poziom tréjglicery-
déw udaje sie stosunkowo tatwo ure-
gulowa¢ za pomocg zmiany stylu Zycia
i odpowiedniego sposobu leczenia.

W zaleznosci od poziomu tréjglicery-
déw i czynnikéw ryzyka, jakie trzeba
wzigé pod uwage w twoim przypadku,
wliczajac w to obcigzenia rodzinne,
lekarz zaproponuje ci miedzy innymi
takie rozwigzania, jak na przyklad:

M zmiana trybu Zycia, pozbycie si¢
nadmiarowych kilograméw i ogra-
niczenie spozycia alkoholu (nawet
jego male ilosci moga przyczynic si¢
do podwyzszenia poziomu trojgli-
cerydéw). Regularne wykonywanie
¢wiczen, od umiarkowanych do inten-
sywnych, pomaga w zmniejszeniu
masy ciala i ma — niewielki wprawdzie,
ale bezposredni — wplyw na stezenie
tréjglicerydéw we krwi. U oséb, ktore
regularnie ¢wicza, popositkowy wzrost
poziomu tréjglicerydéw jest o wiele
mniejszy niz u 0s6b prowadzacych
siedzacy tryb zycia. Zgodnie ze stano-
wiskiem Amerykanskiego Towarzystwa
Kardiologicznego, opublikowanym
niedawno w magazynie ,,Circulation’,
zmniejszenie masy ciata i wykonywanie
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Warto wykonac badanie poziomu cholesterolu we krwi, by w razie koniecznosci interweniowac. Dieta i zmiana
trybu Zycia to pierwsze kroki, jakie nalezy podjac, ale nie zawsze s one wystarczajace. Gdy stezenie cholesterolu
we krwi jest bardzo duze, konieczne jest wdrozenie leczenia farmakologicznego

¢wiczen powoduje obnizenie poziomu
trojglicerydéw o 20 do 50%;

M zmiana diety, w tym ograniczenie
spozycia cukru i innych weglowo-
danéw rafinowanych, szczegélnie
fruktozy i bogatych w nig produktéw,
takich jak syrop kukurydziany i soki
owocowe (oczywiscie surowe owoce

sg okej). Pokarm, ktéry podwyzsza
poziom glukozy we krwi (czyli cukry

i produkty zawierajace skrobie), zwigk-
sza takze stezenie trojglicerydow. Nie
oznacza to, Ze musisz przej$¢ na diete
niskoweglowodanows, ale warto

W swoim menu zastgpi¢ przetworzone
produkty zbozowe, a takze zawierajace
cukry, bogatymi we wtdkno pokar-
mowe tzw. dobrymi weglowodanami
(produkty pelnoziarniste, rosliny
straczkowe i warzywa). Aby zadba¢

o zdrowie serca, nalezy spozywac

jak najwiecej nienasyconych kwaséw
tluszczowych (ryby, orzechy, nasiona,
oleje roslinne, awokado) i zrezygnowa¢
z thuszczéw nasyconych. W rzadkich
przypadkach ekstremalnie wysokiego
poziomu tréjglicerydéw (prawie
zawsze o podlozu genetycznym) zaleca
sie Sciste przestrzeganie diety nisko-
tluszczowej, opracowanej przez lekarza
lub dyplomowanego dietetyka;

B przyjmowanie lekéw, niezbednych
zwlaszcza w przypadku oso6b z bardzo

OLEL-ISTNY T STARANNIE
TLOCIONE NA ZIMNO OLEJE

>, olej z czarnuszki -\

wysokim poziomem trojglicerydéw.
Zalicza si¢ do nich statyny, ktore
obnizajg zar6wno poziom choleste-
rolu, jak i tréjglicerydéw (o 20-40%).
Starsze generacje lekow, zwanych
fibratami, w tym fenofibrat i gemfi-
brozyl, zmniejszaja stezenie tréjgli-
cerydéw o 40-70%, zwlaszcza gdy
mamy do czynienia z bardzo wysokim
poziomem tych lipidéw;

M stosowanie tranu, zawierajacego

kwasy ttuszczowe omega-3, EPA i DHA.

Obniza on poziom tréjglicerydow

az 0 50% (lub nawet bardziej), zalez-
nie od dawki i wyjsciowego wyniku.
Lovaza to preparat dostepny na recepte,
w ktérym tran wystepuje w duzej
dawce, zatwierdzony do leczenia oséb
z hipertréjglicerydemia na poziomie
przynajmniej 500 mg/dl (niestety moze
zwiekszac stezenie cholesterolu LDL
we krwi). Nowszym lekiem na bazie
kwaséw omega-3 jest etyloeikoza-
pentaenian, zawierajacy jedynie EPA.
Dostepne bez recepty suplementy
diety z tranem s3 generalnie uwazane
za bezpieczne, jednak zwykle trzeba
przyjmowac wigcej kapsulek niz zale-
cana liczba, by osiggna¢ dawke reko-
mendowang w hipertréjglicerydemii
(2-4 g EPA/DHA dziennie). Skonsultuj
si¢ zatem z lekarzem, zanim zaczniesz
przyjmowac tak duze dawki tranu;

o

przeciwalergiczne, olej sezamowy - rosli

olej z pestek dyni - od d
iwpasozytniczym, a t
y iinne.

Olej-istny to zrédlo cennych witamin,
mineraléw i zdrowego tluszczu.

Sprawdz wiecej na

M stosowanie witaminy B3 (niacyna)
w duzych dawkach leczniczych (do3 g
dziennie). Moze to zaowocowaé obnize-
niem poziomu trdjglicerydéw az o 50%.
Jednak niektore powazne badania kli-
niczne wykazaly, ze nie udaje si¢ w ten
sposob zmniejszy¢ ryzyka wystapienia
choréb sercowo-naczyniowych u oséb
z hipertréjglicerydemia, przyjmujacych
statyny. Ponadto niacyna wykazuje
potencjalne dziatania uboczne (w tym
hepatotoksycznos¢) i przyczynia si¢
do wzrostu poziomu kwasu moczo-
wego we krwi. Moze takze powodowa¢
zaczerwienienie skory — przyjmowa-
nie preparatéw o wydluzonym czasie
uwalniania minimalizuje ten efekt.
Diabetycy, ktérzy przyjmuja niacyne,
powinni by¢ pod stalg kontrolg lekarska,
poniewaz moze ona powodowaé wzrost
poziomu glukozy we krwi.
WAZNE! Zgodnie ze stanowiskiem
Europejskiego Towarzystwa Miaz-
dzycowego (EAS) z 2011 roku, osoby
nalezace do grupy wysokiego ryzyka
powinny rozwazy¢ przyjmowanie
niacyny (razem z fibratami), jesli
stwierdza si¢ u nich wysoki poziom
tréjglicerydéw (powyzej 150 mg/dl)
i male stezenie dobrego cholesterolu
HDL (ponizej 40 mg/dl), a zmiana
trybu Zycia nie przyniosta pozada-
nego efektu.

REKLAMA
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Wedtug Swiatowej Organizacji
Zdrowia depresja jest
najczesciej wystepujacym
zaburzeniem psychicznym,
wymagajacym zastosowania
odpowiedniej terapii. Jesli
nalezysz do osdb, ktorym
leczenie tej choroby kojarzy
sie wytacznie z braniem
lekow i niepotrzebnym
gadaniem, mamy dla ciebie
niespodzianke.

Zréh to, hy pokonac depresje

Zwigksza sig liczha dowodow na skutecznos¢ nowej terapii

CHRISTOPHER MARTELL, DR N. MED., UNIVERSITY OF MASSACHUSETTS, USA

Istnieje prosta i skuteczna terapia,
ktéra pomaga osobom cierpigcym

na depresje poczuc si¢ lepiej poprzez...
dziatanie. To zaskakujaca informacja,
prawda? Czytaj wigc dalej...

Leczenie depresji od zewnatrz
Chodzi o aktywacj¢ behawioralng
(BA), ktéra jest nowym podejsciem
terapeutycznym, metodg pozwa-
lajaca na zmniejszenie skutkow
depresji. Pomaga nawigzywac¢ kon-
takty z innymi ludzmi i powréci¢

do aktywnoéci, ktére kiedy$ sprawiaty
pacjentowi rado$¢, lub zaangazowad
sie w nowe przedsiewziecia, co sta-
nowi przeciwwage dla zaglebiania si¢
we wlasne mysli i uczucia.

Kiedy ludzie wpadajg w depresje,
wycofuja sie z zycia spotecznego

i dziatan, ktdre niegdy$ byly dla nich
zrodtem zadowolenia, ich udzia-
tem s3 negatywne emocje. A to
sprawia, ze tworzy sie¢ bledne koto.
Ten negatywny cykl mozna prze-
rwad, otwierajac przestrzen dla BA.
Metoda ta jest bowiem przydatna
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w pokonywaniu bezczynnosci, a takze
zacheca do walki z depresja poprzez
zmiang¢ zachowania.

Zat6zmy, ze rado$¢ dawalo komus szy-
cie. Albo jaka$ inna aktywno$¢,
wykonywana samodzielnie lub

w towarzystwie — gotowanie z przy-
jaciétmi, piesze wycieczki, granie

na pianinie, uczgszczanie do klubu
czytelnikéw, malowanie, rysowanie
itp. Podczas terapii BA pacjentéw
zacheca sie do stopniowego powrotu
do tych przyjemnosci, matymi
krokami - takze poprzez znalezienie
w Internecie kélek zainteresowan

dla dorostych, do ktérych mozna si¢
przylaczy¢. Nastepnie ich zadaniem
jest wybdr jakiego$ konkretnego koétka
i zdobycie informacji o datach spo-
tkan oraz o tym, czy przyjmuje ono
nowych czlonkéw.

Jesli jednak u pacjenta narasta
wewnetrzny opdr lub nie jest w sta-
nie zmobilizowac sie do dzialania,
bo zdominowalo go uczucie przy-
gnebienia badz ciaglego zmeczenia,

z pomocg przychodzi terapeuta,

z ktérym moze sprobowac ustalic,
co jest prawdziwg przyczyna ztego
samopoczucia i co zrobi¢, by poko-
nac przeciwnosci.

Czy BA naprawde dziata?
Terapia BA rozwijala si¢ do obecnej
postaci przez ostatnie kilkanascie lat.
Nie jest wigc jeszcze tak dokladnie
zbadana jak inne rodzaje terapii, sto-
sowane od dziesigcioleci. Zwigksza si¢
jednak liczba obiecujacych dowodéw
na jej skutecznos¢.

Wedlug ostatnio przeprowadzonych
badan, opublikowanych w czasopi-
$mie ,,Lancet’, rezultaty stosowania
BA sa réwnie dobre jak w przypadku
terapii behawioralno-poznawczej
(CBT). W jednym z badan 440 doro-
stych oséb, u ktérych wstepnie
rozpoznano depresje, ale ktérych

nie poddano jeszcze zadnej formie
leczenia, wzigto udzial w o$miu
cotygodniowym sesjach CBT - dobrze
znanej terapii, skupiajacej sie na zmia-
nie wzorcéw myslowych i zachowania
— lub terapii BA. Okazalo sig, ze obie
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metody daja podobne rezultaty.
Metoda BA pomaga tez starszym 0so-
bom. W przeprowadzonych ostatnio
w Weill Cornell Institute of Geriatric
Psychiatry w White Plains, potozonym
w stanie Nowy Jork (USA), badaniach,
opublikowanych w ,,The American
Journal of Geriatric Psychiatry” wzigto
udzial 48 0séb w wieku powyzej

60 lat, cierpigcych na tagodna lub
umiarkowang depresje. Po przejsciu
dziewieciu cotygodniowych sesji

BA zostali oni zatrudnieni w swoich
zawodach i wzieli udziat w wielu
dajacych im satysfakeje zajeciach.
Zaobserwowano, ze wplynelo to na
zmniejszenie objawow depresji.

Skojarzenie z ¢wiczeniami

Jest jeszcze jeden pozyteczny skutek
poddania si¢ terapii BA. Otéz pomaga
ona chorym cierpigcym na depresje

w zwigkszeniu aktywnosci fizycznej,
co przektada sie na polepszenie ich
stanu psychicznego.

Twarde dowody Zgodnie z wynikami
badan, opublikowanymi w ,,Psychoso-
matic Medicine”, intensywne ¢wicze-
nia wykonywane przez 30 minut trzy
razy w tygodniu nie tylko skutecznie
wspomagaja leczenie depresji, ale
takze zapobiegaja jej nawrotom. Sze$¢
miesiecy po zakonczeniu terapii tylko
8% uczestnikow z grupy, w ktorej tera-
pia obejmowata wykonywanie ¢wi-
czen, doswiadczyto nawrotu depresji.
W grupie otrzymujacej jedynie leki
odsetek ten wynidst 38%.

Czy warto sprobowac?

Nie w kazdym przypadku tera-

pia BA jest skuteczna, jedli jednak
zadziala, jej efekty sa bardzo szybko
widoczne. Nie znamy jeszcze mecha-
nizmu, ktéry za to odpowiada, ale
wiemy juz (chociazby na podstawie
wspomnianych badan), ze zmobili-
zowanie 0s6b cierpigcych na depresje
do dzialania i podjecia jakiejkolwiek
aktywnodci fizycznej przyczynia sie
do poprawy ich samopoczucia i pozy-
tywnego myslenia. Krétko moéwiac,
negatywne mysli powigzane z depre-
sja moga znikna¢, jesli zmienimy
swoje zachowanie. W przypadku

kazdego pacjenta intensywnos¢ terapii
to sprawa indywidualna, niemniej jej
typowy przebieg obejmuje cotygo-
dniowe 50-minutowe sesje w ciagu

24 tygodni. Wprawdzie nie zaleca

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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sie w tym czasie stosowania lekow,
jednak BA pomaga réwniez osobom,
ktére przyjmuja leki psychiatryczne,
na przykfad antydepresanty.

Gdzie szuka¢ terapeutéw specjalizu-
jacych si¢ w terapii z zastosowaniem
podejscia BA? Najlepiej w osrodku,
ktéry oferuje terapie behawioral-
no-poznawczg (CBT) — wigkszo$¢
terapeutéw stosujacych CBT jest
réwniez przygotowana do zastosowa-
nia metody BA. Zrédlem przydatnym
w znalezieniu odpowiedniego osrodka
jest Internet. Najepsza wiadomo$cia
jest jednak to, ze kluczem do zapano-
wania nad depresja jest robienie tego,
co sprawia nam rados¢!

Kilka faktow

Prowadzone obecnie badania sugeruja,
ze depresje wywoluje kombinacja czyn-
nikéw genetycznych, biologicznych,
$rodowiskowych i psychologicznych.
Choroba ta moze wystapi¢ w kazdym
wieku, ale do niedawna byla diagno-
zowana gltéwnie u oséb dorostych.
Obecnie rozpoznaje si¢ ja czgsto takze
u dzieci i mlodziezy. Wiele prze-
wleklych zaburzen nastroju stwier-
dzanych u dorostych zaczyna sie juz

w dziecinstwie.

Depresja moze wspotwystepowac

z innymi powaznymi chorobami,
takimi jak cukrzyca, rak, schorzenia
serca i choroba Parkinsona. Niektdre
leki przyjmowane na te choroby powo-
dujg dziatania niepozadane, ktdre przy-
czyniajg si¢ do rozwoju depresji. Klu-
czowe znaczenie ma wiec odpowiednio
przygotowana strategia leczenia.

Christopher

Martell, dr n. med.,
dyrektor medyczny
Psychological Services
Center na University
of Massachusetts

w Ambherst (USA); autor
dwoch podrecznikéw dla terapeutow
o aktywacji behawioralnej (BA);
wspotautor, wraz z dr. Michaelem
Addisem, instrukgji i zestawu ¢wiczen
BA, pt. ,Overcoming Depression One
Step at a Time: The New Behavioral
Activation Approach to Getting Your
Life Back”
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Jak oczysci¢ wode?

Czesto podrozuje w sprawach
zawodowych do krajow, gdzie
przestrzeganie higieny jest utrudnione
i odradza si¢ tam uzywanie

wody z kranu. Czy przenosne
urzqdzenia do dezynfekcji wody
rzeczywiscie dzialajg?

Podczas podrézy do krajéw roz-
wijajacych sie lub na kempingu

na dzikich terenach powinni$my pié
wylacznie napoje butelkowane lub
przegotowana wode. Ale nie zawsze
jest to mozliwe. Na szczgscie istnieje
kilka rodzajéw przenos$nych urza-
dzen do dezynfekcji wody, ktore

sg dostepne w Internecie lub w skle-
pach ze sprzetem przydatnym na kem-
pingu czy w podrézy. Urzadzenia

te uzdatniaja wode, niszczac patogeny
przez nig przenoszone, takie jak

E. coli, rotawirusy, norowirusy i paso-
zyty (Giardia i Cryptosporidium). Jed-
nakze zaden rodzaj oczyszczania czy
filtracji wody nie jest doskonaty, kazdy
ma swoje zalety, ale tez slabe strony.
Najlatwiejsza metodg usuwania czy
dezaktywacji co najmniej 99,9%
bakterii, wiruséw i pasozytow jest
dezynfekcja wody za pomoca pro-
mieniowania ultrafioletowego (UV).
Wirdd przenosnych urzadzen

sa miniaturowe lampy UV, ktére
zanurza si¢ w okreslonej ilosci wody
na mniej niz minute, oraz specjalne
butelki, ktére maja lampe UV wbudo-
wang w nakretke.

Do dezynfekcji wody mozna tez
stosowac takie $rodki jak jod, chlor

i dwutlenek chloru. S one niedrogie
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i nadajg sie do oczyszczania duzych
ilosci wody. Jednakze jod i chlor nie
dzialaja tak skutecznie przeciwko
pasozytom jak oczyszczanie metoda
UV czy za pomocg filtréw.

Filtry, w zaleznosci od konkretnych
parametréw technicznych, moga
szybko usuwac nie tylko wigkszo$¢
bakterii i pasozytow, ale takze osad
(sa nieco mniej skuteczne, jesli chodzi
o wirusy). Wiecej informacji na temat
tych produktéw mozna znalez¢

na stronie tinyurl.com/cleanwaterWL.

Gdy lecg z nami leki

Czy leki na recepte mozna wnosié
na poktad samolotu jedynie
w oryginalnym opakowaniu?

merykanska Administracja ds.

Bezpieczenstwa Transportu (Trans-
portation Security Administration
- TSA) tego nie wymaga, ale moze
by¢ to wymég innych krajow, dlatego
warto trzymac¢ leki w oryginalnym
opakowaniu. Dobrze jest rowniez
spakowa¢ je w bagazu podrecznym.
Centrum Zwalczania i Zapobiega-
nia Chorobom (Center for Disease
Control and Prevention - CDC)
sugeruje, by w przypadku leku

z substancja kontrolowana (mogaca
uzaleznia¢) lub leku do wstrzykiwania
zabiera¢ ze sobg informacje na temat
danej substancji od przepisujacego

ja lekarza, wpisang na jego papierze
firmowym (w Polsce pozwolenia

na przywoz albo na wewnatrzwspol-
notowe nabycie $rodkéw odurzaja-
cych lub substancji psychotropowych

NA PYTANIA
CZYTELNIKOW
ODPOWIADAJA:

Laurence Grayhills, stomatolozka,
Master of Academy of General
Dentistry, przewodniczaca Florida
Academy of General Dentistry,
dentystka praktykujaca w Welling-
ton na Florydzie

Lek. med. Michael Aziz, internista
pracujacy na Oddziale Choréb
Wewnetrznych szpitala Lenox

Hill w Nowym Jorku, ktory jest
ogdlnokrajowym o$rodkiem
medycznym wyzszego stopnia,
badawczym i akademickim,

typu non profit; autor ksigzki

»1he perfect 10 diet”

Julie Golden-Robinson, dr n. med.,
badaczka specjalizujaca sie

w odzywianiu i bezpieczenstwie
zywnoéci, North Dakota State
University, Fargo

Deepak L. Bhatt, lekarz,

mgr zdrowia publicznego, dyrektor
programu interwencji sercowo-
-naczyniowych, Brigham and
Women’s Hospital, Boston

Melissa A. Lazar, lekarka, adiunkt
i chirurg w Thomas Jefferson Uni-
versity Hospital, Filadelfia

Virginia Ramachandran, dr n. med.,
audiolozka, prof. nadzwyczajna

i wykladowczyni nauk o komunikacji
zmystowej na Wayne State University,
Detroit

Eric Ravussin, zastepca dyrektora
wykonawczego ds. naukowych

w Pennington Biomedical Research
Center, Baton Rouge, Luizjana

Niel Schultz, lekarz dermatolog,
prowadzi prywatna praktyke
w New York City
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oraz pozwolenia na wywoz albo

na wewnatrzwspdlnotowe nabycie
$rodkéw odurzajacych lub substan-
cji psychotropowych wydawane

s na podstawie rozporzadzenia mini-
stra zdrowia z dnia 16 marca 2017 r.).
Cho¢ podrézowanie z niewielkimi
ilosciami innych lekéw rzadko
stanowi problem, mozecie upewnié
sie w ambasadzie lub konsulacie
panstwa, ktdére zamierzacie odwie-
dzi¢, czy wolno tam wwozi¢ dany lek
(w niektérych krajach obowiazuja
stosowne zakazy).

Przedwczesne siwienie

Moj syn ma dopiero 20 lat, a juz
zaczyna siwiec! Czy to normalne,
czy moze sie w ten sposob objawiaé
jakas choroba?

rawdopodobnie nie ma sie czym
martwic¢. O tym, kiedy zaczyna si¢
zmniejsza¢ w organizmie wytwarzanie
melaniny, barwnika znajdujacego si¢
we wlosach i nadajacego im kolor,
decyduja w gtéwnej mierze geny. Jesli
zatem rodzice lub dziadkowie stali si¢
szpakowaci lub osiwieli w mlodym
wieku, nas moze spotka¢ to samo.
W niektérych przypadkach przed-
wczesne siwienie jest objawem
niedoboru witaminy B12. Jesli twoj
syn jest wegetarianinem lub wega-
ninem, moze to ttumaczy¢ wypa-
danie wloséw, poniewaz zrédlem
tej witaminy sg przede wszystkim
takie produkty jak migso, ryby, jaja
i mleko. Dzigki badaniu krwi mozna
sprawdzi¢, czy mamy do czynienia
z niedoborem witaminy B12 i czy twdj
syn nie cierpi na anemie zlosliwa,
czyli zmniejszenie liczby czerwonych

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

krwinek spowodowane zaburzeniami
wchlaniania tej witaminy. Jesli tak,
powinien przyjmowac zawierajace

ja suplementy. Kiedy uda si¢ wyréw-
na¢ niedobory, wlosy zaczng odrasta¢
w normalnym kolorze.

Pewne leki, takie jak przeciwmala-
ryczna chlorochina i przeciwnowo-
tworowy interferon alfa, réwniez
moga powodowac¢ niekiedy siwienie,
podobnie jak dlugotrwate przyjmo-
wanie narkotykow czy systematyczne
spozywanie duzych ilosci alkoholu.
Przyczyna siwienia bywa réwniez
silny stres, spowodowany na przykiad
traumatycznymi przezyciami, jednak
w tym przypadku proces ten jest
zazwyczaj odwracalny.

Siwienie moze by¢ spowodowane
niedoczynnoscia tarczycy, polegajaca
na wytwarzaniu przez ten organ zbyt
malej ilosci hormonéw. Schorze-

nie to diagnozuje si¢ na podstawie
badania krwi, a hormony, ktérych
organizm nie wytwarza naturalnie,
przyjmuje si¢ wtedy w postaci lekéw.

Spos6éb na zaparcia

U mojego meza pojawily sie trudnosci
z wyproznianiem. Sama pozbylam sie
tego problemu dzieki owsiance, ale

on jej nie lubi, mowi, Ze ma za mato
wyrazisty smak. Co moge do niej
dodawad, aby odpowiadata mezowi?

Problemy z wyprdznianiem pojawiaja
sie wtedy, gdy jelita nie funkcjonuja
prawidtowo, a to moze mie¢ zwigzek
z zaburzeniem ilo$ciowej i jakoscio-
wej rOwnowagi mikrobioty jelitowe;.
Platki owsiane zawieraja mnostwo
blonnika, ktdry jest pozywka dla
dobroczynnych bakterii bytujacych

w jelitach, a ponadto poprawiaja
trawienie i przyspieszaja przemiane
materii. Tak wiec owsianka wykazuje
wlasciwosci prebiotyczne, a ponadto
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jest idealnym positkiem dla oséb

na diecie, poniewaz zawiera weglo-
wodany zlozone, ktére dluzej sg tra-
wione i dzigki temu nie odczuwamy
glodu. Jesli pomyslisz o owsiance
niestandardowo, na pewno znajdziesz
taki sposob na jej przyrzadzenie,
ktory bedzie odpowiadat zaréwno
mezowi, jak i tobie. Przede wszyst-
kim zrezygnuj z dodawania do niej
mleka, a takze cukru i miodu czy
syropu klonowego. To umozliwi

ci eksperymentowanie z wyrazistymi
sktadnikami, takimi jak orzechy,
awokado, bekon z indyka, niskoso-
dowy sos sojowy, tajski sos sriracha

z papryczek chili, zielona cebulka, olej
sezamowy, bataty, podsmazone pie-
czarki czy papryka, ziola i przyprawy.
Owsianka doskonale komponuje si¢
takze z owocami, zaréwno $wiezymi,
jak i suszonymi, a niektdre przepisy
sugeruja nawet posypanie jej z6ttym
serem lub dodanie jajka. Mozesz uzy¢
owsa w postaci pelnego ziarna, ziarna
zmielonego badz platkéw (zwyklych
lub btyskawicznych), jako ze kazdy

z tych produktéw jest bogaty w blon-
nik i sktadniki odzywcze. Owsianka
da sie lubi¢!

Ci, ktorzy myslg, Ze nie majg czasu
na uprawianie sportu, predzej czy pozniej
bedg musieli znalez¢ czas na chorobe
Edward Stanley (1894-1938),
brytyjski arystokrata i polityk
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Skad sie biorg kompleksy
| jak z nimi walczyc?

Jesli nie chcemy, aby nasze zycie polegato jedynie na przetrwaniu, i pragniemy zmian
na lepsze, musimy podja¢ dziatanie. To oczywiste, ale nie wszyscy sie na to decyduja.
Bardzo czesto odwage odbieraja nam kompleksy. Sprobujmy wiec pozbawic je tej mocy.

Agnieszka Podolecka: Po co nam kompleksy?

Matgorzata Filipiak: Kompleksy petnig bardzo wiele funk-
cji. Jedli je hodujemy, utrzymujemy przy zyciu, to znaczy,
ze co$ w zamian otrzymujemy. Kompleksy moga by¢ bar-
dzo przydatne, pomagaja manipulowa¢ ludzmi, zazwyczaj
na poczatku nie§wiadomie, p6zniej $wiadomie, by otrzy-
mac od nich to, czego sami nie umiemy zdoby¢ inacze;j.
Kompleksy sa réwniez ucieczkg. Jesli ktos jest bardzo
nie$miaty, boi si¢ ludzi albo ich nie lubi, czesto zastania
sie swoimi kompleksami, aby nie wchodzi¢ w interakcje

z innymi. Na przyklad rezygnuje ze spotkan towarzyskich,
bo czuje si¢ za gruby, za chudy, pozbawiony elegancji, nie
wierzy, ze ma co$ inteligentnego do powiedzenia. Kom-
pleksy daja mu $§wietne wymowki. Na przyktad dla mlo-
dego cztowieka mogg by¢ pretekstem, aby sobie odpuscié,
gdy nie chce sie mu wlozy¢ wysitku w nauke. Jezeli z géry
sobie zalozy, ze nie ma zdolnosci matematycznych, ze jest
do niczego w kwestiach wymagajacych myslenia analitycz-
nego, to bedzie $ciggac prace domows i przeslizgiwac si¢
przy minimalnym wysitku z klasy do klasy. W dorostym
zyciu kompleksy staja si¢ wymoéwka przed przyjmowa-
niem nowych wyzwan w pracy. Gdy z gory zalozymy,

ze sobie nie poradzimy, nie podejmiemy dzialania.
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I wtedy zaczynamy wierzy¢, ze kompleksy sa winne kiep-
skiej jako$ci naszego zycia, a nie my sami.

AP: Syndrom miekkiego fotela?

MF: Oczywiscie. Nasz mézg zazwyczaj wybiera to, co jest
znane, chyba ze dzieki wltasnemu wysitkowi uda sie nam

to zmieni¢. Jezeli siedzimy w tym migkkim fotelu, nieko-
niecznie wygodnym, od dawna, wydaje si¢ nam, ze jest

to najbezpieczniejsze miejsce na $wiecie. Przeciez pod-
stawowym zadaniem organizmu jest przetrwanie, czyli
bycie bezpiecznym. I tu si¢ pojawia pytanie: czy chcemy,
aby nasze zycie polegalo jedynie na przetrwaniu, czy moze
chcemy od niego czego$ wigcej. Gdy podejmujemy decyzje,
by podjaé ryzyko i przesias¢ sie z tego miekkiego fotela

na krzeslo, nasz mézg méwi ,,sprawdzam”. I wtedy kom-
pleksy wychodza na wierzch, ostrzegajg nas przed zmia-
nami. Moze tak by¢ nawet wtedy, gdy $wiadomie podjelismy
decyzje, ze zamiast tego fotela wybieramy krzesto, bo ono

- cho¢ wyglada mniej atrakcyjnie - jest rozwigzaniem zde-
cydowanie wygodniejszym na przysztos¢. Dlatego musimy
wykona¢ mentalny wysitek, aby mie¢ odwage odrzuci¢
kompleksy i poczucie zagrozenia wywolane zmianami.
Jesli to zrobimy i przekonamy sami siebie, ze co§ nowego

Fot. StockSnap



moze by¢ dla nas dobre, podejdziemy z wigksza otwarto$cig
do wszelkich wyzwan i znacznie wiecej w zyciu osiggniemy.
A wtedy przetrwanie samo w sobie przestanie by¢ dla nas
atrakcyjne, bedziemy chcieli Zy¢ pelnig zycia, bez leku.

AP: Kompleksy sa zatem wygodna wymoéwka, dziki ktdrej nie
musimy wykraczac poza strefe komfortu i sie rozwijac.

MF: Nie tylko. Dzieki kompleksom ludzie zyskujg opieke

- to forma manipulacji, o ktorej wczesniej wspomniatam.
Kompleksy przywigzuja nas do $wiata i ludzi. To prowadzi
do wspdtuzaleznienia: jedna osoba jest zakompleksiona,

a wigc nie ma mocy sprawczej, oddala ja w rece partnera,
przyjaciela, rodzica. Druga osoba jest silniejsza, zaczyna
sie opiekowa¢ tg zakompleksiong, wykonywac za nig rézne
prace, podejmowac decyzje, zapewniaé bezpieczenstwo.
Staje sie wybawca, zazwyczaj z nadzieja, ze doda w ten spo-
sob sily osobie zakompleksionej. Po jakims czasie jednak
zauwaza, Ze nic sie nie zmienia, Ze ciagle jest maszynista
pociagu, ktéry powinien prowadzi¢ drugi cztowiek. Zyje
zyciem dwoch oséb i w koncu czuje si¢ tym zmeczona,
wykorzystana, zmanipulowana. Wtedy bardzo czesto

z wybawcy zamienia si¢ w kata, Zada od tej drugiej osoby,
aby wziela si¢ w gar$¢, przyjeta odpowiedzialnos¢ za wlasne
zycie, samopoczucie, zarabianie. Zada progresu, ktérego
zakompleksiona partnerka czy zakompleksiony partner
prawdopodobnie nie uczyni.

AP: Kojarzy mi si¢ to z uzaleznieniem od uzywek.

MF: I stusznie, bo dobrym przyktadem jest tu relacja
alkoholika z zong, ktdra raz po raz usprawiedliwia meza

u pracodawcy, méwiac, ze jest chory, gdy w rzeczywistosci
jest pijany albo ma kaca. Po chwili idzie do me¢za i wrzesz-
czy na niego, ze usprawiedliwia go przed szefem, aby da¢
mu szansg, a on z tej szansy nie korzysta i ciagle pije. Zona
zaczyna go rozliczaé, a gdy rozliczenie nic nie

Skad sie biorg kompleksy i jak z nimi walczyc?

Jesli przekonamy sami siebie,
ze co$ nowego moze byc dla nas dobre,

podejdziemy z wieksza otwartoscia
do wszelkich wyzwan

rodzinnego. To tam po raz pierwszy kto§ nam powiedziat
albo dal odczug, ze nie jestesmy wystarczajaco dobrzy

i wazni, ze jesteSmy na trzecim, pigtym czy ostatnim miejscu,
ze musimy si¢ opiekowaé innymi cztonkami rodziny bez
wzgledu na to, co czujemy. Albo musimy rezygnowac ze swo-
ich aspiracji, aby podazac za tradycjg, bo ona jest znacznie
wazniejsza dla reszty rodziny niz ewentualny sukces i osig-
gnigcia, jakie mozemy odnie$¢ w przyszlosci. Jezeli najstarsza
corka w rodzinie, zamiast si¢ bawi¢ z kolezankami, opiekuje
sie swoim mlodszym rodzenstwem, pomaga gotowa¢ obiad

i sprzataé, a maluchy maja beztroskie dziecinstwo, to w przy-
sztosci ta kobieta bedzie sie stawia¢ na ostatniej pozycji

w rodzinie, ktora sama zalozy. Najwazniejszy bedzie maz

i dzieci, jej potrzebami nikt si¢ nie zainteresuje, bo ona przy
swoich kompleksach nie bedzie umiata ich wyartykulowa¢,

a nawet sobie us§wiadomic¢. Jesli jednak wkroczy na droge
samos$wiadomosci i sie zbuntuje, rodzina, a zwlaszcza maz,
przezyje cigzki szok. By¢ moze domownicy zechcg si¢ dosto-
sowac¢ i zmieni¢ relacje rodzinne, a moze malzenstwo sie
rozpadnie, bo on nadal bedzie wolal mie¢ stuzaca, a nie $wia-
doma siebie partnerke, ktéra ma wobec niego wymagania.

AP: Jakie jeszcze moga by¢ przyczyny kompleksow i czy warto

z nimi walczyé?

MF: Kompleksy biorg sie réwniez z komplekséw rodzicéw.

Grubea, nielubigca swego ciata matka bedzie obsesyjnie
walczy¢ o to, aby jej dzieci byly szczuple, nawet

zmienia, Zona dochodzi do wniosku, ze wszyscy
mezczyzni sa zli, ze ona tylko takich przyciaga
ijej zycie jest straszne nie z jej winy. Prawda jest
taka, ze kobieta, ktdra jest silna i wierzy w sie-
bie, nie ma kompleksow, nie bedzie w zwigzku

z alkoholikiem. Albo pomoze mu przej$¢ przez
odwyk i terapig, albo odejdzie od niego, gdy

on nie zechce si¢ leczy¢. Zatem mamy tu dwoje

jesli nie maja ku temu zadnych uwarunko-
wan. Grupy réwies$nicze w szkole réwniez

sg okrutne. Dzieci, podobnie jak mltodziez,
nie s empatyczne, maja pétkule mézgowe
oddalone od siebie i niewystarczajaco jeszcze
rozwiniete. Oczywiscie nalezy uczy¢ dzieci
empatii od najmlodszych lat, ale prawda jest
taka, ze mlodzi ludzie czgsto mysla, iz posiedli

zakompleksionych ludzi: mezczyzne, ktéry czuje
sie staby i dlatego pije, oraz kobiete, ktéra takze
widzi i odczuwa siebie jako stabg i dlatego naj-
pierw probuje zbawia¢ meza, a potem staje si¢
jego katem. Mezczyzna, ktdry postrzega swoja
zong jako stabg i zakompleksiong, wie, ze ona

i tak nie odejdzie i bedzie tolerowac¢ jego picie,
wigc nie ma motywacji, aby cokolwiek zmieniac.

AP: Skad sie biora kompleksy?
MF: Kompleksy, podobnie jak Zycie we wspot-

uzaleznieniu, zazwyczaj wynosimy z domu
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Matgorzata Filipiak
terapeutka i hipnoterapeutka
dzieci i mtodziezy, 0séb doro-
stych i par. Uczestniczka Szkoty
Psychoterapii w Fundacji Vis
Salutis. Absolwentka pedagogiki
na UAM w Poznaniu oraz psy-
chologii zarzagdzania w Wyzszej
Szkole Bankowej, rowniez
w Poznaniu.

Ukonczyta kurs terapii dzieci

i mtodziezy w Centrum CBT

w Warszawie, a takze kurs
hipnozy praktycznej w Polskim
Instytucie NLP w Warszawie

i w Szkole Hipnozy OMNI. Pro-
wadzi prywatna praktyke.

calg niezbedna wiedze i najlepiej rozumieja, jak
ma wyglada¢ $wiat. A zatem, jesli dana grupa
mlodziezy skupia sie na sporcie i popularno$¢
w szkole zapewnia dobra kondycja fizyczna oraz
sukcesy na WF-ie, to eteryczna artystka raczej
nie zyska szacunku kolegéw. Niestety mlodzi
ludzie traktujg swoja grupe réwiesnicza jako
przedluzenie siebie, nie postrzegaja siebie jako
osobnego bytu, ktory w ogdle nie powinien si¢
przejmowac opinig innych. Dlatego tak trudno
pracuje si¢ z nastolatkami - jesli ich tozsa-
mos$c¢ jest tozsamoscig grupy, to odstawanie

MAJ-CZERWIEC 2022 | HZ | HOLISTIC HEALTH 81


http://www.avt.pl/prenumerata

Mind

od normy sprawia im bél. Czuja si¢ inni, gorsi i zazwyczaj
réwiesnicy tez majg na to wplyw. Nauczyciele czgsto nie
zauwazajg przyczyny problemu i doktadaja swojg cegietke.
Czasem wystarczy mala uwaga typu ,,nie uczysz sie juz tak
dobrze, jak kiedys”, ,,chyba cie przecenitem” albo ,,jednak
brak ci zdolnosci”, aby mtody czlowiek na cale zycie nabawit
sie komplekséw. Okrutne komentarze nie muszg by¢ nawet
wypowiadane do ucznia, wystarczy, ze uslyszy on, jak jeden
nauczyciel méwi o nim drugiemu, ze jest za slaby albo
niezdarny i dlatego nie umie ztapac¢ pitki. Zatem komplek-
s6w mozna sie nabawi¢ w sposéb posredni i bezposredni.
Ogromnym Zrédtem komplekséw - i to zaréwno u ludzi
miodych, jak i w §érednim wieku - s3 media spoteczno-
$ciowe, zwlaszcza Instagram z milionami sfotoszopowanych
zdje¢, ukazujacych idealne ciata i cudowne zycie. Nawet
kobiety, ktére dobrze si¢ czuja w swoim ciele, po diuzszym
ogladaniu tych pieknych obrazkéw zaczynajg si¢ zastana-
wia¢, czy przypadkiem nie poprawi¢ sobie wygladu albo
nie zacisna¢ pasa, aby pojecha¢ na urlop w miejsce, ktére
jest obecnie trendy. Zaczynaja tez bac sie krytyki, o ktdrej
nie myslatyby w ogdle, gdyby nie trwonily wiekszosci czasu
na ogladanie upiekszonych zdje¢ innych ludzi.

AP: Wielu rodzicow jest swiadomych kompleksow swoich dzieci

i chce im poméc. Czy w ogole mozna uchroni¢ dzieci przed
kompleksami? A jesli nie, to jak im poméc w emocjonalnym
odseparowaniu sie od przykrych uwag w szkole czy na podworku?
MF: Trudno powiedzie¢, czy mozna uchroni¢ dzieci przed
kompleksami. Wydaje mi si¢ to niemozliwe. Rodzice maja
wplyw na to, co si¢ dzieje w domu, ale nie na to, czego
dzieci doswiadczaja w szkole czy w innych miejscach, gdzie
przebywaja. Trzeba tez pamietad, ze kazdy z nas rodzi si¢

z okre$lonymi cechami temperamentu, ktére raczej ciezko
zmieni¢ przez wychowanie.

Niektore dzieci sa buntownicze, przewodzga grupie w natu-
ralny sposéb, mniej sie przejmuja, inne sg ciche, niesmiafe,
bardziej zalezy im na akceptacji réwiesnikow, na jeszcze
inne bardzo tfatwo wplywaé, przyjmuja cudze opinie bez
zastanowienia. Okazywanie dzieciom milto$ci zwigksza ich
poczucia bezpieczenstwa i wzmacnia je, niemniej dziecko
podatne na wplywy innych tatwej wpadnie w kompleksy
na skutek przykrych komentarzy anizeli to zbuntowane

i samodzielne. Rodzice powinni stuzy¢ dobrym przykla-
dem. Gdy dziecko widzi, ze rodzic potrafi si¢ z siebie §miac¢,
ze ma dystans do swoich porazek, ze swoim zachowaniem
sprawia, iz drugi rodzic i inni ludzie go szanuja, ze nie

Zradiem kompleksow s tez media
spofecznosciowe, zwtaszcza Instagram

z milionami sfotoszopowanych zdjec,
ukazujacych idealne ciata i cudowne zycie
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pozwala sobie wchodzi¢ na gtowe, wtedy nie§wiadomie
stara si¢ przejmowac takie wzorce zachowania. To za$ ulatwi
mu nabranie dystansu do réwiesnikéw. Jesli rodzice sg silni,
szanujg si¢ nawzajem i swoje dzieci, sg cz¢scig rodziny, ale
jednoczesnie majg wlasne zycie, pasje, robig co$ wylacznie
dla siebie, pokazujg dziecku, ze bycie w grupie jest dobre,
ale bycie samemu ze soba réwniez. Rodzina, grupa daje
wsparcie, ale samodzielno$¢ daje wolno$¢, wlasne opinie,
niezaleznos¢ i satysfakcje. Nasigkajac takimi przekonaniami
od urodzenia, dziecko zachowuje wigkszy dystans do ludzi,
jest samodzielniejsze. Krotko méwiac, szczescie dzieci
mocno zalezy od szczedcia rodzicéw. Na pewno nie wystar-
czy powiedzieé: ,,nie przejmuj si¢”, bo dziecko odbierze taka
wypowiedz jako zbycie, machnigcie reka na jego problemy,
zaprzeczanie temu, co naprawde czuje.

AP: Warto tez dzieciom tlumaczyg, ze zaréwno cztowiek,

jaki zycie ulegaja zmianom.

MF: Oczywiscie. Dzieci powinny ustysze¢ od rodzicow, ze ich
cialo si¢ zmienia, ze chudziutka dziewczynka bedzie kiedys
smukla, szczuply kobiets, ze maly, pulchny chlopiec urosnie
w okresie dojrzewania. Réwniez otoczenie si¢ zmieni.
Trzeba wyjasni¢ dziecku, Ze na razie chodzi do lokalnej
podstawowki i ze wlasciwie poza miejscem zamieszkania
nic go z rowie$nikami nie taczy. Nie nalezy wigc oczekiwad,
ze na pewno znajdzie w tej szkole przyjaciél na cale zycie.
Gdy péjdzie do liceum, bedzie inaczej, tam znajdzie si¢

w grupie, ktéra przynajmniej czgéciowo ma wspolne zainte-
resowania, wybrata klase o okreslonym profilu, zapisala sie
do koétek zainteresowan. Warto wyjasni¢ dziecku jego spo-
teczna sytuacje i pomoc nabra¢ do niej dystansu. Warto tez
pomoc dziecku spojrze¢ na jego sytuacje realnie. Czasami
dzieci przychodza do rodzicéw z absurdalnymi problemami.
Najgorsza rzecza, jaka mozna zrobic, jest zaprzeczanie.
Wtedy dziecko poczuje si¢ odtracone i niezrozumiane. Naj-
lepiej porozmawia¢ z dzieckiem, zapyta¢, od kiedy tak mygli,
od kiedy dana sytuacja mu przeszkadza. Wtedy dojdziemy
do zrédta problemu, bedziemy mogli je oméwic i poka-

zaé rzeczywista sytuacje, ktora okaze sie zupelnie inna niz
wyobrazona przez dziecko. W ten sposéb fatwiej nabierze
ono dystansu do tego, co je boli.
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gl sie biorg kompleksy i jak z nimi walczyc?

Okazywanie dzieciom mitoSci zwigksza ich poczucia bezpieczenstwa i wzmacnia je, niemniej
dziecko podatne na wptywy innych tatwej wpadnie w kompleksy na skutek przykrych
komentarzy anizeli to zbuntowane i samodzielne

AP: Jak uswiadomic sobie, ze mamy kompleksy, ze one
wplywaja na nasz sposéb widzenia Swiata?

MF: Gdy $wiat traci barwy, gdy poréwnujemy sie do innych
i nie odczuwamy satysfakeji albo gdy rezygnujemy z jakie-
go$ spotkania towarzyskiego, bo uwazamy, ze nie pasujemy
do reszty uczestnikéw, to sygnal, ze wladze¢ nad nami
przejmuja kompleksy i trzeba popracowa¢ nad poczuciem
wlasnej wartoéci. Kompleksy sa wypaczonym postrze-
ganiem rzeczywisto$ci. Czlowiek, ktéry uwaza, ze jest

za gruby, wcale nie musi taki by¢. Moze mie¢ taki kom-
pleks, bo nie wyglada jak gwiazda filmowa, ale wlasciwie
dlaczego ma wyglada¢? Osoba postrzegajaca siebie jako
kogo$, kto ma nadwage, wszedzie bedzie widziata ludzi
szczuplych. Aby sprawdzié, czy jest sie otylym, wystarczy
sie zwazy¢. Jesli okaze sie, ze rzeczywi$cie mamy nad-
wagge, nalezy popracowa¢ nad pozbyciem sie jej w zdrowy
sposdb. Kobieta cierpigca na kompleks matych piersi

wszedzie bedzie widziata kobiety z duzym, pelnym biustem.

Ta kobieta nie tylko zubaza obraz siebie, ale i obraz $wiata.
Widzi tylko to, co karmi jej kompleksy. One za$ odbieraja
jej samo$wiadomos¢ i pogarszajg samopoczucie.

AP: Nie ja zyje w ciele, to ciato zyje we mnie.

MF: Zgadza sie. Obraz siebie rzutuje nie tylko na obraz
$wiata, ale réwniez tego, jak postrzegaja nas inni ludzie.
Zauwazmy, ze osoby pewne siebie, méwigce odwaznie,

ze swadg, majgce dystans do siebie i odwaznie biorace

sie z zyciem za bary, sa powszechnie podziwiane. Ludzie
lgna do nich. Jesli ktos je krytykuje, to raczej nie robi tego
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otwarcie, tylko hejtuje w Internecie, bo w rzeczywistosci
sam jest zakompleksiony i zazdrosny, chcialby odnies¢ taki
sukces jak osoba, ktdrg krytykuje. Cztowiek §wiadomy
siebie kocha siebie i akceptuje swoje ciato. Jesli faktycznie
ma nadwage, uprawia sport i zmienia sposéb odzywiania si¢
na zdrowszy. Jesli $wiadoma siebie kobieta ma male piersi,
to je kocha i czuje si¢ atrakcyjna bez wzgledu na ich roz-
miar, bo wie, ze ma pickng dusz¢ i umysl, ktére pozwalajg
jej na samoakceptacje i mito$¢ do wlasnego ciala.

AP: Warto odebra¢ kompleksom site?

MF: Zawsze. Cho¢ to wcale nie jest tatwe i wymaga wysitku.
Czy istnieje jakis kompleks, ktéry daje cztowiekowi co$
dobrego? Pozwala zy¢ pelniej, zarabia¢ wiecej, zdoby¢ lep-
szego partnera? Nie sadze. Jezeli poddajemy sie komplek-
som i nie mamy wiary w siebie, to nie mamy réwniez mocy
sprawczej, nie dokonujemy zmian na lepsze i tkwimy w tym
samym miejscu. Aby zycie stalo sie pelniejsze, radosniejsze
i bardziej satysfakcjonujace, musimy podja¢ odpowied-

nie dziatania. One za$ wynikaja z checi zmian, odwagi

do wyjécia poza strefe komfortu, do podejmowania nowych
wyzwan i stawiania czota trudno$ciom. Kompleksy zawsze
zubozajg nasze zycie, a im diuzej w nas siedza, tym silniej-
sza jest w naszej glowie negatywna narracja. Uswiadomie-
nie sobie, ze mamy jakie$ ograniczajace nas przekonanie,
jest pierwszym krokiem do sukcesu. Warto zwizualizowa¢
sobie sytuacje, w ktdrej ono nie istnieje, wyobrazi¢ sobie,
jak by$my sie wtedy czuli i jak wygladaloby nasze zycie.
Poczujmy to gleboko w sobie, w swoim ciele. Z pewnoscia
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Wraz z nabieraniem poczucia wiasnej
wartosci, cztowiek nabiera tez odwagi,
sity, niezaleznosci
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bedzie to mile doznanie. Gdy uswiadomimy sobie, jak
dobrze nam bez kompleksu, zabierzmy si¢ do jego likwi-
dacji. Znajdzmy jego zrédlo. Zastandwmy sie, kto i kiedy
sprawil, ze 6w problem si¢ pojawil, dlaczego poddalismy sie
i straciliSmy wiare w siebie. Jesli nie umiemy sami odkry¢,
ze co$ jest kompleksem, a nie prawda, ale czujemy sie

w jakikolwiek sposdb gorsi od innych, sprébujmy zracjo-
nalizowa¢ to uczucie. Mozemy poprosi¢ bliskich o obiek-
tywny oglad sytuacji, aby sprawdzi¢, czy nasza opinia nie
jest wynikiem braku wiary w siebie. Nie zamykajmy sie

w domu. Nie rezygnujmy z péjécia na basen, bo nie mamy
figury modelki. Jedzmy w géry, mimo ze podczas wedréowki
co kwadrans bedziemy musieli odpocza¢. Nie kazdy jest
alpinista, ale kazdy moze si¢ cieszy¢ z wycieczki w gory.

Nie patrzmy na siebie przez pryzmat kompleksow, ale
pokochajmy siebie i postrzegajmy jako wyjatkowe istoty.
Wtedy bedziemy si¢ $mia¢ z zadyszki, wskoczymy do wody
i poplywamy, moze niezdarnie, ale z radoscia. I polezymy
na stonicu bez wzgledu na swéj wyglad. Pobyt na §wiezym
powietrzu na pewno dobrze nam zrobi.

AP: Sa ludzie, ktérzy z natury nie lubia zmian.

MF: Tak, istnieje grupa osob, ktérym wystarczy tyle, ile
maja. Nie kazdy chce mie¢ wiecej. Niedawno przeprowa-
dzono pewien eksperyment. Wyjasniono miodej afrykan-
skiej kobiecie, ze moze mie¢ w zyciu wszystko, ze moze
dostac tyle pieniedzy, ile zechce, i dokona¢ wszelkich
zmian, jakie wymysli. Spytano ja, czego pragnie, a ona
odpowiedziata, ze krowy. Ale przeciez mozesz mie¢

Jesli towarzyszy nam poczucie,
Ze mamy moc sprawcza, oznacza to,

Ze mozemy zmieniac swoje 2ycie,
ksztattowac je tak, jak chcemy
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wszystko — uslyszala. Ale ja chce tylko krowe, bo ona bedzie
dawa¢ mleko, a ja potrzebuje mleka dla dzieci. W Polsce
czy Europie jest tak samo. Wszedzie istnieja ludzie, ktorzy
zadowalajg si¢ minimum, nie chcg zmian, chcg mie¢ mleko,
a do tego wystarczy jedna krowa, nie jest konieczne cate
stado czy milion dolaréw na koncie. Daleka jestem od tego,
aby przekonywa¢, ze kazdy musi mie¢ wielkie marzenia.
Jesli ktos jest szczesliwy z tym, co ma, to tez dobrze. Wazne,
aby byl szczesliwy i pogodzony ze soba, aby nie rezygnowat
ze stada krow na rzecz jednej, bo uwaza sie za niegodnego
albo boi sie, ze ze stadem sobie nie poradzi.

AP: Czasami ludzie nie zmieniaja sie, bo boja sie utraci¢
partnera albo hojq sie, ze zmiana spowoduje rozpad rodziny.
MF: Dobry partner to taki, ktéry kibicuje swojej Zonie czy
mezowi w procesie zmian na lepsze, nie boi si¢ emancypacji,
ale stara sie dostrzec wszystkie pozytywy, jakie pojawig si¢
dzieki wzmocnieniu partnera, jego zdolnosci do samodziel-
nego dzialania. Pozostawanie w ztym zwigzku pokazuje
dzieciom, ze drugi cztowiek moze nami pomiata¢, ze nie
warto walczy¢ o miloé¢. Dzieci, ktére wychodza z takich
domoéw - jedli nie przejda terapii — zazwyczaj tworzg takie
same domy, zwigzki, w ktorych sg nieszczesliwe i poswigcaja
sie dla dzieci. A potem ich dzieci znéw popelniaja ten blad.
Nie, brak odwagi do zmian i zawalczenia o siebie nie jest
poswieceniem si¢ dla dzieci, jest dawaniem zlego przyktadu.
Jesli kto$ nie wie, czy jest szczedliwy, niech sie przyjrzy
swojemu organizmowi. Cialo jest jak barometr, w nim
odczuwamy emocje, dlatego warto go stuchaé. Gdy boli nas
brzuch przed wyjsciem do ludzi albo przed powrotem meza
z pracy, nalezy sie zastanowi¢, dlaczego tak jest. Jedli ciagle
czujemy si¢ wéciekli, mamy mordercze zapedy albo wrecz
przeciwnie, chcemy jedynie leze¢ w t6zku i doswiadczy¢
$wietego spokoju, to znaczy, Ze co$, co robimy, nie jest dla
nas dobre. I jesli te odczucia zbagatelizujemy, pozostawimy
je samym sobie, zaczniemy stanowic¢ zagrozenie dla siebie

i innych. Bo w koncu dojdzie do erupcji, emocje wybuchna.
Doprowadzenie si¢ do kresu sil jest recepta na nieszczescie,
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na zranienie siebie i innych. Dlatego warto si¢ wzia¢ za kom-
pleksy. Nawet jesli wydaje sie nam, ze nie mamy sil, albo nie
wierzymy, ze to cokolwiek zmieni w naszym zyciu na lepsze.
Doswiadczenia milionéw ludzi udowadniajg, ze pozbycie
sie komplekséw daje moc sprawczg, ze wraz z nabieraniem
poczucia wlasnej wartoéci cztowiek nabiera tez odwagi,

sily, niezaleznosci. A jedli naszemu zyciowemu partnerowi
to nie odpowiada? Wtedy nalezy sobie zada¢ pytanie, po co
jestem z tym czlowiekiem. Co takiego daje mi ten zwigzek?
Czy on naprawdg jest dla mnie dobry? I czy chce, aby moje
dzieci w przyszlosci tez zyly w takich zwigzkach?

AP: Jak stworzy¢ wiasny kanon piekna? Jak sie wyleczy¢

z kompleksow cielesnych?

MF: Przede wszystkim trzeba podej$¢ do siebie z mito-

$cig. Kanon urody kojarzy mi si¢ z moda. To troche tak

jak z ubraniami, s3 pewne ponadczasowe stroje, ktére
sprawdzaja si¢ w kazdej sytuacji. Nawet gdy panuje moda
na wéciekle kolory, czarna czy granatowa sukienka zawsze
nadaje sie do teatru. Nawet gdy byly modne kolorowe
marynarki, kazdy mezczyzna mial w szafie klasyczny garni-
tur na wazne spotkania biznesowe. Z uroda jest podobnie,
warto wiec zobaczy¢, jak ksztaltowaly sie kanony piekna

w ciggu ostatniego potwiecza. Gdy zdobedziemy wigcej wie-
dzy, latwiej nam bedzie stworzy¢ swdj wlasny kanon piekna,
dopasowany do genetycznych uwarunkowac¢ naszego ciata.
Oczywiscie zawsze warto uprawiaé sport dla zdrowia albo
chociaz chodzi¢ na spacery i dobrze si¢ odzywiac. Jesli
nasze cialo jest z natury pulchne i mimo zdrowego stylu
zycia nie chce zmniejszy¢ si¢ do rozmiaru 40, zaakceptujmy
to i zobaczmy, co oferuje moda. Moze sukienki w ksztal-

cie litery A z lat 60. beda na nas dobrze wygladaty? Moze
sukienki z lat 50. podkreslg talie, ktdrg akurat mamy tadna,
i szerokie biodra beda w nich wygladaty sexy? Podazanie

za moda bywa zwodnicze. Trzydziesci lat temu modna byla
muskularna sylwetka kulturystéw, dzisiaj panowie z grubym
karkiem raczej nie wzbudzaja podziwu. Obecnie panuje
moda na wypukle posladki. Pracuj¢ z paroma kobietami,
ktére nie dostrzegaja w pelni swojej urody i zastanawiajg

sie nad operacjg powigkszenia pupy. Czy na pewno za dzie-
sie¢ lub dwadziescia lat nie bedg wygladaty same dla siebie
$miesznie? A co bedzie, gdy ich cialo zacznie si¢ starze¢?
Jak bedzie wygladata staruszka z nienaturalnie wielkg pupa?
Posladki mozna naturalnie powigkszy¢ za pomoca ¢wiczen
na sifowni. To jest proces odwracalny, wigc zmienione w ten
sposob posladki bedg sie starze¢ i zmieniac wraz z resztg
ciala. To samo dotyczy ust napompowanych botoksem,
wielkich piersi, naciggania skory. Warto si¢ tez zastano-

wi¢ nad rodzajem i miejscem tatuazy. Dawno temu moja
kolezanka opowiadata mi, Ze jej znajoma zrobita sobie

na posladku tatuaz rdzy. Teraz, gdy jej cialo si¢ zestarzalo,
réza wyglada jak kapusta i tatuaz bardzo jej przeszkadza.
Zatem stworzmy wlasny kanon pigkna na bazie tego,

co data nam natura, zmieniajmy cialo ¢wiczeniami, bo takie
zmiany s3 odwracalne. Dobierajmy ubrania, w ktérych
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Skad sie biorg kompleksy i jak z nimi walczyc?

Cztowiek Swiadomy siebie kocha siebie

i akceptuje swoje ciato

czujemy sie dobrze, a nie te, ktére sa modne. W dzisiejszych
czasach mamy luksus noszenia tego, co chcemy, moda jest
bardzo inkluzywna. Przyjrzyjmy si¢ klasyce, to jest zawsze
dobry kierunek.

AP: Stosunek do wiasnego ciata determinuje nasz stosunek

do bliskosci z innymi ludzmi.

MF: Akceptacja siebie i swojego ciala rzeczywiscie przektada
sie na relacje z innymi ludzmi. Jezeli cztowiek nie lubi i nie
akceptuje swojego ciala, to zazwyczaj nie lubi tez by¢ doty-
kany, rzadziej przytula swoje dzieci, w ogéle nie przytula
bliskich. A przeciez przytulenie jest naturalnym odruchem
dajacym poczucie bezpieczenstwa. Oczywiscie nielubienie
swojego ciala niszczy zycie seksualne. Jesli kto§ musi gasi¢
$wiatlo, aby sie kocha¢, to nie moze mie¢ partnera, dla
ktérego doznania wzrokowe sg wazne. Jesli za§ zmusi si¢

do seksu przy wlaczonym $wietle, bedzie si¢ ciagle zastana-
wia¢, czy dobrze wyglada, czy nie przyja¢ innej pozycji, aby
nie bylo wida¢ np. fatdek na brzuchu, i straci mozliwos¢ cie-
szenia si¢ seksem. Kompleksy zniszczg rados¢. Kompleksy
nie pozwolg tez na prébowanie nowych rzeczy. Czegsto
wydaje sie nam, ze gdy si¢ czego$ boimy, inni automatycz-
nie tez sie bojg. Warto si¢ zastanowi¢, z czego wynika ten
strach, skad si¢ wzieta blokada, dlaczego si¢ ograniczamy,
czy inni tez tak majg. I moze si¢ okaza¢, ze nasz partner

nie otrzymawszy tego, czego si¢ boimy, wcale nie poczuje
sie bezpiecznie, ale wrecz przeciwnie — poczuje si¢ nie-
kochany. Wszystko, co robimy wzgledem siebie, robimy
réwniez, cho¢by nie§wiadomie, wzgledem swojego part-
nera, dzieci i przyjaciél. To trzeba mie¢ na uwadze w kazdej
zyciowej sytuacji, w ktorg sg zaangazowane inne osoby.
Poddajac si¢ kompleksom i lekom, ludzie zubozajg nie
tylko wlasne zycie, ale tez zycie swoich bliskich, a nawet
wspotpracownikdow.

AP: Co zyskujemy, pokonujac kompleksy?

MF: Zycie. Wolno$¢. Niezalezno$é. Poczucie godnoéci. Rado$é
zycia. Szacunek do siebie. Poczucie mocy sprawczej. Jesli
towarzyszy mi poczucie, Ze mam moc sprawczg, oznacza to,
ze moge zmienia¢ swoje zycie, ksztaltowac je tak, jak chce.

I nie musze kierowac si¢ wzorcami, jakie wpojono mi w dzie-
cinstwie, ani tym, czego wymaga religia, spoleczenstwo czy
rodzina. Moge wymysla¢ najbardziej zwariowane projekty
ije realizowa¢. Moge sie przeprowadzi¢ na koniec $wiata,
zmieni¢ zawdd, partnera, zerwac relacje, ktdre nie przynosza
nic dobrego, i nawigza¢ nowe, z ludzmi, ktérzy wczesniej,

gdy oglad rzeczywistosci przestaniaty mi kompleksy, wyda-
wali mi si¢ zbyt dobrzy dla mnie. Moge si¢ga¢ tam, gdzie
wzrok nie siega, parafrazujac Mickiewicza. Poczucie wolnosci
i odwaga do spelniania marzen sg bezcenne. B
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WYKEADY DOKTOR MYHILL

Czy w jednym kursie mozna wytozy¢ podstawy catej medycyny? Oczywiscie nie.

To wiedza przeogromna i stale rozwijana, nieustannie rosngca. Doktor Sarah Myhill dokonata jednak
dzieta niezwyktego — w jednej ksiazce, ,Egological Medicine”, zawarta kanon wiedzy medyczne;
niezbednej dla kazdego z nas. Niezbednej do stosowania z powodzeniem medycyny holistycznej, wszak
podejscie holistyczne oznacza, ze nasze zdrowie zalezy od nas, a nie tylko od leczacych nas
lekarzy. Zatem wykfady opracowane na bazie tej ksigzki to lektura obowigzkowa dla ciebie, jesli zgadzasz
sie, ze ,twoje zdrowie w twoich rekach”. Warto przy tym zdac sobie sprawe z tego, ze medycyna nie jest
nauka Scistg, a wiec kurs prezentujacy przeglad catosci istotnych dla medycyny holistycznej zagadnien
sitg rzeczy zawiera informacje i interpretacje uproszczone, nie zawsze zweryfikowane pozytywnie przez
medycyne akademicka. Jest to wyktad autorski, prezentujacy poglady i przemyslenia dr Myhill,
oparte na przeogromnym doswiadczeniu jej dtugoletniej praktyki lekarskiej.

Kurs sktada sie z cyklu wyktadow, ktore publikujemy w kolejnych wydaniach naszego magazynu.
Wyktad 1. ukazat sie w ,Holistic Health” nr 5/2021, dostepnym w wersji papierowej lub
elektronicznej na www. ulubionykiosk.pl. Polecamy tez lekture opisow interesujacych przypadkow
z praktyki lekarskiej dr Myhill, zamieszczanych w rubryce ,Z praktyki lekarzy holistycznych”.

WYKtAD 5

5.1 Cwiczenia fizyczne

¢ odpowiednio dobrany trening przynosi same korzysci
Ewolucja cztowieka, tak jak i wszystkich innych ssa-
kow, szta w parze z aktywnym trybem zycia. Oznaczalo
to zapewne wiele godzin nieprzerwanego wysitku, dtugie
marsze, a nierzadko réwniez zwiekszone wykorzystanie
energii, na przyklad podczas walki z nieprzyjacielem
lub polowania na ofiare. Metabolizm jest catkowicie
zalezny od aktywnosci fizycznej. Potrzebujemy ¢wiczen,
tak samo jak wody czy jedzenia, we wlasciwej ilo$ci.
Jesli przesadzimy, narazamy si¢ na kontuzje i uszko-
dzenie migéni, gdy ¢wiczymy za mato, tracimy forme.
Aby zachowal sprawnos$¢ fizyczng, potrzebujemy stalego
umiarkowanego wysitku, a takze treningéw, podczas
ktérych ¢wiczymy do granic swoich mozliwosci. Zna-
czenie ma to, czy wykonujemy wlasciwe ¢wiczenia

i czy poswigcamy na nie odpowiednig ilo§¢ czasu. Nie
chodzi bowiem o to, aby przekraczajac swoje mozliwo-
$ci, wyniszczaé organizm (jak to dzieje si¢ w przypadku
wielu zawodowych sportowcéw — kontuzje sg na przy-
kfad norma u wigkszosci profesjonalnych tancerzy),

ale o to, by ¢wiczy¢ skutecznie i poprawiaé wydol-

no$¢ sercowo-naczyniowy. Takie podejscie znajduje
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uzasadnienie w tym, co juz wiemy o mechanizmach
dostaw energii. Chodzi o to, ze na ich dzialanie wplywa
odpowiednia dieta i prawidtowa praca mitochondriéw,
tarczycy i nadnerczy.

Podstawowe zasady

Panuje poglad, ze istnieja dwa rodzaje treningéw: sitowy
(mieénie) i wydolnosciowy (uklad krazenia). W mojej
opinii sg one nieroztgczne. Kiedy sita mie$ni wykorzy-
stywana jest w pelni, pobudzeniu ulegaja mechanizmy
dostaw energii do mie$ni. Serce musi zatem zwigkszy¢
swoja sile, by zapewni¢ mi¢$niom tlen i paliwo niezb¢dne
do ich pracy. Réwniez prawidlowa praca serca jest zalezna
od wlasciwego funkcjonowania mechanizméw dostaw
energii. Oznacza to, ze jesli odpowiednio rozwija si¢ sita
miesni, przekltada si¢ to automatycznie na wydolnos¢
sercowo-naczyniows. Praca nad kondycja fizyczna to nic
innego, jak przygotowywanie mechanizméw dostaw energii
na ewentualne przyszle zapotrzebowanie. Dziafa to réw-
niez w drugg strong — sprawno$¢ fizyczna to znakomity
wyznacznik prawidtowego funkcjonowania mechanizméw
dostarczania energii. Nie musisz wykonywac kosztownych
badan - wystarczy, ze zaczniesz ¢wiczy¢!


https://ulubionykiosk.pl/archiwum/holistic-health

Wyktady Doktor Myhill

Doktor Sarah Myhill jest brytyjska lekarka, praktykujaca medycyne integracyjna,
uznang w $wiecie ekspertka w leczeniu mialgicznego zapalenia mézgu i rdzenia/
zespolu chronicznego zmeczenia (ang. Myalgic Encephalomyelitis/Chronic
Fatigue Syndrome — ME/CES). Jest autorka kilku ksigzek — bestsellerow w $wiecie
medycznym - o leczeniu zespotu chronicznego zmeczenia, cukrzycy i infekcji.

W toku 35-letniej praktyki lekarskiej wypracowata wlasng metodyke leczenia
przez skupienie si¢ na przyczynach choroby, a nie tylko na jej symptomach. W jej
zaleceniach terapeutycznych pierwszorzedna role odgrywaja zmiany w stylu
zycia pacjenta, dotyczace diety, detoksykacji organizmu, suplementéw, regular-
nego wysypiania sie, ¢wiczen fizycznych oraz zbalansowania czasu pracy i odpo-
czynku. Publikowane w ,,Holistic Health” wyklady sa redakcyjnym opracowaniem
dorobku dr Myhill w dziedzinie medycyny funkcjonalnej, zawartego w jej ksigzce

»Ecological Medicine” (wspétautor Craig Robinson, rok wydania 2020)

Rodzaje komorek migsniowych

Mamy rozne rodzaje widkien migsniowych, co pozwala

na jeszcze dokladniejsze dostosowanie dostaw energii

do zapotrzebowania. Organizm musi bardzo precyzyjnie
dostrajac systemy zarzadzania zasobami energii, by byla
ona jak najefektywniej wykorzystywana. W osiagnieciu tego
celu pomagaja szybkokurczliwe, wolnokurczliwe i posred-
nie wiékna migéniowe. Sprinter Usain Bolt ma pewnie tylko
te szybkokurczliwe, a Red Rum, jeden z najlepszych koni
wyscigowych — wolnokurczliwe.

Wiékna miesniowe wolnokurczliwe, jak sama nazwa wska-
zuje, kurczg si¢ doé¢ wolno, jednak sg w stanie wykonywa¢
$rednio intensywna prace przez dlugi czas. Sg wykorzy-
stywane, gdy zapotrzebowanie na energie jest niewielkie.
Nie sg wyjatkowo silne, ale szybko si¢ regeneruja. Korzy-
stamy z nich podczas chodzenia i gdy wykonujemy inne
proste czynnosci, ktére nie wymagaja duzych naktadow
energii. Do czynno$ci wymagajacych nieco wigkszego
wysitku uzywamy wtékien posrednich.

Jesli wysilek fizyczny jest bardzo duzy, poréwnywalny,
powiedzmy, z wysitkiem naszych praprzodkéw, ktorzy

w czasie polowan dawali z siebie wszystko, by zdoby¢
pozywienie i tym samym przetrwa¢, angazujemy widkna
szybkokurczliwe. Sa one znacznie obszerniejsze niz wiokna
wolnokurczliwe, czyli majg wieksza $rednice, i buduja spore
miesnie. Zuzywajg duzo energii, by dysponowac odpo-
wiednig sila, fatwo si¢ mecza i dlugo regeneruja. Gdy ich
uzywamy, komorki przechodza na oddychanie beztlenowe

i uruchamia si¢ wytwarzanie kwasu mlekowego. Kwas
mlekowy powoduje bdl, a jesli jego wydzielanie zwieksza

sie w krétkim czasie (np. podczas bardzo szybkiego biegu),
hamuje prace mitochondriéw. Ten rodzaj wysitku nie moze
by¢ zatem dtugotrwaly, jakkolwiek to on decyduje o sku-
tecznosci lub nieskutecznosci (w zaleznosci od punktu
widzenia) interakeji na linii drapieznik-ofiara. Biegacze
moga sprosta¢ 100-metrowemu sprintowi, ale nie sg w sta-
nie utrzymac tej samej predkosci na dluzszym dystansie.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Jak mozna si¢ domysli¢, cialo Iwa sklada si¢ gtéwnie z szyb-
kokurczliwych wiokien.

Lew bierze sie do pracy tylko wtedy, gdy
jest glodny. Gdy zaspokoi swoje potrzeby,
wtedy zaréwno on, drapieznik, jak i jego
potencjalne ofiary Zyjg w pokoju i harmonii
Chuck Jones 1912-2002

Jesli chodzi o kwas mlekowy, istotne jest takze to, ze w wigk-
szosci jest on utleniany i przeksztalcany w energie, wyko-
rzystywang jako paliwo dla migéni (pozostala czes¢ zostaje
zamieniona w glukoze i stuzy do wytwarzania jeszcze wiek-
szej ilo$ci energii). Warto zapamigtad, ze trening wytrzyma-
tosciowy redukuje prég mleczanowy we krwi (nagte zwiek-
szenie stezenia mleczanu, jonowej postaci kwasu mlekowego)
i przyczynia si¢ do powstawania mitochondriéw w mie-
$niach, a to wptywa na przyrost ich masy. Badania wykazaty,
ze im wiecej mamy w organizmie biatka MCT1, tym lepiej
radzimy sobie z mleczanami, ktére moga by¢ w zwigzku

z tym jednym z najwazniejszych paliw dla ciala. Aby jednak
w pelni wykorzysta¢ zalety kwasu mlekowego, trzeba wytre-
nowac swoj prog mleczanowy. Zatem i przy usprawnianiu
mechanizméw dostarczania energii nie obejdzie si¢ bez bdlu.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze bol nie bedzie trwat dtugo.

Cwiczenia na poprawe kondycji fizycznej
— podstawowe zasady

¢ Intensywnos¢ ¢wiczen powinna by¢ tak dobrana,
by mozliwe bylo zaréwno pobudzenie wytwarzania
kwasu mlekowego, jak i uniknigcie naciggnig¢ migsni
czy innych kontuzji. Aby ustali¢, ile powinno wynosi¢
tetno podczas wysiltku fizycznego, przyjeto prosta
zasade, wedlug ktérej nalezy odja¢ swoj wiek od liczby
220. Na przyktad dla mnie, czyli kogos, kto ma 60 lat,
wlasciwy wskaznik (tetno) to 160 uderzen na minute.
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¢ Cwiczenia nalezy wykonywaé powoli, aby unikng¢
ewentualnych uszkodzen migéni i stawdw.

e Wysitek powinien by¢ na tyle duzy, aby mie$nie
pod wplywem kwasu mlekowego zaczely bole¢
i stabna¢ - ten objaw méwi nam, ze nie jeste$my juz
w stanie kontynuowa¢ ¢wiczen. Migénie nie ulegaja
zmeczeniu z powodu niewystarczajacej ilosci wtdkien
mig$niowych, ale dlatego, ze nie s3 one w stanie
dostarcza¢ im energii.

e Wieczorem mozesz odczuwaé zmeczenie, ale
nastepnego dnia powiniene$ by¢ juz w pelni sil. Jesli tak
nie jest, najprawdopodobniej przesadziles z treningiem.
Moi pacjenci z zespolem przewlektego zmeczenia czgsto
borykajg sie z problemami zwigzanymi z regeneracja
organizmu, dlatego muszg by¢ bardzo ostrozni, jesli
chodzi o aktywno$¢ fizyczng, dopoki mechanizmy
dostarczania energii nie wrécg u nich do normy.

Przedstawione zasady sa logiczne z ewolucyjnego punktu
widzenia. Nie widuj¢ borsukéw czy liséw, ktore biegalyby
po wzgdrzach kolo mojego domu kazdego ranka, by zacho-
wac dobrg kondycje fizyczng. Zwierzeta wiekszo$¢ czasu
spedzaja w ukryciu, na wykonywaniu w spokoju prostych
codziennych czynnosci. Raz w tygodniu angazuja sie

w interakcje drapieznik-ofiara, w ktdrej drapieznik pedzi
jak szalony, aby schwyta¢ swoje $niadanie, a potencjalna
ofiara — by nie sta¢ sie czyims $niadaniem. W ten sposéb
kazda ze stron zapewnia sobie maksymalne wytwarzanie
kwasu mlekowego. I tego wlaénie potrzeba, aby wypracowaé
i utrzymac¢ wlasciwg forme.

Ja robig tak

Czas jest zawsze na wage ztota i wszystko, co robisz,
powinno by¢ wkomponowane w twoje zabiegane Zycie tak,
by mozliwe bylo dlugoterminowe trzymanie si¢ swoich
postanowien. Aby zwiekszy¢ i utrzymac sprawno$¢ fizyczna,
robi¢ dwie rzeczy: w ramach spaceréw z psem wcho-

dze¢ pod gore tak szybko, jak tylko moge, dwa do trzech
razy w tygodniu, co podwyzsza méj puls do pozadanych
160 uderzen na minute. Codziennie wykonuje 20 pompek
i 70 réznego rodzaju przysiadéw (np. z obcigzeniem, czyli
z hantlami, badz bez obcigzenia czy z wyprostowaniem

przy wstawaniu z przysiadu nogi w bok). Oczywiscie tapie
przy tym lekka zadyszke. Wystarczajace byloby wykony-
wanie tych ¢wiczen dwa razy w tygodniu, ale zoriento-
walam sig, ze jesli nie robig ich codziennie, zapominam,

by ¢wiczy¢ w ogéle. Przerazajace, jak wiele rzeczy w zyciu
robimy nie§wiadomie! Jedli nie jeste$ w stanie wykona¢
nawet jednej pompki, zmien kat — zacznij od ¢wiczen przy
$cianie, aby wzmocni¢ mig$nie. Gdy po raz drugi ztamatam
kregostup szyjny, odkrylam, ze zmiazdzylam ko$¢ kregowsa
i dysk na poziomie C5/C6, w wyniku czego wystapilo
ostabienie neurologiczne w prawym ramieniu. Dopiero

po czterech miesigcach udato mi si¢ znéw wykonaé pompke
w poziomie. Wszystko inne, czyli jazda konna, spacery

czy praca w ogrodzie, to rzeczy, ktére robie po prostu dla
przyjemnosci.

Jesli zajmujesz si¢ sportem na co dzien, musisz przestrze-
gac zasad Groundhog Basic nie tylko po to, by osiaga¢

jak najlepsze wyniki, ale réwniez w celu ustrzezenia si¢
przed katastrofg. W 2005 roku czterech biegaczy zmarto
podczas pétmaratonu Great Northern Run. Byto w tym
czasie wyjatkowo cieplo i stonecznie. Nigdy nie ustalono
przyczyny ich §mierci. Moim zdaniem najprawdopodobniej
odpowiadal za nig niedobdér magnezu, dotyczacy zresztg
wiekszosci ludzi. Otéz na kazdy kilometr biegu z organizmu
jest wydalane z potem okofo 10 mg magnezu, a w goracy
dzien - jeszcze wigcej. Potrzebujemy wapnia, aby serce sie
kurczylo, a magnezu, by skurcz sie rozluznial, zatem niedo-
boér tego pierwiastka moze spowodowac zatrzymanie serca
w skurczu. Nie da si¢ jednak okresli¢ tego w badaniach
pos$miertnych, poniewaz mineraly wyciekaja z komoérek.
Przy intensywnych ¢wiczeniach fizycznych kluczowe jest
uzupelnianie ptynéw za pomoca mieszanki elektrolitow.
Sama sél nie wystarczy. Jesli si¢ pocimy, polecam picie
roztworu dwoch graméw Sunshine Salt na litr wody, ktory
pozwala wlasciwe sie nawodnic.

Uwagal! Jesli cierpisz na zesp6t chronicznego zmeczenia,
koniecznie przeczytaj moja i Craiga ksigzke pt. ,Diagnosis
and Treatment of Chronic Fatigue Syndrome and Myal-
gic Encephalitis - it’s mitochondria, not hypochondria”,

w ktorej znajdziesz konkretne zalecenia dla oséb z tg
przypadioscia.
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5.2 Stoiice i Swiatfo

e dlaczego powinni$my korzystac z nich jak najczesciej
Stonce jest jedna z najcenniejszych rzeczy, ktére nic nie
kosztuja. Wszyscy go pragniemy i w pogoni za nim wyda-
jemy bajonskie sumy na zagraniczne wycieczki. Storice

ma niezwykta moc wplywania na nasze samopoczucie?
Dlaczego tak sie dzieje?

Stonce poprawia mechanizmy dostaw energii

Jest to mozliwe, poniewaz otrzymujemy od niego ciepto
w postaci dalekiej podczerwieni. Ta darmowa dawka
ciepla pozwala na odcigzenie mitochondriéw, ktére moga
w zwigzku z tym wytwarza¢ go mniej. Bedac metoda

na oszczedzanie energii, stonice réwnoczesnie zwigksza
szanse przetrwania. Mitochondria rdzennych Afrykan-
czykow pracujg wolniej niz biatych mieszkancow §wiata
Zachodu i nieporéwnywalnie wolniej niz mitochondria
Inuitéw, zyjacych w rejonie pétnocnego kota podbie-
gunowego. Ci ostatni charakteryzujg si¢ znakomitym
metabolizmem, co ulatwia spalanie ttuszczu i jest nie-
zbedne do zycia w niskiej temperaturze. Aby zaspokoié
duze zapotrzebowanie na energie, Inuici musza duzo
jes¢. Odwrotnie jest w przypadku mieszkancoéw Afryki,
ktérych mitochondria pracuja wolno (w zwigzku z tym
sg oni tez bardziej podatni na zespdt metaboliczny

i wszystkie jego powiklania).

Wraz ze wzrostem temperatury zwigksza si¢ tempo reakcji
enzymatycznych, od ktérych zalezag mechanizmy wytwa-
rzania energii, w tym réwniez praca mitochondriéw.

To dlatego sportowcy przed rozpoczeciem zawodow
stosuja rozgrzewke. Na igrzyskach olimpijskich w Londy-
nie temperatura wewnatrz welodromu utrzymywana byla
na poziomie 29 st. C, dzieki czemu pobito wigcej rekordow
olimpijskich niz kiedykolwiek wczesniej. Wielu moich
pacjentdw z zespolem chronicznego zmeczenia czuje sie
znacznie lepiej w cieple dni.

Usprawnienie mechanizméw dostaw energii przyczynia si¢
do odczuwania przez nas szczeécia. Uczucie to jest dodat-
kowo wzmacniane oddzialywaniem $wiatla o szerokim
zakresie dlugosci fal. Niedobdr $wiatla stonecznego moze
za$ wywolywa¢ sezonowe zaburzenie nastroju (ang. seaso-
nal affective disorder — SAD).

Aktywno$¢ enzymow

Szybkos¢ reakeji enzymatycznej zwieksza si¢ az do
osiggniecia ,,optymalnej temperatury” (patrz linia prze-
rywana na rysunku 1), po czym nastepuje denaturacja
struktury enzymoéw. Jednak temperatura, ktérg musza
osiaggnac, aby do tego doszlo, jest tak wysoka, ze nie
musimy sie tym przejmowac.

Cieplo otrzymywane z zewnatrz zmniejsza tarcie w tkance
tacznej, co tagodzi objawy sztywnosci.

Osoby cierpigce na niedoczynno$¢ tarczycy czesto skarzg

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Wyktady Doktor Myhill
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Rysunek 1. Zalezno$¢ aktywnos$ci enzymow od temperatury

si¢ w przypadku wyzigbienia na sztywno$¢ mieéni.
Kapiele stoneczne sg wspaniate i §wietnie si¢ po nich
czujemy. Mechanizm ten moze by¢ powigzany z teorig
czwartej fazy wody. Pod wpltywem zewnetrznego pro-
mieniowania czgsteczki wody tworzg zorganizowang
siatke, struktura przypominajacg grafit, zapewniajac w ten
sposob beztarciowa warstwe miedzy powierzchniami.
Zmniejszenie tarcia przyczynia si¢ takze do poprawy
osiagnie¢ sportowych.

Petne spektrum Swiatta stonecznego
wyznacza cykl dobowy

W przypadku wszystkich zywych istot warunkiem niezbed-
nym do przetrwania i zachowania zdrowia jest podporzad-
kowanie si¢ naturalnym cyklom, ograniczanym ramami
czasu. Najbardziej oczywisty spo$rdd nich to naprzemienne
nastepowanie po sobie dnia i nocy. Swiatto odpowiada

za uruchamianie ciggu reakcji neurologicznych i hormonal-
nych, ktére pozwalajg nam efektywnie wykorzystywac czas
przeznaczony na aktywnos¢ i sen. Brak snu ostabia procesy
leczenia i naprawy. Podczas aktywnosci ostabieniu ulegaja
réwniez mechanizmy dostaw energii. Bez $wiatla nasze

dni i noce sg jakby przy¢mione - na wpol $pimy w nocy;,

na wpét czuwamy w dzien.

Ciepto i Swiatto zwalczaja drobnoustroje,
dzieki czemu zmniejszajq nasz tadunek zakazny

Kazdy z nas jest obcigzony pewnym tadunkiem zakaznym,
ktéry z biegiem lat moze si¢ zwigksza¢ (wigcej informacji
na ten temat znajdziesz w ksiazce ,The Infection Game”).
Na szczgscie $wiatlo ultrafioletowe zabija wszystkie drobno-
ustroje. Wnika na kilka milimetréw w glab ciata, co wystar-
cza, aby promienie dotarly do krwi. Wszystkie przenoszone
przez krew drobnoustroje zostajg zabite. W dokumentacji
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1129 przypadkéw gruzlicy dr Auguste Rollier wykazat,

ze dzigki helioterapii (terapii stonncem) udato si¢ wyleczy¢
z tej liczby 87% pacjentéw z niezakazng odmiang gruzlicy
(okreglang jako zamknieta) i 76% z jej zakazng odmiang
(gruzlica otwarta).

Ciepto zmniejsza nasze obcigzenie
toksycznymi chemikaliami

Ogrzewanie skory wraz z podskoérng tkanka tluszczows
dostownie wygotowuje z organizmu lotne zwigzki orga-
niczne i pestycydy, ktdre z tej przyczyny, ze srodowisko
naturalne jest pelne tego rodzaju zanieczyszczen, wyste-
puja obecne w tkance ttuszczowej wszystkich organi-
zmow, zwlaszcza tych na szczycie fancucha pokarmowego
(czyli ludzi). Niektdre z nich wydychamy, inne pozostaja
na warstwie lipidowej naskdrka, a zatem mozna je zmy¢,
cze$¢ z nich przedostaje si¢ do krwiobiegu, wywolujac
ostre zatrucie.

Dzigki promieniowaniu UVB wytwarzamy witaming D

Zachodnim spoteczenistwem zawtadnat strach przed
narazaniem skory na bezposredni kontakt z promieniami
stonecznymi. Environmental Protection Agency (EPA

- amerykaniska Agencja Ochrony Srodowiska) zalecila
wrecz — motywujac to duzg szkodliwoscig promieni
ultrafioletowych — aby chroni¢ si¢ przed swiattem stonecz-
nym, gdy tylko dostrzezemy swdj cien. Ta wskazéwka jest
absurdalna! Stonce to najlepsze zrédlo witaminy D. Nie
chodzi oczywiscie o to, by naraza¢ si¢ na poparzenie skory,
tylko o to, by zazywac¢ stonica w sposob, ktéry owocuje
lekka opalenizng. Jedna godzina ekspozycji calego ciata
na $§rédziemnomorskie storice przyczynia si¢ do wytworze-
nia 10 000-20 000 j.m. witaminy D. Cztowiek potrzebuje
dziennie dawki w granicach 5000 j.m., a nawet wigkszej,
jesli chce cieszy¢ si¢ petnig zdrowia. Zadne badania nie
wykazaly jakiejkolwiek toksycznoéci w przypadku dawki
do 10 000 j.m. na dobe.

Rutynowo stosuje¢ duze dawki witaminy D w lecze-

niu wszelkiego rodzaju standéw zapalnych (takich jak
alergie, zakazenia, autoimmunizacja) i zwyrodnien

(jak np. osteoporoza czy zapalenie stawoéw). Jesli nie
zazywamy przynajmniej godzinnej kapieli stonecz-

nej dziennie i nie stosujemy suplementacji wita-

ming D, na pewno cierpimy na jej niedobdr. Nalezy
pamietaé, ze normy NHS (National Health Service

- wspoélna nazwa dla trzech z czterech systemoéw stuzby
zdrowia w Wielkiej Brytanii, finansowanych ze srodkéw
publicznych) sa zanizone do poziomu 30-60 ng/ml.
Osobiscie za satysfakcjonujace uwazam wyniki w gra-
nicy od 100 do 200 ng/ml. Dzienna dawka wita-

miny D3 przy stosowaniu metody Groundhog Basic

to 5000 j.m. Jej przyjmowanie chroni nas réwniez przed
rakiem, demencja, chorobami serca i tetnic.
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A co z rakiem skory?

Istnieja trzy rodzaje raka skory. Rak podstawnokomor-
kowy i ptaskonablonkowy sa stosunkowo fagodne, tatwo
poddaja si¢ leczeniu i rzadko towarzyszg im powikta-
nia. Wystepuja jedynie w przypadku przedawkowania
promieni stonecznych, ktére doprowadzito do popa-
rzen i stanu zapalnego. Najgrozniejszy jest czerniak, ale
zwigksza sie liczba dowodéw na to, ze stonce nie nalezy
do czynnikdw, ktére moga go powodowaé. Gdyby nale-
zalo, jego rozmieszczenie bytoby podobne do pozostalych
rodzajéw nowotwordw skory, a nie jest.
Witamina D chroni nas przed nowotworami — badania
wykazujg, ze przebywanie na stonicu zmniejsza ryzyko
zachorowania na wiele rodzajow raka, od raka piersi
czy jelit po biataczke i chloniaka. Nie ma dowodow
na to, ze kremy przeciwstoneczne zmniejszajg ryzyko
zachorowania na raka skory, a zawarte w nich toksyczne
substancje chemiczne i imitatory hormondéw moga
by¢ rakotworcze. Kluczem jest rozsadne korzystanie
z kapieli stonecznych:
® zazywaj tyle stonca, ile mozesz, biorac pod uwage swdj
tryb zycia — pamigtaj, by stopniowo zwieksza¢ dawke
stonica tak, by si¢ opali¢, ale nie poparzy¢;
rezygnuj w odpowiednim czasie z przebywania
na stoncu, zanim dojdzie do poparzenia (wieczorem
twoja skora da ci zna¢, jedli przesadzisz z jej ekspozycja
na stonce);
¢ nie stosuj kremoéw przeciwstonecznych.
W przypadku niedostepnosci codziennej dawki stonca:
e przyjmuj witaming D w dawce nie mniejszej niz
5000 j.m. dziennie;
ogrzewaj cialo;
® w ciggu dnia uzywaj jasnego o$wietlenia, jesli

to mozliwe, o pelnym spektrum.

Jak wyjasnia Spike... stonice jest Swietne!

Zjezdzamy w boczng droge i oto
niespodzianka - mijamy swigtynie Neptuna
i Cerene w Paestum - obie prezentujg
sie przepieknie w blasku storica. Miedzy
doryckimi kolumnami powiewa rozwieszone
przez Zolnierzy pranie. W koricu ktos znalazt
dla nich praktyczne zastosowanie. Ciekawe,
co by na to powiedzieli starozytni Grecy.
Spike Milligan, brytyjski pisarz i satyryk
(1918-2002)
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5.3 Jak obnizy¢ poziom zatrucia
toksycznymi substancjami chemicznymi

® wszyscy jestesmy zatruci!

® co mozesz zrobic, aby ograniczy¢ kontakt
z niebezpiecznymi substancjami

Problem ten nie jest niczym nowym, ale dzi$ wydaje si¢
powazniejszy niz kiedykolwiek w historii ludzkosci, gtéwnie
ze wzgledu na wykladniczy wzrost stosowania szkodliwych

Wyktady Doktor Myhill

substancji chemicznych, o ktérych za chwile porozma-
wiamy. W starozytnosci wiedziano doskonale, jak i czym

otru¢ tych, ktérzy probowali konkurowac¢ o tron - Kleo-
patra byla w tej dziedzinie szczego6lnie uzdolniona - ale

zdaje sie, ze mniej wiedziano o tym, jak szkodliwe sg opary
w kopalniach ofowiu, srebra czy ztota (gérnicy chorowali

i mtodo umierali). Nie uda si¢ nam zupelnie unikngé¢

kontaktu z toksynami. Aby odciazy¢ organizm, musimy
wystrzegac si¢ wszystkiego, co moze nam zaszkodzi¢
(patrz: Tabela 1), i odtruwag, ile sie da.

Tabela 1. To, czego nalezy UNIKAC, wediug kryterium waznosci (ta lista nie jest petna, ale zapoznajac sie z nia, mozemy
sprawdzic, czy zajelismy sig najistotniejszymi problemami)

Co nam szkodzi?

Dlaczego szkodzi?

Uwagi

Spotecznie akceptowane

Bezposrednie zatrucie z powodu dymu

Nikotyna jest prawdopodobnie

uzywki: tytoniowego, substancji smolistych, szkodliwych  najbezpieczniejsza z substancji, na ktére
papierosy metali (kadm), wolnych rodnikéw, nitrozoamin, narazamy sie, palac papierosy, dlatego
toksycznych gazéw sugerowatabym uzywanie e-papieroséw (vaping)
Alkohol Szkodliwy dla wszystkich bton komaérkowych, Watroba toleruje jedynie niewielkie ilosci
poniewaz zwieksza ich ptynnos¢ (rozpuszcza je).  alkoholu, dlatego najlepiej nie spozywac go
Zaburza mechanizmy dostaw energii. wcale lub tylko sporadycznie i w umiarkowanych
Wptywa na poziom cukru we krwi. Rujnuje sen ilosciach. Osobiscie uwazam, ze dzieki
(wybaczcie, ale nie umiem podac konkretnych alkoholowi moje zarty staja sie zabawniejsze.
mechanizmoéw) Craig, gdy nie udaje mi sie go roz$mieszyc,
kupuje mi cydr...,,A Sarah w zamian daje mi
ksigzki... Uczciwa wymiana!” - cytuje Craiga
Cannabis itp. Nie ma obecnie dowodéw na to, ze cannabis Po prostu nie zazywaj, ewentualnie tylko

s mniej szkodliwe niz tyton czy alkohol. Moze
by¢ wrecz odwrotnie. W przypadku kazdego
pacjenta z ostrg psychozg zaktada sie, ze jej
przyczyna jest uzaleznienie od narkotykéw

okazjonalnie w celach medycznych,
w zaawansowanym stadium choroby lub w celu
usmierzenia bolu, jesli wszystko inne zawiodto

Leki na recepte

Szczegblng antypatia darze pigutke
antykoncepcyjna i HTZ, roaccutane (lek na
tradzik), statyny i pestycydy stosowane do
niszczenia szkodnikéw, takich jak wszy (mozna
je po prostu wyczesac!)

Skutki uboczne stosowania lekéw na recepte
omoéwie dokfadniej w jednym z najblizszych
wyktadow

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Wszystkie wymienione srodki zwiekszajg
nasz toksyczny tadunek, jednoczesnie
potegujac szkodliwos¢ innych chemicznych
obciazen. Dzieje sie tak, poniewaz angazuja
one te same sciezek detoksykacji, ktére stajg
sie przez to mniej wydolne

Wiekszo$¢ lekdw maskuje jedynie objawy i nie
usuwa przyczyn choroby.

Dowiedz sie,,co?’, wprowadz w zycie plan jak?”
i odstaw leki

Zabiegi dentystyczne:
fluor

Trzeba podkresli¢, ze dawka ,terapeutyczna”
fluoru jest zblizona do dawki toksycznej.
Fluor szkodzi tarczycy, jest rakotworczy

i dezintegruje kolagen

Amalgamaty
dentystyczne (zawierajg
rte¢, srebro, cyne, kadm,
otéw, antymon, miedz

i cynk)

W wiekszosci sa toksyczne lub szkodliwe

dla ukfadu odpornosciowego. Nie liczac
pierwiastkow radioaktywnych, rtec jest
najbardziej szkodliwym ze znanych cztowiekowi
pierwiastkéw, a zamalgamatéw wydobywa sie
juz od pierwszego dnia po ich zatozeniu

Nie powinnismy mie¢ zadnych wypetnien
amalgamatowych i w ogdle zadnych metali
W jamie ustnej

Aparaty ortodontyczne,
druty, mieszane metale
w jamie ustnej

Gdy dwa rézne metale stykaja sie w wilgotnym
Srodowisku jamy ustnej, wystepuje swego
rodzaju ,efekt pamieci ogniw’, co powoduje
zwiekszone uwalnianie metali do sliny

Metale rozpuszczaja sie w $linie i nastepnie

sg potykane. Jesli mamy do czynienia

z fermentacja jelitowa, nastepuje wytwarzanie
siarkowodoru. W efekcie moze to doprowadzic¢
do przeksztatcenia nierozpuszczalnego metalu
nieorganicznego w rozpuszczalny metal
organiczny, ktéry jest znacznie lepiej wchtaniany
i bioakumulowany w organizmie - zazwyczaj

w sercu, mézgu, szpiku kostnym i nerkach

Inne materiaty
stomatologiczne, np.
pallad, tytan, ztoto,
platyna, kobalt, stal
nierdzewna, chrom nikiel

jw.

Tak, dentysci sa réwnie niebezpieczni jak
lekarze...

Powréce do tej kwestii w jednym z najblizszych
wyktadéw

Dezodoranty

Zawierajg aluminium...

...ktére powoduje zaburzenia prionowe, takie jak
choroba Alzheimera

Farby do wtoséw

Sa produktem czesto analizowanym w badaniach
toksycznosci w kierunku adduktéw DNA i biatek
translokacyjnych; powoduja szkody genetyczne

i hamuja mechanizmy dostaw energii

Narazeni na kontakt z nimi fryzjerzy sa zagrozeni
rozwojem choréb nowotworowych

Perfumy i wody toaletowe

Rozpuszczalniki uszkadzajg btony biologiczne.
Wszyscy, ktérzy ich uzywaja, staja sie
uzaleznieni od ,wachania kleju”. Wiele z nich
ma wiasciwosci rakotworcze

Odwieczny problem oséb cierpigcych na
nadwrazliwos¢ chemiczna

Produkty do czyszczenia

Srodki dezynfekujace zawieraja triklosan (czesto
mam kontakt z pacjentami, u ktérych przywart
on do DNA lub bton mitochondrialnych).

W srodkach do czyszczenia dywandw wystepuje
jako rozpuszczalnik perchloroetylen.

W produktach do polerowania znajdujg sie
miedzy innymi fenol i nitrobenzen.

Srodki do usuwania ple$ni moga zawiera¢
formaldehyd

Istnieje wiele bezpiecznych produktéw
zastepczych, ale trzeba sie liczy¢ z tym, ze
czyszczenie nimi wymaga wiecej wysitku. Mozesz
uzywac octu, sody oczyszczonej, soku z cytryny,
oliwy, olejkéw eterycznych czy boraksu.

W ofercie takich producentéw jak Ecover, Akimie
i Tincture London znajdziesz wiele dobrych
nietoksycznych produktéw
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Inwazyjne zabiegi:

Nanoczasteczki zawieraja ftalocyjaniny,

Powoduja raka i zaburzenia prionowe. Mozna

tatuaze barwniki azowe i metale ciezkie, takie jak tytan, uczuli¢ sie na metale - alergia na nikiel jest dos¢
aluminium, chrom i nikiel powszechna
Piercing Kolczyki do piercingu czesto zawieraja nikiel jw.

Silikonowe implanty

Wiliczajac w to implanty piersi i jader, siatki
przepuklinowe, rurki i przewody, modelowanie
sylwetki, produkty z dziatu antykoncepcyjnego

Silikon wycieka z implantéw juz od dnia ich
wszczepienia i moze prowadzi¢ do wielu
choréb autoimmunologicznych, takich jak
toczen i stwardnienie rozsiane. 50% implantow
po uptywie 12 lat od wszczepienia peka, co
dodatkowo nasila immunotoksycznos¢

Chirurgiczne biomateriaty
metaliczne: ptytki, prety,
sruby i stenty

Sa wykonane z toksycznych metali, takich jak na
przykfad stal nierdzewna...

...ktére moga bezposrednio powodowac
zatrucie lub by¢ zrédtem infekcji. Wystepowanie
tego rodzaju materiatéw utrudnia terapie
antybiotykowa w przypadku infekcji kosci

Zywnosé:
wszystkie produkty
spozywcze

Zawieraja pozostatosci pestycydéw,
zwiaszcza glifosatu, bedacego sktadnikiem
nieselektywnych herbicydéw

W sierpniu 2018 r. sad nakazat Monsanto
wyptaci¢ Dwaynowi Johnsonowi
odszkodowanie w wysokosci 289 min dolaréw,
poniewaz tawa przysiegtych uznata, ze glifosat
przyczynit sie do jego choroby - chtoniaka
nieziarniczego. tawa okreslita ponadto, ze
Monsanto dziatato ,Swiadomie i w ztej woli”

Zywnos¢ modyfikowana
genetycznie

Przyczyna jej szkodliwosci moze by¢ jeszcze
niezbadana bezposrednia toksycznos¢
(wynikajaca z wprowadzonych modyfikacji,
wywotywania reakcji alergicznych,
wystepowania réznic w zawartosci sktadnikéw
odzywczych i mozliwego transferu genéw),

a takze zaistnienie efektéw posrednich

— uprawy czesto modyfikuje sie genetycznie,
aby zwiekszy¢ ich odpornos¢ na pestycydy, co

z kolei pozwala rolnikom na stosowanie wiekszej

ilosci pestycyddw, a to wptywa na ich zawartos¢
w uprawach GMO

U szczuréw karmionych zywnoscig genetycznie
modyfikowana wystapit zespét nieszczelnego
jelita i stan zapalny, a takze stwierdzono u nich
przednowotworowe zmiany w $cianie jelita

W produktach '
spozywczych
LWGiai wykrywane
$q pozostatosci
= pestycydow,
w tym
rakotworczego
glifosatu

=

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Dodatki do zywnosci,
takie jak barwniki,
konserwanty

i wzmacniacze smaku

Moga szkodzi¢ bezposrednio wielu komérkom.
Przyktady znajdziesz m.in. w publikacji:

Sharma M. et al.,,Food Chemicals Induces Toxic
Effect on Health: Overview” (patrz: Zrodta)

Opakowania zywnosci,
jak na przyktad plastik
(zawiera ftalany) czy
aluminium

Aluminium - opisane w innym miejscu w tabeli.
Ftalany — substancje zaburzajace gospodarke
hormonalna

Ftalany zajmuja niechlubne czotowe miejsce
wéréd wytwarzanych przez cztowieka lotnych
zwigzkéw organicznych, zaliczanych do
Jparszywej dwunastki”

Woda

Wystepuja w niej pewne ilosci lotnych zwigzkow
organicznych i metali ciezkich. Wiekszos¢ wody
pitnej zawiera dodatki, takie jak fluor czy chlor
lub, jeszcze gorzej, chloramine.

Woda pitna powinna by¢ zawsze dodatkowo
filtrowana

Zanieczyszczenie
powietrza

w pomieszczeniach:
odswiezacze powietrza;
rozpuszczalniki

Odswiezacze powietrza i rozpuszczalniki
zawierajg lotne zwiazki organiczne oraz inne
szkodliwe substancje, jak np. aceton, etanol,
d-limonen, pinen i octan

Jesli czujesz jakis zapach, to znaczy, ze dostat
sie on do twojego mdzgu. Zainteresowanych
odsytam do artykutu Anne Steinemann pt.
,Volatile emissions from common consumer
products’, w ktérym autorka przedstawia
156 lotnych zwiazkéw organicznych,
emitowanych przez 37 produktow
zapachowych codziennego uzytku

Ostre zatrucie CO moze prowadzi¢ do smierci.
Z kolei powolne zatruwanie niewielkimi
ilosciami CO wywotuje czesto takie objawy

jak bol gtowy, zmeczenie, zte samopoczucie,
nudnosci i wymioty, dretwienie, niewyjasnione
problemy ze wzrokiem, zaburzenia snu oraz
zaburzenia pamieci i koncentracji

Tlenek wegla (CO) O szkodliwosci tlenku wegla decyduje jego
wptyw na wigzanie sie tlenu z czasteczka
hemoglobiny. CO faczy sie zhemoglobing
(Hb), tworzac karboksyhemoglobine (COHb),
a potaczenie hemoglobiny z tlenkiem wegla
jest bez poréwnania trwalsze niz z tlenem,
co zmniejsza zdolno$¢ hemoglobiny
do przenoszenia tlenu i prowadzi do
niedotlenienia komadrek

-_— -
e ,
o B2 '1 }

ol
Wode przeznaczong
do picia trzeba koniecznie
dodatkowo filtrowac
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Srodki odstraszajace
owady

Wiele z nich zawiera pestycydy

Jesli moga zabi¢ muche, moga zabic i ciebie

Srodki ogniochronne

Nowe dywany i meble tapicerskie moga
zawierac srodki zmniejszajace palnos¢, takie jak
polibromowane bifenyle (PBB)

PBB sa mistrzem w wywotywaniu
niedoczynnosci tarczycy

Srodki lecznicze dla
zwierzat

Preparaty do zwalczania pchet zawieraja
pestycydy

Zanieczyszczenie
powietrza:
przemystowe
zanieczyszczenie
Srodowiska

Niezyjacy juz dr Dick van Steenis dzieki
prowadzonej przez siebie kampanii przeciwko
zanieczyszczeniom przemystowym zrobit

dla zdrowia ludzi wiecej niz ktokolwiek inny.

Dr Steenis wykazat, jak blisko$¢ obszaréw
przemystowych wptywata na zwiekszenie ryzyka
zachorowania na raka, choroby serca i choroby
ukfadu oddechowego, a takze na wystepowanie
wad wrodzonych. Wiele zanieczyszczen
pochodzacych z zaktadéw przemystowych trafia
bezposrednio do powietrza, wody i gleby

Najwiecej szkody wyrzadzaja elektrownie
spalajace toksyczne odpady, przemyst
wytwérczy i chemiczny. Elektrownie czesto
spalaja,ptynne paliwa wtérne”. To tam korczy
twdj brudny, zuzyty olej samochodowy.
Toksyny sa emitowane do atmosfery w postaci
niewidocznych pytéw, ktérych ptuca nie

sa w stanie filtrowac. Przedostaja sie one
bezposrednio do krwiobiegu, wywotujac
choroby serca, nowotwory i demencje. Bég
jeden wie, jakie szkody czynig w organizmie
matych dzieci. Podejrzewam, ze paliwo do
diesla jest uzywane jako zastona dymna, aby
zakamuflowa¢ szkody powstate z innych
przyczyn. Latwiej oskarza¢ kierowcoéw niz
gigantéw przemystu

Herbicydy, pestycydy etc.

Opryski upraw rolniczych

Zanieczyszczenia
ogrodnicze:
pestycydy

Na biataczke i chtoniaka zapadajg dwukrotnie
czesciej dzieci, ktérych rodzice stosowali
preparaty do pielegnacji trawnikéw'. Jak juz
wspomniatam wczesniej, w sierpniu 2018 .
sad nakazat Monsanto wyptate Dwaynowi
Johnsonowi, pracujgcemu jako ogrodnik na
polu golfowym, odszkodowanie w wysokosci
289 mln dolaréw, poniewaz tawa przysiegtych
stwierdzita, ze glifosat przyczynit sie do jego
choroby - chtoniaka nieziarniczego

1

I w tym przypadku sytuacja moze by¢ znacznie powazniejsza. Wystarczy zajrze¢ do dokumentacji ,toksykologicznej’,

ktéra odwolujac sie do 573 artykutéw naukowych, a w odniesieniu do dzieci podaje nast¢pujace informacje (statystyki doty-

czace zwierzat domowych s jeszcze gorsze):

- w badaniu przeprowadzonym przez Uniwersytet Potudniowej Kalifornii wykazano, ze dzieci, ktérych rodzice uzywali
pestycydéw do pielegnacji ogrodu, byly 6,5 razy bardziej narazone na zachorowanie na biataczke;

- zgodnie z danymi EPA (Environmental Protection Agency — amerykarska Agencja Ochrony Srodowiska) dzieci w ciggu
pierwszych 2 lat zycia majg kontakt z 50% czynnikéw ryzyka zachorowania na raka;

- ustalono, ze dzieci, u ktérych wykryto raka mézgu, byly czesciej narazone na kontakt ze srodkami owadobdjczymi niz

badani z grupy kontrolnej;

- dzieci z rodzin, ktére korzystaja z profesjonalnych ustug zwalczania szkodnikéw, sg bardziej narazone na zachorowanie
na biataczke niz dzieci z rodzin, ktdre nie stosujg pestycydow.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Ryzyko zawodowe

Rolnicy (opryski, fumigacje obor, szklarni, hal
udojowych); weterynarze (aldehyd glutarowy

i inne srodki dezynfekujace, niebezpieczne leki,
pestycydy rolnicze i gazy znieczulajace); strazacy
(opary ze spalania tworzyw sztucznych);
wojskowi (bojowe srodki chemiczne, srodki
owadobdjcze w krajach tropikalnych);
pracownicy przemystu budowlanego
(rozpuszczalniki, preparaty do obrébki drewna,
srodki izolacyjne); piloci i personel pokfadowy
samolotéw (zespot aerotoksyczny); fryzjerzy (jak
wyzej), a takze niektére inne grupy zawodowe

Pomysl nad tym!

Elektrosmog

To problem coraz bardziej naglacy. Elektrosmog
ma ogromny potencjat, jesli chodzi o zaktécanie
naturalnego porzadku elektrycznego
organizmu. Najwieksze szkody przypisuje sie
telefonom komérkowym i bezprzewodowym
oraz sieciom wi-fi. Wprowadzanie sieci 5G moze

Mierniki pola magnetycznego mozna
wypozyczy¢ za posrednictwem strony www.
healthy house.co.uk/electro/ meters-and-
monitors

powodowac kolejne problemy

Jesli w zakresie unikania szkodliwych substancji zrobilismy
juz wszystko, co moglismy, czas na detoks. Wykonanie
odpowiednich badan sprawi, ze staniemy si¢ $wiadomi
toksycznego fadunku, jaki w sobie nosimy, co pozwoli

nam podja¢ odpowiednie dzialania. Dokladne informacje
na temat niezbednych testéw znajdziesz w Wykladzie 3,
czes$é: 3.3 Zatrucia (patrz: ,,Holistic Health” nr 1/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl).

Istotne informacje zawiera takze Zatacznik 4: Groundhog Chro-
nic (patrz: ,Holistic Health” nr 2/2022, dostepny na www.ulu-
bionykiosk.pl), a szczegdly dotyczace konkretnych taktyk
radzenia sobie z toksynami podam juz w nastepnym wykladzie.
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YouTube by Dr Martin Pall — Dr Martin Pall To The NIH: ‘The 5G Rollout

Is Absolutely Insane’www.youtube.com/watch?v=kBsUWhUB6PE
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5.4 Kochac i by¢ kochanym

o kilka sléw o fizycznym, psychicznym i finansowym
bezpieczenstwie, niezbednym do zaspokojenia naszej
potrzeby kochania i troszczenia si¢ o kogo$ oraz bycia
kochanym i otoczonym opieka

Wspolczesne zachodnie spolteczenstwo zawlaszczyto sobie
pojecie milosci, odnoszac je przede wszystkim do mitosci
romantycznej. A przeciez mito$¢ to o wiele wigcej. Wedlug
dostepnych zrodel starozytni Grecy mieli od czterech do
o$miu (a moze nawet wiecej) réznych stéw na okredlenie
tego uczucia. Nie zaglebiajac si¢ przesadnie w te kwestie,
wyjasnijmy, co dokladnie te stowa oznaczaly, jakkolwiek
przytoczone definicje sa niepelne i na pewno bedg przez
niektérych kwestionowane:

Eros - pozadanie seksualne, mito$¢ cielesna;

Philia — milo$¢ umystu, mézgu, ,,osoby”;

Ludus - uczucie miloéci zwigzane z zabawag;

Pragma - dlugoletnia mito$¢, przyjazn, bycie razem;
Agape - milto$¢ duszy; w tym przypadku spotykamy sie

z wieloma réznymi interpretacjami, czesto wymieniana jest
mito$¢ w rozumieniu religijnym;

Philautia - milos¢ do samej/samego siebie;

Storge — miloé¢ do dziecka, najczesciej wlasnego dziecka,
milos¢ rodzicielska.

Omowienie psychologicznych i duchowych imperatywéw,
ktére nalezy spetnié, aby moc cieszy¢ sie doskonalym zdro-
wiem fizycznym i psychicznym, wykracza poza zakres tego
wykladu, a ja nie czuje sie w tej kwestii ekspertem. Jestem
bezgranicznie wdzigczna za moje beztroskie, pelne mitosci
dziecinstwo u boku mojej mamy, ktéra miata niezwykty


www.healthyhouse.co.uk/electro/meters-and-monitors
www.healthyhouse.co.uk/electro/meters-and-monitors
https://ulubionykiosk.pl/archiwum/holistic-health
https://ulubionykiosk.pl/archiwum/holistic-health
https://ulubionykiosk.pl/archiwum/holistic-health
http://www.newworldencyclopedia.org/entry/
http://www.ewg.org/sites/default/files/report/SafeCosmetics_FragranceRpt.pdf
http://www.ewg.org/sites/default/files/report/SafeCosmetics_FragranceRpt.pdf
http://www.pulsus.com/scholarly-articles/failurepropertiesof-352-explanted-siliconegel-breast-implants.pdf
http://www.reuters.com/article/us-monsanto-cancer-lawsuit/monsanto-orderedto-pay-289-million-in-worlds-first�-roundup-cancer-trial-idUSKBN1KV2HB
http://www.reuters.com/article/us-monsanto-cancer-lawsuit/monsanto-orderedto-pay-289-million-in-worlds-first�roundup-cancer-trial-idUSKBN1KV2HB
http://www.reuters.com/article/us-monsanto-cancer-lawsuit/monsanto-orderedto-pay-289-million-in-worlds-first�-roundup-cancer-trial-idUSKBN1KV2HB
http://www.ukjpb.com/pdf/UKJPB_SuperAdmin_1_401_1535524591.pdf
http://www.health.harvard.edu/a_to_z/carbon-monoxide-poisoning-a-to-z
http://www.health.harvard.edu/a_to_z/carbon-monoxide-poisoning-a-to-z
http://www.thetimes.co.uk/article/dr-dick-van-steenis-svvcbz97tcf
http://www.big-lies.org/dick-van-steenis/asthma-cancerorimulsion.htm
https://toxicsaction.org/wp-content/uploads/refuse-to-use-chemlawn.pdf
https://toxicsaction.org/wp-content/uploads/refuse-to-use-chemlawn.pdf
https://es-ireland.com/5g-5th-generation-greater-dangers/
http://www.youtube.com/watch?v=kBsUWbUB6PE

Fot. Raoulpixa

talent kulinarny i bylta niedoscigniona w kuchni. Mito$¢

te przekazalam moim wspanialym cérkom, Ruth i Claire,

a gdy one staly si¢ bardziej niezalezne, objetam nig réw-
niez moje zwierzaki - konie, a takze moja §liczng sunie
rasy Patterdale Terrier, Nancy. W poréwnaniu z ludzmi
zwierzeta majg lepiej rozwinietg wrazliwos¢ i inteligen-

cje emocjonalng. Uwazam, ze w przypadku kazdej osoby
zyjacej samotnie badz w zwiazku, w ktérym brakuje uczug,
posiadanie kochajacego zwierzaka jest niezwykle wazne.
Oczywiscie mozna si¢ pomyli¢...

Zdawalo mi sie, Ze ustyszatem dzis glos

Mitosci, ale to tylko ktos pomylil numer

Pelham Grenville Wodehouse, brytyjski
pisarz i satyryk (1881-1975)

Moja perspektywa nieustannie si¢ zmienia. Gdy cérki byty
male, spedzalam czas na obserwowaniu ich zabaw. Obec-
nie chce, aby méj dom, ktéry jest za duzy dla jednej osoby,

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Wyktady Doktor Myhill

stal si¢ hotelem Marigold dla milo$nikéw koni i pséw.
Mam w tej chwili czterech lokatoréw. Jest wéréd nich Tony,
ktory w tym roku skonczy 97 lat. Ludzie, jak pokazata
ewolucja, sg stworzeni do zycia w grupach, a nie samotnie,
jednak nie tylko z wlasng rodzing. Wieloplaszczyznowe
zycie spoleczne jest niezwykle istotne dla naszego zdro-
wia psychicznego.

Malzetistwo to nie sposéb na dlugowiecznosc
w mitosci, mity panie. To jedynie
mumifikacja zwlok
Pelham Grenville Wodehouse, brytyjski
pisarz i satyryk (1881-1975)

Czgsto juz samo uswiadomienie sobie i nazwanie tych
potrzeb okazuje si¢ pomocne. Pacjenci wiedzac, czego
potrzebuja, sami wpadaja na zaskakujgce rozwigzania.
Wszyscy mamy jakiego$ trupa w szafie, jakas skrzetnie ukry-
wang tajemnice, ktdrej ewentualne ujawienie napawa nas
lekiem. Jednak posiadanie sprawnych mechanizméw dostaw
energii i rozbudowanej sieci spolecznej, wewnatrz ktorej
czujemy si¢ emocjonalnie bezpieczni, rozwigzuje wiele
naszych probleméw. Jesli jednak trup z szafy nie odpuszcza,
utrzymuje si¢ jak PTSD, czyli zespdt stresu pourazowego,
pomocne moga si¢ okazac¢ narzedzia, ktore przedstawie

w jednym z kolejnych wyktadéw, gdy porusze temat psy-
chiatrii. A kto wie, co mysle o psychiatrach, powie ci, Ze nie
musisz by¢ szalony, by zainteresowa¢ si¢ tym wykladem!

Na koniec przytocze komentarz Craiga: ,,Kiedy bytem
bardzo chory, w powaznym stadium chronicznego zmecze-
nia, miesigcami przykuty do 16zka, stalem sie zgorzknialy

i sfrustrowany, a poniewaz wolno si¢ uczg, lata zajeto mi zro-
zumienie, dlaczego tak si¢ czulem. Tymczasem odpowiedz
byta niezwykle prosta, oplakiwalem swoja utracong zdol-
nos¢ do okazywania milosci i troski o co$ lub kogo$. Zdol-
no$¢ kochania i otaczania innych opieka byta w moim przy-
padku tak wielka, fundamentalng wprost potrzebg, ze jej
utrata bolafa bardziej niz to, ze nie bytem w stanie podnies¢
sie z t6zka, chodzi¢, znies¢ $wiatta stonecznego czy stucha¢
muzyki. Zrozumialem, ze mito$¢, kazdego typu czy rodzaju,
dziala zawsze w dwie strony. Mysle, ze Laozi (pétlegendarny
chinski filozof, najprawdopodobniej urodzony okoto 601 r.
p-n.e.) wiedzial o tym, gdy méwit: ,,Bycie kochanym przez
kogo$ daje ci sile, ale to kochanie kogo$ daje ci odwagg”
Ostatnie stowo zostawmy jednak A.A. Milneowi (1882-1956),
ktory wypowie je do Prosiaczka gtosem Kubusia Puchatka:

Przyjacielu, jesli bedzie ci dane zyc sto lat,
to ja chciatby zy¢ sto lat minus jeden dzien,
abym nie musial Zy¢ ani jednego dnia
bez ciebie
Kubus Puchatek
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5.5 Zakazen nie da sie uniknaé

¢ badzmy gotowi, by reagowac zdecydowanie
i szybko si¢ ich pozby¢

Ostre infekcje wystepuja coraz powszechniej i mozna
powiedzie¢, ze sa nieuniknione, ale tez potrzebne, przynaj-
mniej z dwoch powodow:

¢ trening ukladu immunologicznego - ¢wiczenie
czyni mistrza. Dzieki ostrym infekcjom nasz uklad
odporno$ciowy uczy sig, jak radzi¢ sobie z nowymi
wirusami i innymi drobnoustrojami, takimi jak
MRSA (gronkowiec ztocisty oporny na metycyling),
ktére ciagle ewoluuja. Pomysl o tym, jak o szkoleniu
armii, ktéra zdecydowanie lepiej poradzi sobie
z ewentualnym atakiem z zewnatrz, jedli wczeéniej
przejdzie kilka praktycznych sesji treningowych.

Nie ulega watpliwosci, ze ludzkosci zagrazaja
pandemie. Osobiécie stawiam na to, by moje regularne
wojsko bylo gotowe do walki;

e zapobieganie nowotworom - wiemy juz, ze przebycie
w dziecinstwie choréb, ktérym towarzyszy wysoka
goraczka, zmniejsza ryzyko zachorowania na raka.
Dzieci powinny przej$¢ przynajmniej roézyczke i ospe
wietrzng (szczepienie nie jest w tym przypadku
alternatywnym rozwigzaniem), bo najskuteczniej chroni
to przed rakiem, ale podobnie dziala takze zakazenie
odrg, $winka, krztuscem i szkarlatyna.

Hoption Cann i jego wspotpracownicy juz w 2006 r. stwier-
dzili: ,,Rola zakazen w rozwoju raka jest paradoksalna,
poniewaz przewlekle infekcje czesto maja charakter rako-
tworczy, a ostre zakazenia przeciwstawiajg si¢ rakowi”.
Jane Smiley, amerykanska powie$ciopisarka i laure-

atka nagrody Pulitzera w 1992 roku, ktérg otrzymata

za powie$¢ ,Tysigc akréw”, dobrze to ujeta: ,,Dziecko,
ktore jest chronione przed wszelkimi kontrowersyjnymi
ideami, jest tak samo bezbronne, jak dziecko chronione
przed wszystkimi bakteriami. Kiedy nadchodzi zakazenie
- az pewnoscig ono nadejdzie - moze porazi¢ system,

czy to wierzen, czy odpornosci”

Nie chce jednak, aby$my ja, moje dzieci czy moi pacjenci
cierpieli z powodu ostrych infekcji. Nie zamierzam

tez pozwoli¢ na to, aby drobnoustroje zadomowily sig¢

w naszych organizmach, wywotujac inne choroby. Cyto-
wane wczesniej badania dr. Canna potwierdzity, ze prze-
wlekte infekcje bywaja czesto rakotworcze. Odpowiedziag
na ostre zakazenia jest za§ opracowana przeze mnie
metoda Groundhog Acute, ktéra daje uktadowi odpor-
nos$ciowemu ogromng przewage, poniewaz umozliwia
zmniejszenie liczby potencjalnych najezdzcéw. Pamie-
taj, ze przyjmujac witamine C do poziomu tolerancji
jelit i stosujac jod, pozbedziesz si¢ objawdw juz w kilka
godzin. Oznacza to, ze mozna pozwoli¢ sobie na chci-
wos¢ i mie¢ wszystko: jednocze$nie trenowa¢ uklad
odporno$ciowy i uwolni¢ si¢ od cierpienia.
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Podstawowe zasady Groundhog Acute do natychmiasto-
wego zastosowania juz przy pierwszych oznakach infekcji,
wedlug kryterium waznosci:

® spozywaj witamine C do poziomu tolerangji jelit, czyli
10 gramo6w co godzine, az do wystapienia biegunki
(w przypadku dzieci polowa tej dawki). Zadziwia mnie,
jak czesto mam do czynienia z pacjentami, ktorzy
nie chcg tego sprobowac. Ja zdecydowanie chetniej
wybieram porzadne posiedzenie w toalecie (a wierz mi,
ze bedzie porzadne) niz meczenie si¢ z przezigbieniem
czy grypa i zagrozenie dlugoterminowymi
konsekwencjami przewleklej infekeji. Niestety wiele
0s6b woli podczas choroby zajada¢ smutki i spozywa
mnoéstwo stodyczy, nawet jesli caly ten cukier to jedynie
pozywka dla infekcji, nie méwigc juz o hustawce
hormonéw, jaka sami sobie wtedy fundujg (wiecej
informacji znajdziesz w mojej i Craiga ksigzce ,,Prevent
and Cure Diabetes”);

e stosuj jod przy pierwszych objawach powigzanych
z ukltadem oddechowym. Uzyj inhalatora solnego,
wystarczg dwie krople ptynu Lugola 15%, wdychaj
co godzine, az zniknie zapach jodu. W ten sposéb
wybijesz wszystkie drobnoustroje w gérnych
i dolnych drogach oddechowych. Jesli nie masz
inhalatora, dodaj 2 krople ptynu Lugola 12%
do niepelnej szklanki wody i pij co godzing, az objawy
ustapia. Przeplucz nim usta i gardto, wachaj
i wdychaj opary. A przy najblizszej okazji zaopatrz si¢
w inhalator solny — moze si¢ jeszcze przydaé;

e siegaj po jod w przypadku wszelkich zakazen skory
(lub potencjalnych infekcji, jesli doszto do uszkodzenia
skory). Stosuj olejek jodowy lub czysty ptyn Lugola
bezposrednio na skore;

¢ nie zagluszaj objaw6w lekami (wszystkie powody
zostaly przedstawione w Wyktadzie 1 (patrz: ,Holistic
Health” nr 5/2021, dostepny na www.ulubionykiosk.pl);

¢ nic nie jedz, tylko pij (powoli) wode z dodatkiem
5 graméw Sunshine Salt (jedna lyzeczka) na litr;

¢ odpoczywaj i ogrzewaj cialo;

® Wysypiaj sie.

Badz zawsze przygotowana/przygotowany! Zaopatrz si¢
w kwas askorbinowy 500 graméw (jest tanszym i lepszym
rodzajem witaminy C), ptyn Lugola 15%, olej jodowy
(100 ml oleju kokosowego zmieszanego z 10 ml ptynu
Lugola 15%), inhalator solny i Sunshine Salt (wiecej infor-
macji w Zalaczniku 3: Groundhog Acute, patrz: ,,Holistic
Health” nr 1/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl).

ZRODLA

Zandvliet H.A., Wel E. van der, Science: Increase in cancer cases as a consequence of eliminating febrile
infectious diseases. Nederlandse Vereniging Kritisch Prikken, Zandvliet and Wel, www. wanttoknow.info/health/
cancer_link_vaccination_ fever_research.pdf (references 54 medical papers)

Hoption Cann S.A. at al., Acute infections as a means of cancer prevention: opposing effects to chronic infec-
tions? Cancer Detect, Prev 2006; 30(1): 83-93.Epub 2006 Feb 2. www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/16490323
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9.6 Dieta, detoks,

reakcja Jarischa-Herxheimera
e spodziewaj sie pogorszenia

¢ miej $wiadomos¢, ze to dobry znak

o dlaczego tak si¢ dzieje

¢ jak mozemy zareagowac

Stare angielskie przystowie o uniwersalnym zastosowaniu

mowi, ze ,,Najciemniejsza godzina nadchodzi przed switem”.

Zawsze nalezy spodziewa¢ si¢ pogorszenia, zanim
nastapi poprawa (moze to ostabia¢ nasze morale, jednak
wszystko zalezy od tego, jak na dany problem spojrzymy
- ja jestem optymistka i zwykle zakladam, ze sprawy ida
we wladciwym kierunku). Taka reakcja organizmu jest
dobrze znanym zjawiskiem i nosi nawet pokrzepiajaca
nazwe: kryzys ozdrowienczy. Objawy moga by¢ bardzo
powazne. Wiem, ze ciezko chorzy pacjenci czesto nie
mogg sobie pozwoli¢ na dodatkowe pogorszenie stanu
zdrowia. Wspoélczuje im, ale nie mam dla nich fatwych
rozwigzan. Pomocne moze kazaé si¢ zrozumienie
pewnych mechanizméw. Niezbedna bedzie cierpliwosé.
Trzeba tez pamigtaé, ze przed nami wyboista droga,
reakcje Jarischa-Herxheimera nie przebiegaja bowiem
gtadko. Przygotuj si¢ raczej na taki kurs:

Oczekiwania

Rzeczywisto$é

Prowadzimy wojne, na ktora sktada sie wiele bitew.
Walczy dla nas piechota makrofagéw pod dowddztwem
oficeréw, czyli limfocytéw z oddziatu uktadu odporno-
$ciowego. W stan gotowosci moga postawic ich zakaze-
nia, alergie, toksyny. Armia atakuje z catych sil i zabija
najezdzcoéw cytokinowymi pociskami. Jednoczesnie
ostrzeliwujemy wtasne wojska stanem zapalnym, wsku-
tek czego czujemy sie gorzej. Wojska uktadu odpor-
nosciowego odpoczywajg i wracaja do siebie (czujemy
sie odrobing lepiej) przed kolejnym atakiem - jak juz
wspomnialam, to wyboista droga! Nastepnie uktad
odporno$ciowy robi porzadki - cz¢§¢ martwych drobno-
ustrojéw przypomina zywe, co wyjasnia reakcje Jarischa-
-Herxheimera (czytaj dalej).

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Wyktady Doktor Myhill

Reakcje na diete — trzech gtownych graczy

1. Metaboliczny zascianek

Przejscie od spalania weglowodanéw do spalania tlusz-

czu jest trudne i wymaga czasu - zwykle jednego, dwdch

tygodni. Organizm byl przyzwyczajony do wykorzysty-

wania weglowodandw, a system dziala na zasadzie inercji

- wyglada to tak, jakby potrzebowal czasu, by nauczy¢ si¢

spala¢ tluszcze. W tym przejéciowym okresie organizm nie

moze juz czerpaé paliwa z weglowodandw, poniewaz zostaty
wylaczone z diety, wiec wykorzystuje adrenaline do spalania
tluszczu. Moze to spowodowac¢ niektére objawy powigzane

z obnizeniem poziomu cukru we krwi (adrenalina jest

jednym z hormondéw wplywajacych na stezenia glukozy we

krwi). Nazywamy to ketogrypa. Bywa jednak, ze zjawisko to
okresla sie takze jako hipoglikemi¢ ketogeniczng. Opisano
je po raz pierwszy w latach 60. na podstawie programu
leczenia za pomoca diety ketogenicznej dzieci cierpigcych
na padaczke. Pozwolcie, ze dodam w tym miejscu gars¢
wyjasnien, ktore przyblizg ten temat.

Objawy obnizonego poziomu cukru mozemy odczuwa¢ nie

tylko w wyniku zmniejszenia si¢ stezenia glukozy we krwi,

ale réwniez wskutek odpowiedzi hormonalnej, takiej jak
na przykiad:

® uczucie zmeczenia i mgta mézgowa, a w przypadku
niektdérych oséb, najczesciej cukrzykéw przyjmujacych
leki, takze utrata przytomnosci z powodu ostabionych
dostaw energii wynikajacych z niskiego poziomu
cukru we krwi;

e uczucie pobudzenia, roztrzesienie, niepokdj, palpitacje
i przy$pieszone bicie serca wynikajace z uwalniania
adrenaliny;

e uczucie glodu i potrzeba jego zaspokojenia, wynikajace
z reakcji hormondéw jelitowych.

Jesli metabolizm dziala prawidiowo, organizm przestawia si¢
na spalanie ttuszczow (jak wspomniatam, zajmuje to okoto
jednego, dwdch tygodni), a wszystkie wyzej wymienione
objawy, ktdre kojarzymy z obnizeniem si¢ poziomu cukru we
krwi, ustepuja. Gdy metabolizm nie funkcjonuje prawidtowo,
objawy te utrzymuja si¢ i wystepuje wspomniane zjawisko
hipoglikemii ketogenicznej. Podejrzewam dwie mozliwe
przyczyny: niedobdr karnityny (mozemy go uzupelnia¢,
przyjmujac 2 gramy karnityny dziennie) oraz — najczesciej
- niewystarczajaca ilo§¢ hormonu tarczycy do spalania ttusz-
czu. Obraz kliniczny wyglada wtedy nastepujaco:
e poziom cukru we krwi w normie lub niski i stabilny;
e ketoza (potwierdzona badaniami krwi i moczu);
e organizm spala ttuszcz, by wytworzy¢ ketony, ale nie
ma wystarczajacej ilo$ci hormonu tarczycy, aby robié
to skutecznie — wspomaga si¢ adrenaling w spalaniu
tluszczu, ale...
¢ uwalnianie adrenaliny powoduje uczucie pobudzenia
i roztrzesienia, wywoluje tez niepokdj, palpitacje
i przy$pieszone bicie serca, a takze...
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e uruchamia uwalnianie hormondéw jelitowych
przez komorki gruczolowe blony sluzowej, co jest
nastepstwem wydzielania adrenaliny i powoduje
uczucie glodu oraz potrzebe jego zaspokojenia.

Wymienione objawy wskazuja na hipoglikemig. Sprawdz,
czy wystepuja one u ciebie.

Wiemy o tym, Ze sportowcy, ktorzy przeszli adaptacje

do ketozy, osiagaja lepsze wyniki i nie cierpig na mgte
mobzgowa... ale mogg czuc si¢ nie najlepiej pod innymi
wzgledami.

W leczeniu hipoglikemii ketogenicznej zalecam stosowanie
acetylo-L-karnityny (1 gram dziennie) i zajecie sie pro-
blemami z tarczycg. Nalezy jednak postepowac ostroznie.
W krotkiej perspektywie hormony tarczycy i nadnerczy
maja podobne zadanie - przyspieszy¢ mechanizmy dostaw
energii. Jesli ktoérys z tych organéw tkwi nadal w metabo-
licznym zascianku, mozliwe, ze twdj organizm, by wspoméc
proces spalania tluszczu, nadal uwalnia adrenaling, ponie-
waz nie jest w stanie wykorzystywa¢ do tego celu tarczycy.
Ale uwaga! W tej sytuacji suplementacja hormonami
tarczycy doprowadzi do tego, ze bedziesz pod wplywem
zaréwno tych hormondw, jak i adrenaliny, a to wywota nie-
ustanne i nadmierne pobudzenie (szczegélowe wyjasnienie
tego zjawiska znajdziesz w czesci: 5.8 Narzedzia wspomaga-
jace system dostaw energii).

2. Reakcja uzaleznieniowa

Stosujemy uzywki, powodujace uzaleznienie, by zagluszy¢
nieprzyjemne objawy, takie jak zmeczenie, otgpienie czy
bdl. Gdy je odstawiamy, te objawy wracaja. Jest to bardzo
dokuczliwe w pierwszej chwili, ale zbawienne na dluzsza
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mete. Dotyczy to zaréwno cukru i skrobi, ktérych nad-
mierne spozycie pogarsza metabolizm ze wszystkimi tego
skutkami, jak tez innych uzywek, w tym kofeiny, alkoholu,
nikotyny, czekolady czy coli, ktérych odstawienie moze
powodowac¢ cierpienie poréwnywalne do odczuwanego
po odstawieniu narkotyku.

3. Reakcje alergiczne

Alergia i uzaleznienie wydaja si¢ dwiema stronami tego samego
medalu. Jeden z moich pacjentéw oswiadczyt mi na wstepie,
zanim zdazylam si¢ z nim przywitaé, ze gdy umrze, chciatby
zabra¢ ze sobg do nieba krowe, aby zapewni¢ sobie zapas ulu-
bionego jedzenia. Diagnoza nie byta trudna. Nie rozumiem do
konca mechanizmu, ktdry sprawia, ze alergie majg uzaleznia-
jacy efekt, ale jego istnienie nie podlega watpliwosci.

Reakcje zwigzane z detoksykacjq

Na krotka mete organizm potrafi radzi¢ sobie ze skokami
poziomu niektorych toksyn. Upycha je w ttuszczu i w ten
sposob nie pozwala im na wyrzadzanie szkdéd. Przy biop-
sjach ttuszczu wyniki sg podawane w miligramach na
kilogram. Dla poréwnania wyniki krwi podaje si¢ w mikro-
gramach na kilogram. Juz samo to pokazuje, ze poziom
toksycznosci w przypadku ttuszczu jest tysigckrotnie wyzszy
niz w przypadku krwi. Proces odchudzania, zabiegi rozgrze-
wajace tkanke tluszczowa czy nawet zwykle masaze moga
aktywowac te toksyny i przenies¢ je do krwiobiegu, wywo-
tujac ostre zatrucie. Te szkodliwe substancje, w szczegélno-
$ci pestycydy i lotne zwigzki organiczne, ,wygotowuja si¢”
przez skore wskutek zabiegéw rozgrzewajacych i powoduja
wysypke - to reakcja alergiczna skéry na przedostawanie si¢

Fot. RitaE



przez nig toksyn na zewnatrz. Wskazéwka moze by¢ reakcja
skory na zatrucie zwigzkami chloroorganicznymi, czyli tzw.
tradzik chlorowy. Mialam kontakt z niejednym pacjentem,
ktory doswiadczyt zatrucia chemicznego w wyniku detok-
sykacji za pomoca zabiegéw rozgrzewajacych (takich jak
sauna), co objawialo si¢ tradzikiem. Jesli mimo to pacjent
kontynuuje terapig, ostatecznie objawy ustepuja.

Niektoérzy pacjenci reagujg tradzikiem na terapie wita-

ming B12 podawang w zastrzykach lub leczenie jodem. Tym-
czasem zar6wno witamina B12, jak i jod sg bardzo skuteczne
w usuwaniu toksyn z organizmu. Problem tradziku z czasem
mija, jedli tylko pacjent jest gotowy wykazac si¢ cierpliwoscia.
Metale cigzkie przywierajg do biatek i ulegaja bioakumulacji
w narzadach, zwlaszcza w mézgu, sercu, nerkach i kosciach.
Istnieja jednak techniki, ktére pozwalaja na pozbycie si¢

ich z organizmu. I w tym przypadku mozna spodziewac sie
reakcji zwigzanych z detoksykacja. Wigcej informacji na ten
temat podam w nastepnym wykladzie.

Pobudzenie dzialania szkodliwych substancji chemicznych
zgromadzonych w ciele przypomina wrzucenie garsci pia-
sku do perfekcyjnie dostrojonego silnika — moze wywotaé
dowolny objaw. Ostabi to chwilowo mechanizmy dostaw
energii. Metale ciezkie i substancje chemiczne sg czesto
immunotoksyczne — wywoluja stan zapalny.

Reakcja Jarischa-Herxheimera

Inne jej nazwy to reakcja Herxheimera, reakcja Lukasie-
wicza-Jarischa-Herxheimera lub Herx.

Reakgje te, zaobserwowana u pacjentéw z kila leczonych
$rodkami przeciwdrobnoustrojowymi, jako pierwsi opisali
dwaj dermatolodzy: dr Adolf Jarisch i dr Karl Herxheimer.
Po czgsci jest ona spowodowana uwalnianiem substancji
podobnych do endotoksyn w procesie obumierania bakterii,

Wyktady Doktor Myhill

a cze$ciowo aktywacja uktadu immunologicznego (mysle,
ze jest to rodzaj reakcji alergicznej na martwe drobno-
ustroje). Reakeje tego typu sa potencjalnie bardzo niebez-
pieczne. W przypadku ich wystapienia trzeba koniecznie
zmniejszy¢ dawke stosowanego $rodka przeciwdrobno-
ustrojowego i intensywnos¢ wszystkich zabiegdw, ktore
mogly je wywolac.

Objawy zwigzane ze zmiang diety,
detoksykacjq i reakcja Jarischa-Herxheimera

W praktyce u pacjenta mozna zaobserwowac nastepujace

symptomy:

® rozwoj stanu zapalnego;

e objawy ogélnoustrojowe (goraczka, zle samopoczucie,
bdle, depresja i zmeczenie) lub objawy miejscowe
(kaszel, katar, biegunka, zapalenie pecherza moczowego
itp.). Wiecej o objawach stanu zapalnego znajdziesz
w Wykladzie 1 (patrz: ,,Holistic Health” nr 5/2021,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl);

¢ w przypadku wdychania jodu za pomocg inhalatora
solnego czgsto obserwuje si¢ poczatkowo wzmozone
wydzielanie §luzu i katar. Moja teoria jest taka, ze to
jod zabija drobnoustroje, a organizm rozpoznaje je jako
nieprzyjaciela i wymiata wraz ze §luzem;

e zmeczenie — kiedy uktad odpornosciowy pracuje, poch-
fania calg naszg energie, zatem fizycznie nam jej brakuje;

¢ mgla mézgowa — stan zapalny w organizmie dotyczy
takze mozgu, a oznaka zmniejszonych dostaw energii
do moézgu sg przede wszystkim: otepienie, depresja i zte
samopoczucie;

¢ zachowanie typowe dla chorego: ,,zostaw mnie
w spokoju, chce sie polozy¢!”. To strategia oszczedzania
energii, jak fatwo si¢ domysli¢.

Tabela 2. Co robi¢, gdy nasz stan mimo zastosowania metod Groundhog pogarsza sig, zamiast poprawia¢

Problem Mechanizm

Dziatanie

Hipoglikemia ketogeniczna Wysoki poziom adrenaliny

Stosuj diete paleo-ketogeniczng (PK). Nie oszukuj (wiele oséb to
robi, nawet nie zdajac sobie z tego sprawy). W przeciwnym razie
nigdy nie wydostaniesz sie z metabolicznego zascianka. Odczekaj
dwa tygodnie, nie poddawaj sie!

Hipoglikemia ketogeniczna Niedoczynnos¢ tarczycy
utrzymujaca sie mimo
stosowania diety PK

Rozwiagz problemy z tarczyca (patrz: WYKLAD 3, ,Holistic Health”
nr 1/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl, a takze

czesc 5.8 tego wyktadu). Tutaj przypomne tylko, ze trijodotyronina
(T3) uczestniczy w spalaniu ttuszczu

Niedobor karnityny

Potrzebujesz acetylo-L-karnityny do spalania ttuszczu. Sugeruje,
by stosowac dzienng dawke w wysokosci 2 graméw przez dwa

miesigce, potem dawke podtrzymujaca — 500 mg dziennie (jesli
prawidtowo stosuje sie diete PK, nie powinno to by¢ konieczne)

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Glikogenozy, czyli choroby
spichrzeniowe glikogenu
(GDS)?

Moga by¢ powiazane ze staba czynnoscia nadnerczy - znajdz
przyczyne. Poza skontrolowaniem funkcji nadnerczy za pomoca
badania sliny, co umozliwia m.in. Adrenal Stress Profile Saliva Test
(dostepny na stronie Medichecks: www.naturalhealthworldwide.
Com), konieczne moze sie réowniez okazac sprawdzenie poziomu
glukozy we krwi oraz wykonanie USG jamy brzusznej (pod katem
powiekszonej watroby) i biopsji tkanek (w celu bezposredniego
pomiaru poziomu enzyméw glikogenowych)

Reakcje zwigzane
z detoksykacja

Ostre zatrucia w wyniku
aktywowania substancji
chemicznych w ttuszczu

Zabiegi rozgrzewajace usuwaja toksyny przez skore, co zmniejsza
skutki zatrucia

Rozwaz stosowanie glinek i zeolitu, ktére adsorbuja (nie absorbuja)
toksyny z ttuszczéw rozpuszczalnych w zéfci, aby usunac je

z katem (adsorbcja to proces zageszczania substancji: gazéw, par,
rozpuszczonych ciat statych, jonéw, a takze cieczy na styku dwéch
sasiadujacych faz, tworzacych powierzchnie graniczna)

Objawy odstawienia

po zaprzestaniu
stosowania powszechnie
akceptowanych uzywek
i/lub lekéw na recepte

Siegamy po uzywki, by
zagtuszy¢ nieprzyjemne
objawy

Jesli catkowite odstawienie jest zbyt trudne, mozesz zmniejszac
dawki i powoli sie odzwyczaja¢. Wyznam moje grzechy: uwielbiam
kofeing, na przemian rezygnuje z niej i do niej wracam, ale

w trakcie odtruwania nie spozywam jej wcale?

Odstawienie alergendw,
zazwyczaj zb6z i nabiatu

Nie mam pewnosci
— wiele mechanizmoéw jest
mozliwych

Trzymaj sie diety PK

Objawy powiagzane
z poziomem
mikroelementéw
w organizmie

Aktywacja i wydalanie
metali ciezkich

Wez pod uwage stosowanie glinek i zeolitu, ktére adsorbuja (nie
absorbujg) toksyny z ttuszczéw rozpuszczalnych w zéfci, aby
usunac je z katem

Objawy zwiazane ze
zmniejszeniem masy
ciata i/lub zabiegami
rozgrzewajacymi

Aktywacja pestycydéw
i lotnych zwigzkow
organicznych w ttuszczu

Trudna sprawa — ogranicz stosowanie wszelkich zabiegéw, aby
objawy staty sie znosne

Objawy zwigzane
ze zmniejszeniem

wystepowania w organizmie

drobnoustrojow dzieki
metodzie Grounghog
Acute i stosowaniu lekow
przeciwdrobnoustrojowych

Reakcja Jarischa-
Herxheimera

Zwolnij tempo przeprowadzania terapii, a gdy juz bedzie dobrze
przez organizm tolerowana, zwieksz jej intensywnos¢

> GSD to zaburzenie metaboliczne spowodowane niedoborem enzymoéw. Moze wplywa¢ na synteze glikogenu, rozklad

glikogenu lub glikolize (rozkiad glukozy) i zwykle wystepuje w komoérkach miesniowych i/lub watrobowych. Moze by¢
zaréwno dziedziczne, jak i nabyte.

*  Craig w kwestii kofeiny: ,,Sarah nie jest osamotniona w swojej milosci do kofeiny. Osobiécie codziennie pije zielong
herbate i kazdego ranka przygotowuje kubek kawy dla mojej zony, Penny. Wedlug danych statystycznych 89% mieszkancow
USA spozywa kofeing codziennie. Wedtug najnowszych badan ludzie pili napoje zawierajace kofeine juz okoto 750 r. n.e.
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Uwalnianie adrenaliny Kazdy z wymienionych Trzymaj sie i nie poddawaj!

w pofaczeniu z wysokim mechanizmoéw jest dla

poziomem cukru we krwi organizmu stresujacy,

oraz wysokim cisnieniem a wtedy reaguje on

krwi i/lub problemami wydzielaniem adrenaliny

ze snem

Reakcje skorne: pokrzywka, Reakcja alergiczna na Trzymaj siel To minie, a wraz z ustaniem objawow poprawi sie
swedzenie, tradzik toksyny wydostajace sie rowniez twéj ogdlny stan zdrowia

z organizmu przez skére

Przytoczone przyklady doskonale pokazuja, ze istotng
czg$cig procesu diagnostycznego i terapeutycznego jest
czas. Spodziewam sig, Ze moi pacjenci dojdg do tego
wniosku juz po pierwszej konsultacji w moim gabinecie,
ktdra czesto koncze stowami: ,,Dzi$ mozesz my$le¢, ze
mnie kochasz, ale za tydzien mnie znienawidzisz” Nie
jest dla nich Zadnym pocieszeniem, zZe sama przesztam
te droge i na poczatku réwniez zrzedzitam na samg mysl
o calym tym procesie... Podejrzewam, ze doswiadczenia

Groundhog nasz stan zdrowid pogarsza
£ Sig, zamiast poprawiac. Dotyczy to
rowniez diety paleo-ketogenicznej.

Nie nalezy si¢ wtedy poddawac!
Wazn3 czescig procesu diagnostycznego
| terapeutycznego jest bowiem czas...

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Craiga byly podobne(Craig: ,,To prawda, chociaz nigdy nie
znienawidzitem Sarah! Kiedy wystepowaly u mnie ktore$
z tych reakgji, Penny przypominata mi: ,,Sarah méwita,

ze tak moze sie stall”).

ZRODLA

Fulgoni V.L. at al., Trends in intake and sources of caffeine in the diets of US adults: 2001-2010. Am J Clin Nutr
2015; 101(5): 1081-1087. doi: 10.3945/ajcn.113.080077

Cueto E., How old is coffee? Bustle 16 Sept 2015. www.bustle.com/articles/110861-how-old-iscoffee-the-first-
-caffeinated-beverages-might-be-1200-years-old-so-heres-a (accessed 24 March 2020)
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5.7 Terapeutyczne sposoby
na radzenie sobie z wykryta choroba

® kiedy sprawy sie komplikuja, potrzebujesz
dodatkowych narzedzi

Przejdziemy teraz do niezb¢dnych dodatkowych narze-
dzi. Im jestem starsza i madrzejsza (chociaz z tym moje
corki raczej by si¢ nie zgodzily), tym prostsze jest moje
podejscie do leczenia. Jedli skupimy si¢ na podstawach

i naprawde si¢ przylozymy, mozemy osiaggnac $wietne
wyniki. Dodatkowo staram si¢ proponowac narzedzia
tatwo dostepne dla wszystkich. Owszem, bywa i tak,

ze konieczne jest zrzucenie bomby atomowej w postaci
lekéw na recepte, ale zanim do tego dojdzie, udaje si¢ bar-
dzo duzo osiagnaé. Mozesz robi¢ postepy i poprawi¢ swoj
stan zdrowia bez konieczno$ci angazowania w to lekarzy.

W dodatku te narzedzia sg wielofunkcyjne i pozytywnie
na siebie nawzajem wplywaja. Wielu pacjentéw ocze-

kuje prostego, jednoobjawowego i jednonarzedziowego
podejscia, takiego jak w konwencjonalnej medycynie. Ale
to tak nie dziala. Jestesmy ztozonymi maszynami, a praw-
dopodobienstwo, ze co$ sie moze w nas zepsug, jest bardzo
duze. Musimy znalez¢ wielozadaniowe i bezpieczne w diu-
gotrwalym stosowaniu narzedzia, ktére wzajemnie si¢
wzmacniaja. Okazuje sig, ze dzigki pewnym wielozadanio-
wym narzedziom mozna wiele osiggna¢ nawet w sytuacji,
gdy nie ma jeszcze ostatecznej diagnozy (w przypadkach,
gdy jej ustalenie wymaga wykonania kosztownych badan).
Podstawg jest zawsze Groundhog Basic (patrz: Zalacz-

nik 1, ,Holistic Health” nr 6/2021, dostepny na www.ulu-
bionykiosk.pl). Nastepnie, dla wzmocnienia efektu, warto
doda¢ narzedzia wymienione w tabeli 3.

Tabela 3. Wielofunkcyjne narzedzia dodatkowe, bezpieczne w dtugofalowym stosowaniu

Dodatkowe Sposob, w jaki dane narzedzie dodatkowe dziata
narzedzia
Wspomaga Przeciwdziata Zmniejsza Wspomaga Wspiera Zwalcza
dostawy energii  fermentacji stany zapalne detoksykacje leczenie infekcje
jelitowej wywotane przez i naprawe
alergie lub
autoimmunizacje
Groundhog Tak Tak Tak Tak Tak Tak
Basic
Wspieranie Tak Tak Tak Tak Tak
pracy
mitochondriéw
Gruczoty (patrz:  Tak Tak Tak Tak Tak
cze$¢ 5.8)
Witamina C Tak Tak Tak - sprzata Tak Tak Tak
batagan
spowodowany
przez stan zapalny
Tak Tak Tak Tak Tak Tak
Witamina B 12 Tak Tak - sprzata Tak Tak Tak
batagan - nadrodze
spowodowany metylacji
przez stan zapalny
Narzedzia Tak Tak — sprzataja  Ograniczaja Tak Ograniczajg Tak - sprzataja
detoksykacyjne batagan liczbe czynnikéw szkody batagan
powodujacych
stany zapalne
Narzedzia Tak Wzmacniaja Tak Tak Tak Tak - sprzataja
leczenia system batagan
i naprawy obronny jelit
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5.8 Narzedzia wspomagajace
system dostaw energii

e dieta PK i suplementy
¢ mitochondrialny silnik
e tarczyca i nadnercza

Wspomaganie organizmu w powrocie do zdrowia przy-
pomina kierowanie orkiestra. Musimy nie tylko dokladnie
zna¢ wszystkich tworzacych ja muzykéw, ale tez kazdy
muzyk musi gra¢ wlasciwg nute we wlasciwym momencie.
W ten sposéb powstaje melodia. Wiedziat o tym réwniez
Eric Morecambe, gdy w swoim stynnym skeczu zastapit
nieobecnego pianiste:

André Previn: Panie Morecambe - gra pan niewlasciwe nuty!

Eric Morecambe: Alez panie Previn, zapewniam pana,
ze gram wlasciwe nuty, aczkolwiek niekoniecznie we wtasci-
wej kolejnosci.

Tak to wlasnie jest w przypadku zespolu chronicznego
zmeczenia (CFS) oraz encefalopatii mialgicznej (ME).
Jak juz wyjasnialam w poprzednich wykladach,

CFS = stabe mechanizmy dostarczania energii;

ME = CFS + stan zapalny.

Jesli chodzi o mechanizmy dostaw energii, sg cztery

kluczowe kwestie, ktorymi nalezy si¢ zajaé w nastepujacej

kolejnosci:

1. Zacznij od paliwa w baku (dieta PK) - o tym juz sie
naczytale$ wystarczajaco duzo chociazby w drugim
wykladzie (patrz: ,,Holistic Health” nr 6/2021, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl). To podstawa metody
Groundhog Basic. Nastepnie zadbaj o...

2. mitochondria (silnik);

. nadnercza (skrzynia biegow);

4. gruczot tarczycy (pedat gazu).

w

Mitochondrialny silnik

To on zazwyczaj pracuje stabiej, gdy mamy do czynienia

z CSE. Mozna o tym przeczyta¢ migdzy innymi w naszej
pierwszej pracy, opublikowanej w 2009 r., pt. ,,Chronic
fatigue syndrome and mitochondrial dysfunction” (Zesp6t
chronicznego zmeczenia i dysfunkcja mitochondriéw).
Réwnie istotny jest kolejny artykut z tej serii: ,,Targeting
mitochondrial dysfunction in the treatment of Myalgic
Encephalomyelitis/ Chronic Fatigue Syndrome: ME/CFS”
(Znaczenie dysfunkcji mitochondrialnej w leczeniu

4
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encefalopatii mialgicznej/zespolu chronicznego zmeczenia:
CSF/ME). Zostal on opublikowany w 2013 r., a wykazal,

ze jedli stosuje sie wlasciwe suplementy diety i zabiegi
detoksykacyjne, funkcjonowanie mitochondriéw znacznie
sie poprawia. Pokazuje to, ze chociaz testy oceniajace prace
mitochondriéw warto wykonac, nie sg one warunkiem
koniecznym do powrotu do zdrowia. Znacznie wiecej infor-
macji na ten temat znajdziesz w wielokrotnie juz wymie-
nianej przeze mnie ksigzce ,Diagnosis and Treatment

of Chronic Fatigue Syndrome and Myalgic Encephalitis

- it's mitochondria not hypochondria”.

Oto lista suplementéw, ktérych najbardziej potrzebujemy

i ktére warto przyjmowac codziennie:

e koenzym Q10: 100-200 mg;

e niacyna: 1500 mg o przedluzonym uwalnianiu
(lub 500 mg trzy razy dziennie);

¢ magnez: 300 mg (mieszanka Sunshine salt, zawierajaca
réwniez 5000 j.m. witaminy D);

e acetylokarnityna: 500-1000 mg (dieta PK dostarcza
niezbednego biatka zwierze¢cego i zapewnia dobre
funkcjonowanie jelit, wigc diugotrwata suplementacja
karnityng zazwyczaj nie jest konieczna);

e D-ryboza: 5-15 g dziennie (substancja ta jest cukrem,
dlatego w przypadku stosowania diety PK musi by¢
spozywana w ramach dawki weglowodandéw; najlepiej
przyjmowac ja wieczorem jako $rodek ratunkowy
po ciezkim dniu, aby zapobiec efektowi opdznionego
zmeczenia?).

Uwaga od Craiga: ,,Stosuj¢ D-ryboze jako dorazny $rodek ratunkowy. Rozpuszczam okolo 5 g w wodzie mineralnej

i trzymam w mojej starej, podniszczonej piersidwce. Zabieram ja ze soba, gdy wychodze i mam $wiadomos¢, ze w pewnym
momencie moge potrzebowac takiego ratunku. Pomogla mi miedzy innymi podczas pogrzebu mojego ojca, co miato tez
nieprzewidziane konsekwencje: zaraz po ceremonii zaczepil mnie dawny szkolny kolega, ktéry zwrdcit mi uwage, ze w jego
ocenie... popijanie whisky podczas mowy pogrzebowej bylo z mojej strony nietaktem.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Spowolniona praca mitochondriéw moze wynika¢ z ich
zablokowania. To natomiast moze by¢ spowodowane pro-
duktami fermentacji jelitowej, zespotem wstrzasu toksycz-
nego (pestycydy, lotne zwiazki organiczne, metale ciezkie
czy mykotoksyny) lub ostabieniem obrony antyoksydacyj-
nej organizmu. W wykladzie 3. (patrz: ,,Holistic Health”

nr 1/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl) znajdziesz
liste potencjalnych sprawcéw i dowiesz si¢ z niego, jak ich
wykry¢. W nastepnym wykladzie zajmiemy si¢ za$ narze-
dziami, ktére pozwolg ci si¢ od nich uwolnié. Zgadza sie,
czasem istnieje droga na skroty. Pamietaj, ze jak kazdy inny
silnik, mitochondria potrzebuja serwisowania. W tym przy-
padku niezbedne jest osiem do dziewigciu godzin porzad-
nego snu, ktéry pozwala na leczenie i naprawe codziennie
powstajacych metabolicznych szkdd. W kwestii snu trzeba
by¢ tak samo, a nawet bardziej zdyscyplinowanym niz

w sprawach diety.

Pedat gazu tarczycy i skrzynia biegow nadnerczy

Podobnie jak w samochodzie, nasz pedat gazu i skrzynia
biegu wspolpracuja ze sobg, aby precyzyjnie dopasowa¢
dostawy energii do zapotrzebowania. Optymalizacja zuzy-
cia energii to kluczowy mechanizm stuzacy przetrwaniu
(jej marnowanie to zmniejszanie swoich szans na przezy-
cie). Ale jak si¢ do tego zabra¢? Badanie krwi oceniajace
czynno$¢ tarczycy oraz badanie §liny sprawdzajace czyn-
no$¢ nadnerczy dadzg nam wstepne wskazowki. Nalezy
je zrobi¢ przede wszystkim po to, by upewnic sie, ze nie
mamy do czynienia z nadczynnoscia tarczycy.

Oba badania mozna wykona¢ za posrednictwem Natural
Health Worldwide (https://naturalhealthworldwide,com),
a wynik testu oceniajgcego prace nadnerczy nalezy inter-
pretowac zgodnie z tabela 4.
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Interpretacja wynikéw badan krwi pod katem
czynnosci tarczycy

Podstawowym i najwazniejszym celem tego badania jest
wykluczenie tyreotoksykozy - stanu objawiajacego sie zbyt
wysokim poziomem tyroksyny. W przypadku jej wysta-
pienia poziom TSH jest bardzo niski, natomiast poziomy

T41T3 sg znacznie powyzej granicy zakresu referencyjnego.

Przy odpowiedniej terapii zastepczej czesto obserwuje sie
bardzo niski poziom TSH, a poziomy T4 i T3 w zakresie
referencyjnym lub nawet nieco powyzej normy. Jednak
dopoki pacjent jest klinicznie w stanie eutyreozy (czyli nie
wykazuje oznak tyreotoksykozy), dopdty nie ma to znacze-
nia. Warto wiec podkresli¢, ze wyniki badan krwi sg czesto
mylace i nie nalezy $lepo na nich polega¢.

Wiedza wynikajaca z analizy przypadkéw klinicznych

jest wazniejsza niz biochemia. Mozna nawet powiedzie¢,
ze historia lekdéw przepisywanych na leczenie tarczycy zato-
czyla koto. Kiedy w XIX wieku zaj¢to si¢ po raz pierwszy
kwestig niedoczynnosci tarczycy, wykryto ja za pomoca
narzedzi klinicznych, a do jej leczenia wykorzystano spro-
szkowane gruczoly tarczycy $win. Wedltug mnie ta metoda
jest wciaz najskuteczniejsza. Korzystajmy wiec réwniez

z niej! Badania krwi moga wskazaé pewne podstawowe
elementy wymagajace naprawy, ale konieczne jest dostoso-
wanie terapii do konkretnego przypadku.

Precyzyjne dostrajanie

Kolejnym krokiem, jak przy kazdym przegladzie w porzad-
nym serwisie samochodowym, jest precyzyjne — w tym
wypadku kliniczne - dostrajanie. Najlepszg i najtafisza
metoda pomiaru poziomu energii wytwarzanej w organizmie
jest temperatura gleboka. Bywa ona czgsto wykorzystywana
wylacznie do diagnozowania niedoczynnosci tarczycy, ale

Fot. AhmadArditi
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Tabela 4. Interpretacja wynikow badania profilu stresu kory nadnerczy

Wyktady Doktor Myhill

Wynik testu

Mechanizm

Dziatanie

Wysoki poziom kortyzolu w ciggu dnia

Wydzielanie kortyzolu nastepuje wraz

z wydzielaniem adrenaliny. Wysoki
poziom kortyzolu oznacza réwnoczesnie
wysoki poziom adrenaliny

Zidentyfikuj przyczyne stresu:
najczestsza jest adrenalina wydzielana
wskutek obnizenia sie poziomu

cukru we krwi, czyli jeden z objawéw
zespotu metabolicznego. Ponownie
przypominam o diecie PK!

Moze by¢ to réwniez stres natury
psychologiczne;j.

Niski poziom kortyzolu (zwré¢ uwage na
to, ze zakresy referencyjne sg obnizane
w odniesieniu do 0séb w starszym
wieku - ja stosuje jako punkt odniesienia
przedziat przewidziany dla oséb
mtodych)

Nadnercza sa przecigzone

Zacznij przyjmowac ekstrakt z nadnerczy

Staty poziom kortyzolu w ciggu
24 godzin (dobowy)

Prawdopodobna niedoczynnos¢ tarczycy

Hormon pobudzajacy tarczyce (TSH)
osigga najwyzszy poziom okoto pétnocy,
nastepnie podnoszg sie kolejno poziomy
T4 iT3, co stymuluje prace nadnerczy

- dzieki temu sie budzimy

Wysoki poziom dehydroepiandrosteronu
(DHEA)

Wydzielanie DHEA jest nastepstwem
uwalniania kortyzolu - w odpowiedzi
na dowolny rodzaj stresu (fizyczny,
psychiczny czy jakikolwiek inny) gruczot
nadnerczy reaguje wydzielaniem
odpowiednich hormondéw. W przypadku
stresu krétkotrwatego (liczonego

w sekundach lub minutach) wydzielana
jest adrenalina; jesli mamy do czynienia
ze stresem utrzymujacym sie nieco
dtuzej, potrzebujemy kortyzolu,

a w przypadku stresu dtugotrwatego
(liczonego w godzinach i dniach)

— DHEA. Tak wiec DHEA jest uwalniany
zaraz po kortyzolu, w odpowiedzi na
dtugotrwaly stres

Postaraj sie ustali¢, co jest przyczyna
stresu

Niski poziom DHEA w poréwnaniu
z poziomem kortyzolu

Nadnercza zaczynaja zawodzi¢

Rozpoznaj przyczyne stresu. Rozpocznij
przyjmowanie ekstraktu z nadnerczy

i dostosuj dawke zgodnie z instrukcjami
zawartymi w akapicie ,Precyzyjne
dostrajanie”

w rzeczywisto$ci jest miarg potaczonych efektéw diety, funkeji
mitochondriéw, funkcji tarczycy i nadnerczy. To dlatego

tak istotne jest wprowadzenie diety PK i zajecie si¢ zmia-
nami w pracy mitochondriéw. Temperatura gleboka bedzie
odzwierciedlata wtedy tacznie czynno$¢ tarczycy i nadnerczy.
Temperatura gleboka w spoczynku powinna wynosi¢

37 st. C i by¢ stabilna. To logiczne - wszystkie uktady
enzymatyczne w ciele sa zalezne od temperatury - jesli

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

temperatura si¢ zmienia, zmienia si¢ réwniez nasz stan

z ,wszystko jest, jak by¢ powinno” na ,wszystko spowalnia”.
W ten sposéb zmniejsza si¢ wydajnos¢. Zapytaj dowolnego
kierownika produkcji w fabryce - efektywna produkcja
zalezy bezposrednio od stabilnosci sprzetu i stalosci dostaw
surowcow. Co ciekawe, sposob, w jaki hormony nadnerczy
i tarczycy oddziatujg na temperature gleboka ciala, rézni
sie, a to pozwala ustali¢, co jest problemem zwigzanym
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z tarczycy, a co z nadnerczami. Najogdlniej rzecz biorac,
hormony tarczycy zajmuja si¢ podstawami zarzadza-

nia temperaturg ciala i regulujg ogrzewanie go w dzien

i wychladzanie w nocy. Z kolei hormony nadnerczy
odpowiadaja za precyzyjne dostrajanie jej w kazdej godzi-
nie, minucie i sekundzie, zgodnie z wymaganiami §rodo-
wiskowymi. Uwolnienie adrenaliny w odpowiedzi na stres
podwaja w ciaggu kilku sekund wydajnos$¢ mitochondridw.
Dzigki temu, jesli przysztoby mi sie $ciga¢ z tygrysem
szablozebnym, mogtabym przebiec 100 metréw w krétszym
czasie niz kiedykolwiek. Udatoby mi si¢ nakarmi¢ moje
konie i $winie w zaledwie kilka minut! Moglabym przez
wiele godzin pracowa¢ zaréwno fizycznie, jak i umystowo...
Gdy $pimy lub odpoczywamy, nie potrzebujemy tak duzo
energii. Jedli si¢ przegrzewamy, marnujemy energie i mamy
jej mniej do wykorzystania na aktywne zycie. To jakby roz-
dziera¢ na pét 10-funtowe banknoty.

Informacje praktyczne

Do precyzyjnego dostrojenia silnika niezbedne bedzie
zastosowanie metody dr. Bruce’a Rinda. Zaopatrz si¢ w ter-
mometr elektroniczny podajacy temperature z doktadno-
$cig do 0,1 st. C lub wieksza. Pomiar temperatury w odby-
cie jest najdoktadniejszy, ale domyslam sie, ze nie jest

to sposdb przyjemny. Proponowatabym mimo to wykona¢
taki pomiar i poréwnac go z temperatura pod jezykiem.
Réznica powinna wynosi¢ okoto 0,4 st. C ($rednia tem-
peratura w odbycie powinna ksztattowa¢ si¢ na poziomie
37 st. C, a w ustach - 36,6 st. C).

Wykonuj pomiary w dokladnie taki sam sposéb kilka razy
dziennie. Z oczywistych powoddéw nie réb ich po spozyciu
cieplych napojow czy positkéw badz po wysitku fizycznym.
Potrzebujemy prawdziwego ,,nagrania video” twojej tempe-
ratury, a nie migawek.

Interpretacja wynikow

Ustal $rednig temperature i jej wahania, ktore nastepnie
z fatwoscia zinterpretujesz dzigki tabeli 5.

Srednia temperatura to suma wszystkich odczytéw

temperatury z danego dnia podzielona przez liczbe
odczytow. W przykladzie przytoczonym w tabeli 5. $red-
nia temperatura byla ponizej 36,6, co sugeruje, ze badana
osoba potrzebuje suplementacji gruczotem tarczycy
(czytaj dalej).

Zakres temperatur to réznica pomig¢dzy najnizszg

i najwyzsza temperaturg w ciagu dnia. W przykladzie

z tabeli 5. wahania sg na poziomie wyzszym niz 0,6,

co oznacza, ze badana osoba powinna zacza¢ stosowac
ekstrakt z nadnerczy.

Suplementy zawierajace
gruczoty tarczycy i nadnerczy

Ekstrakty z gruczolu nadnerczy i gruczotu tarczycy

sa najlepszym fizjologicznym wsparciem. Oznacza to tyle,
ze przystowiowy Kowalski ma bezpos$redni dostep do bez-
piecznego i skutecznego leczenia. Oto podstawowe zasady
terapii tymi preparatami.

Jesli zakres temperatur przekracza 0,6 st. C:

e zacznij od przyjmowania ekstraktu z nadnerczy w maltej
dawce, np. 62,5 mg;

¢ odczekaj dwa tygodnie, by terapia mogla zadziata¢,
a nastepnie powtdrz pomiary temperatury glebokiej;

¢ jesli wahania nadal przekraczaja 0,6 st. C, zwigkszaj
dawke 0 62,5 mg co dwa tygodnie; w wigkszosci
przypadkéw do wyréwnania wahan potrzebna jest
dawka w granicach 250-750 mg.

Jesli odczyty nadal nie bedg ustabilizowane, mogg za to

odpowiada¢ takie czynniki jak pogorszenie si¢ pracy mito-

chondriéw, odstepstwa od diety PK, owulacja i stan zapalny

wywolujacy goraczke.

Jesli Srednia temperatura jest niska:

e w pierwszej kolejnosci sprawdz, czy dotyczy to réwniez
pomiaru temperatury w odbycie;

e jesli tak, zacznij od suplementacji ekstraktem
ze $winskiej tarczycy w dawce 15 mg dziennie
(pod jezyk, zaraz po przebudzeniu);

Tabela 5. Przyktadowe wyniki czterodniowego monitorowania temperatury — Srednie i zakresy

Dzien Pomiar w ustach lub Srednia temperatura Przedziaty temperatury Wielkos¢  Inne uwagi
w odbycie, przynajmniej (obrazuje czynnos¢ (wahania obrazuja réznic
6 razy dziennie tarczycy) czynnos¢ nadnerczy)
Pon. Pod jezykiem x 8 36,0 35,7-36,6 0,9
Wt. Pod jezykiem x 7 36,3 35,5-36,7 1,2
Sr. Pod jezykiem x 9 35,9 35,5-36,7 1,2
Czw. Pod jezykiem x 8 36,3 35,8-36,8 1,0
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e odczekaj dwa tygodnie, pozwdl terapii zadziata¢,

a nastepnie powtdrz pomiary temperatury glebokiej;

e jesli §rednia temperatura jest nadal ponizej
36,6 st. C, nalezy zwieksza¢ dawke o 15 mg (przyjmuj
15 mg rano i 15 mg po poludniu) co dwa tygodnie,
az do osiggniecia prawidtowej temperatury;

¢ jesli wyniki sie nie ustabilizujg na odpowiednim
poziomie, rozwaz wplyw takich czynnikéw jak
nieprawidlowe funkcjonowanie mitochondriéw,
odstepstwa od diety PK, przyjmowanie niewlasciwej
liczby kalorii;

¢ jesli masz watpliwosci, powtorz badania krwi, aby
upewnic¢ sie, czy nie przyjmujesz zbyt duzej dawki
suplementow;

e kontroluj swoj puls i ci$nienie krwi: puls nie powinien
przekraczac 90 uderzen na minute, a ci$nienie krwi
poziomu 130/80 mm Hg (najczestsza przyczyna
podwyzszonego ci$nienia jest nieprzestrzeganie
diety PK);

o w wigkszosci przypadkéw do poprawy samopoczucia
wystarcza dawka ekstraktu 60-150 mg.

Zwigkszajac dawki ktoregokolwiek z gruczoléw, korzystaj
z pomiaréw temperatury, by dokladnie ustali¢ ich pra-
widlowa wielko$¢. Za kazdym razem odczekaj dwa tygo-
dnie, aby terapia miala szanse¢ zadziala¢. Powtarzaj serie
pomiaréw przez cztery dni, wprowadz zmiany, odczekaj
dwa tygodnie... i tak do skutku, az temperatura ustabili-
zuje si¢ na wlasciwym poziomie. Jesli doszedles do dawki
750 mg ekstraktu z nadnerczy lub wigkszej, a wahania nie
ustepujg, moze to oznaczaé, ze organizm probuje celowo
wywolaé goraczke, czyli mozliwe, Ze mamy do czynienia
z przewlekly infekcja.

W wyniku reakcji na detoksykacje lub wskutek reakcji
Herxheimera (patrz akapit 5.6 tego wykladu) moze doj§é
do pogorszenia stanu zdrowia. W takim wypadku zwolnij
tempo zwickszania dawek.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Wyktady Doktor Myhill

Na zakonczenie...

Gdy wykonasz wszystkie kroki (we wiasciwej kolejno-
$ci), powinno ci si¢ uda¢ zagra¢ tak, jak oczekiwal tego
Previn, a nie tak, jak zrobit to Morecambe (Khatia Bunia-
tishvili plays Grieg’s Piano Concerto — www.youtube.com/
watch?v=el CMsIXBSss )

ZRODLA

Playing all the wrong notes: THAT iconic Morecambe & Wise sketch. www.dailymail.co.uk/video/news/vi-
deo-1009121/Playing-wrong-notes-THAT-iconic-Morecambe-Wise-sketch.html

Myhill S. etal., Chronic fatigue syndrome and mitochondrial dysfunction, Int J Clin Exp Med 2009; 2: 1-16.
www.ijcem.com/files/IJCEM812001

Myhill S. et al., Targeting mitochondrial dysfunction in the treatment of Myalgic Encephalomyelitis/Chronic
FatigueSyndrome (ME/CFS) — a clinical audit, IntJ Clin

Exp Med 2013; 6(1): 1-15. www.ijcem.com/files/IJCEM1207003.pdf

Rind B., Track your temperature: a quick and easyway to determine metabolic health. www.drrind.com/
therapies/metabolic-temperature-graph (odczytany 26 pazdziernika 2019)

ECOLOGICAL
Publikowane na tamach naszego magazynu s mmn!r]s N[E!E‘E“
WYKLADY DOKTOR MYHILL zostaty opracowane A ST
na podstawie ksigzki,Ecological Medicine’,
napisanej przez dr Myhill i Craiga Robinsona,

a wydanej w 2020 roku.

W nastgepnym numerze:

WYKLAD 6

Spowolnienie pracy mitochondriéw, miniaturowych elek-
trowni dostarczajacych komérkom niezbednej do zycia
energii, negatywnie wptywa na nasze zdrowie. W wykta-
dzie opublikowanym na tamach ,Holistic Health” nr 1/2022
(dostepnym na www.ulubionykiosk.pl) dr Myhill przedsta-
wita liste czynnikéw odpowiadajacych za to zaburzenie,
do ktorych zalicza sie m.in. produkty fermentacji jelitowej,
zespot wstrzasu toksycznego i stres oksydacyjny. Wyktad,
ktory ukaze sie w nastepnym numerze naszego maga-
zynu, bedzie za$ poswiecony metodom pozwalajagcym
unikna¢ poszczegdlnych zagrozen, scisle powigzanych

z niewydolnoscig badz dysfunkcja mitochondriéw
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Market holistyczny

Wzmacnia kosci

Menachinox’ K2

to preparat bedacy
zrédtem naturalnej
witaminy K2 (MK-7),
pozyskiwanej

z natto, tradycyjnej
potrawy japonskiej.
Witamina K2 zawarta
W preparacie zostata

Jelita jak nowe

ProbiotiX+ 10 IBS to nowoczesny
probiotyk zawierajacy az 10 szczepow
zywych kultur bakterii, a takze prebiotyki,
takie jak inulina i celuloza, ktére pobudzaja
wzrost i aktywno$¢ pozytecznej flory
bakteryjnej jelit. Inulina zapobiega ponadto
zaparciom i pomaga kontrolowac poziom
cholesterolu we krwi. Z kolei celuloza,
bedaca rodzajem nierozpuszczalnego

MK=7
200
&

| MENACHINOX

K2,

suplement diety s 30k

3 rozpuszczona . . L .
5 btonnika, reguluje prace jelit, a peczniejac
: w naturalnych . ; N
? Naturalna - w zotadku, przyspiesza pojawienie
witamina K2 thuszczach, dzieki . . . .
. sie uczucia sytosci. Szczepy bakterii
3 czemu jest tatwo

wystepujace w produkcie pomagaja
zachowac réwnowage mikrobioty
jelitowej, co chroni przed takimi objawami
powigzanymi z zespotem jelita drazliwego,
jak wzdecia, béle brzucha, nadmierne
oddawanie gazéw, biegunki i zaparcia.
Cena ok. 39 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.xenico.pl

przyswajalna. Powstata
naturalnie, w procesie
biofermentacji
z wykorzystaniem kultur
bakterii Bacillus subtilis ssp. natto.
Pomaga zachowac zdrowe kosci i przyczynia
sie do prawidtowego krzepniecia krwi.
Menachinox” K2 nie zawiera cukru, soli, glutenu, kazeiny
i laktozy. Zostat wyprodukowany bez uzycia sztucznych
substancji konserwujacych, zapachowych i barwigcych.

Jest bezpieczny dla diabetykdw. oo u
Cena ok. 30 zt za opakowanie (30 kapsutek) 0 b n Iza | OZI 0 m
www.menachinox.pl m
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Elektrolity, czyli jony soli
mineralnych wystepujace

w ustroju cztowieka, sg niezbedne
do przebiegu proceséw
biochemicznych zachodzacych

w organizmie. Wptywaja m.in. na
prace organéw wewnetrznych

i miesni, a takze przyczyniaja sie do
zachowania w ciele prawidtowej

i
i

L srtucEnych stodeikiw

| bez dodatku
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¥
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Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny

gospodarki wodno-elektrolitowej. | &2 P preparat zawierajacy w kazdej kapsutce kombinacje
Niestety codziennie je wydalamy, Lgi ekstraktu z owocow bergamoty (w najwyzszej dostepnej
gtéwnie z moczem i potem. ) : | na rynku dawce 500 mg) i ekstraktu z czosnku oraz
Litoxen Elektrolity uzupetnia - witamine C. Bergamil Forte chroni przed chorobami
diete w elektrolity, nawadnia J LITOXE N uktadu sercowo-naczyniowego, w tym przed miazdzyca,
i mineralizuje organizm. elektrolity i wspomaga leczenie sttuszczenia watroby i zespotu
Wystepujacy w nim potas metabolicznego. Standaryzowana kompozycja polifenoli
pomaga m.in. utrzymac prawidtowe BPF z bergamoty obniza poziom ztego cholesterol LDL
cisnienie krwi oraz funkcje uktadu nerwowego i miesni. Z kolei séd nawet 0 40% i rownoczesnie podnosi poziom dobrego
reguluje dystrybucje wody w ciele. Preparat dostarcza tez niezbedng cholesterolu HDL, pomaga réwniez utrzymac prawidtowy
dla mézgu i serca glukoze oraz budujaca odpornosé witamine C. poziom glukozy we krwi.

Cena ok. 12,90 zt za opakowanie Cena 34,50 zt za opakowanie (30 kapsutek)

www.xenico.pl www.bergamil.pl
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Czarny Imbir SIRTMAX’
to produkt pozyskiwany z ktacza
czarnego imbiru, zwanego

Czarny Imblr

rowniez czarng kurkuma
(Kaempferia parviflora).
Ekstrakt z tej rosliny

wykazuje silne wiasciwosci
przeciwutleniajgce. Chroni
komorki i tkanki przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi.
Zawarte w nim polifenole

'U SIRTMAX® thumia stan zapalny
g‘ b | iwzmacniaja odpornog¢,
7 mﬁ:ﬁ”ﬁm’mma\_,; a polimetoksyflawony
[ Koerslrspoos (KPMF) aktywuja ludzki gen
E Si RTA SIRT1, nazywany genem
e S dtugowiecznosci — hamuje
W kenayag ol procesy starzenia sie organizmu.
Cena 53 zt (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Korzer maca pochodzi z Ameryki
Potudniowej, gdzie od lat jest uwazany
za skfadnik diety dodajacy energii,
poprawiajacy nastrdj i wspierajacy
ptodnos¢. Zawarta w nim arginina
usprawnia przeptyw krwi, co dziata
dobroczynnie zaréwno na meski, jak

i zenski ukfad rozrodczy. Warzywo

to nalezy do roslin adaptogennych,
zwieksza odpornos¢ na stres, ktéry czesto
odpowiada za problemy z ptodnoscia.
Maca ekstrakt BIO zawiera wytacznie
sktadniki aktywne. Produkt odpowiedni
dla wegetarian i wegan.

Cena 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Market holistyczny

Dzieki potaczeniu 4 aktywnych
sktadnikéw ImmunoVir idealnie
wspiera odpornos¢ i funkcjonowanie
organizmu. Artemizyna - substancja
wystepujaca w bylicy rocznej, jest

silnym antyoksydantem zmniejszajacym
stany zapalne. Andrographis paniculata
zwieksza aktywnos¢ cytotoksyczng
biatych krwinek przeciwko komérkom
nowotworowym, a takze wspiera

uktad oddechowy i prace watroby.
Pochodzaca z lukredji glicyryzyna dziata
przeciwzapalnie i immunosupresyjnie.
Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drég oddechowych. Laktoferyna wspiera
dziatanie biatych krwinek i reguluje
odpowiedz odpornosciowg organizmu.
Cena 163 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

ImmunoVir

. Artemizyna andrographis
. qglicyryzyna laktoferyna
bl Suplement diety
f &
E | Unikaine polaczenie waa crnrie unipeiniafacych )
i sle skiadnikiv aktywryth Ao d
v Bi ey
= Bio| orrin
q— B0 kapsutsk
PRACTIN'  osa rema 300

werw. kenay. com.p

Maca ekstrakt BIO PEA
 MacaCare™ @ Palmitoiloetanoloamid
I.>\ Uik b Levagen®+
>‘r Suplement diety
L %’M*‘mﬂ& e N Lﬂmaraammwnmetandm/-ld\
st g ety L 1 sy paimtynowego (Pea)
U f)  ©awisksione] biodostepnosci
Vpeel’ sarmmsis Levagenis oo,

Levagen®+ PEA Palmitoiloetanoloamid to suplement diety przeznaczony dla oséb
dbajacych o stawy i aktywnych fizycznie. Zapewnia wsparcie w przypadku objawdw
zwyrodnienia stawdw, powiazanych z pogorszajaca sie jakoscig i zmniejszong iloscia
chrzastki stawowej, ktérej zadaniem jest amortyzowanie ruchéw stawu i umozliwienie
przesuwania sie powierzchni stawowych. Preparat przyczynia sie do prawidtowego
funkcjonowania stawdw i przeciwdziata ich sztywnieniu. Technologia LipiSperse®
zwieksza biodostepnos¢ i wchtanialnos¢ jego skfadnikdw.

Cena 85 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl
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Market holistyczny

Seria specjalistycznych kosmetykow

Radical med przeznaczona jest dla

0s6b borykajacych sie z problemem

nadmiernego wypadania 1
wioséw. Preparaty zawieraja

takie substancje jak apigenina,

kwas oleanolowy, arginina, zen-
-szen, witamina PP, skrzyp polny,
prowitamina B5 i inulina. Odzywiaja
one i wzmacniaja cebulki wtoséw,
przyspieszaja wzrost wtoséw

i przywracaja im witalnos¢, a takze
pielegnuja skére gtowy. Radical med
Szampon odbudowujacy wzmacnia
i regeneruje nawet bardzo

SZAMPON

RADICAL

U

zniszczone wiosy: przesuszone,
famliwe i ostabione zabiegami
mechanicznymi badz termicznymi. Jest réwniez odpowiedni do

stosowania po chemioterapii. Szampon pomaga w odbudowaniu

warstwy ochronnej wtosa, dzieki czemu staje sie on odporny
na uszkodzenia. W efekcie wtosy odzyskujg witalnos¢ i blask.
Cena 18 zt za 300 ml

https://ideepharm.pl

energii. Zawiera zen-szen,

witaminy z grupy B (w tym
S ryboflawine i niacyne), chrom,

arbonne. guarane i koenzym Q10

EnergyFizz @

Grinseng Fizz Sticks

komdrkowej), a takze zielong

W niej teinie usuwa uczucie

EnergyFizz mozna traktowac
jako zamiennik kawy i sposéb
na pokonanie popotudniowej

EnergyFizz to suplement diety
w postaci proszku musujacego,
ktéry po rozpuszczeniu w wodzie
zamienia sie w nap6j dostarczajacy

(uczestniczy w wytwarzaniu energii
herbate, ktéra dzieki wystepujacej

zmeczenie i poprawia koncentracje.

sennosci. Ten weganski suplement

diety jest réwniez zrédtem kofeiny

pozyskiwanej z guarany i zielonej herbaty. Produkt dostepny

w réznych smakach. Nie zawiera sztucznych barwnikéw, aromatéw

i substancji stodzacych, podobnie jak syropu kukurydzianego,
fruktozy, nabiatu i soi.

Cena 239 zt za opakowanie (30 saszetek)
https://www.arbonne.com/pl/pl
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~

_a@®Pe,

Twzmacnia

B12 Liposomalna Forte

Dr. Jacob’s zawiera w jednej
porcji maksymalng dzienng
dawke witaminy B12,

w postaci metylokobalaminy

i hydroksykobalaminy. Witamina
ta zostata umieszczona

w kompleksach fosfolipidowych,
dlatego okresla sie ja jako
liposomalna - z tatwoscia
przenika do komorek i wykazuje
bardzo wysoka bioaktywnos¢. Produkt ma postac proszku
podjezykowego, dzieki czemu wchtania sie juz w ustach.
Smakiem przypomina mango potaczone z czarna porzeczka.
Witamina B12 wspiera: odpornos¢, prace ukladu nerwowego,
prawidtowe funkcje psychiczne i procesy poznawcze,
wytwarzanie krwinek czerwonych, metabolizm homocysteiny
i wytwarzania energii.

Cena ok. 59 zt za opakowanie (100 porcji)

www.DrJacobs.pl

RELAXZR A RACRLEIREX

A2160 porc)l po 100p Bz

- W

Premium Vitamin
Complex DLA KOBIET to
zbilansowany zestaw witamin
i mineratow, wzbogacony

o standaryzowane ekstrakty

O ’ o rodlinne i kwas hialuronowy.
dﬁ” ,ESS Przeznaczony jest dla
health'n'beauty R . .

Bip 1 emoe AN kobiet w kazdym wieku.

Dzieki zawartosci dobrze
przyswajalnych form
sktadnikéw produkt ten
pomaga w zaspokojeniu
dziennego zapotrzebowania
organizmu kobiety az na

23 niezbedne mikrosktadniki
odzywcze. Zawarte

w nim substancje s szczegdlnie wazne dla zdrowia

kobiet, poniewaz wspieraja miedzy innymi prawidtowe
funkcjonowanie ukfadu odpornosciowegoi kostnego,

a ponadto przyczyniaja sie do zachowania zdrowych wtoséw,
skdry i paznokci oraz pomagaja w redukgji tkanki ttuszczowej
i w utrzymaniu prawidtowej masy ciata.

Cena 49,90 zt za opakowanie (120 kapsutek vege)
www.aliness.pl

ViTaml

FEMIUM COMPLEX

"eel Exocyan Spﬁ—@ Iyeoles
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» Ogodlnopolska sie¢ sklepéw

Naturalna Medycyna

www.sklep-naturalna-medycyna.pl

Jarostaw
» Zielarnia Lawenda
ul. Sobieskiego 1

www.zielarnia24.pl

Jelenia Gora

» Sklep Zielarsko-Medyczny
~Naturalnie”
ul. Szkolna 12

Kalisz

» Kenay Sklep
- Zdrowe i Naturalne
Suplementy Diety
www.kenay.com.pl
tel. 62757 35 88

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn, Holistic Health". Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscia
naszego czasopisma w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska/wspotpracaB2B/, tel. 22 257 84 14, agnieszka.piekarzewska@avt.pl

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

zielarnia
WEN

Rzesz6w, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14

Rzesz6w, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14

Rzeszo6w, ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 10-17, sobota w godz. 9-13

Jarostaw, ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

www.zielarnia24.pl

Olsztyn

» Ziotowa Farmacja
Sklep Zielarsko-Medyczny
ul. Grunwaldzka 23/9
tel. 510 297 656

Piaseczno

» SEZAM sklep zielarsko-medyczny
i zdrowa zywnos¢
ul. Czajewicza 1
tel. 506 767 474

Poznan

» Zielarnia zielarzpolski.pl
ul. 27 grudnia 9
tel. 618113294
www.polenatury.pl

Rzeszow

» Zielarnia Lawenda
ul. Matejki 18
ul. Rejtana 67
ul. Broniewskiego 34
www.zielarnia24.pl

Sochaczew

» Sklep zielarsko-medyczny
Zielarnia Zdrowia
ul. Warszawska 17

www.zielarniazdrowia.pl

Warszawa
» S.M. Zdrowa Zywno$¢

Plac Przymierza 4

» Zielarnia zielarzpolski.pl
ul. Hoza 5/7
(przy Placu Trzech Krzyzy)
tel. 22 629 24 44

www.zielarzpolski.pl

» Zielarnia zielarzpolski.pl
ul. Rakowiecka 5
tel. 2262916 16

www.zielarzpolski.pl
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Wydawnictwo AVT
nalezy do Izby Wydawcéw Prasy

AT

wydawnictwo

Mimo wszelkich staran przy opracowaniu mate-
riatéw do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zasto-
sowania zawartych w tym pi$mie informacji lub
porad. Przed podjeciem jakichkolwiek dziatan
terapeutycznych zawsze nalezy skonsultowaé
sie zlekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie teksty reklamowe
oraz artykuty promocyjne i wynikte z nich ewen-
tualne roszczenia ponosi reklamodawca.

)

-NUMERA

Prenumerata wersji drukowanej

Prenumerata roczna kosztuje 74,50 zt — czyli
ptacisz za 5 wydan (5x14,90 zt), a dostajesz 6, tj.
1 numer otrzymujesz gratis!

HOLISTIC

HEALTH

NIECH MOC
BEDZIE Z TOBA]
il ciasts

Cena prenumeraty dwuletniej wynosi 134,10 zt
- 0znacza to, ze pfacisz jedynie za 9 wydan
(9%14,90 zt), a dostajesz 12 numerdw, tj.

3 wydania otrzymujesz za darmo!

SCHUDNIY
BEZ WYSIEKU
Y rtyralepch
spalsery thrseeny

Charaba legionistdw
1 inne pulapkl fota

Prenumerata wersji elektronicznej (PDF) i i /

.o . DOSSIER f =

Prenumerata roczna wersji cyfrowej Usdrenwijacy dotoks
f . . P M s DDKTOR MYHILL

kosztuje 59,50 zt (1 e-wydanie gratis), i comotra ot

prenumerata dwuletnia - 107,10 zt

(3 e-wydania gratis).

Prenumeratorzy wersji drukowanej

za rébwnolegte e-wydania ptaca jedynie 20% ceny:
optata za e-prenumerate réwnolegty

wynosi 14,30 zt/rok i 28,60 zt/2 lata.

Prenumerata SPECJALNA

Chcesz otrzymac rabat 50% na roczng prenumerate Holistic Health?
Zaprenumeruj miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq (163,90 zt), a za roczng
prenumerate Holistic Health zaptacisz jedynie 44,70 zt! (szczegoty na str. 51)

PRENUMERATE ZAMOWISZ:
o na www.UlubionyKiosk.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, ktéra 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 przetwarzaé 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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Przyprawyiziuia Mieszanki przyprawowe Pieprz i sol Przyprawy liofilizowane  Sosy Instant

Yerba Mate Herbaty Mtynki Bialetti kawiarki ~ Owoce liofilizowane

2amow online 2 rabatem 10%

dla nowych Klientéw na pierwsze zamdwienie!



https://bellabis.pl/

MIODY
MANUKA
MGO™

WIECEJ NIZMIOD

-

Jestesmy liderami nauki o miodzie ilitias
manuka. Nasz zespot ekspertow
zapewnia, ze kazdy stoik miodu jest
testowany, aby zagwarantowac
czystosc, jakosc

i naturalng zawartosc¢
methylglyoxalu - MGO™

w kazdejjego pysznejtyzeczce.

mﬂDJKA MIODYMANUKA.PL | +48 22 266 84 99



https://miodymanuka.pl/

