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@ YVES ROCHER

KosMETYKI TWORzZYMY Z ROSLIN

YVES ROCHER

~UEY

ELIXIR 7.9

7 ROSLIN — 9 PATENTOW

Po 1 dniu, skora jest zrewitalizowana i petna blasku.
Po 1 tygodniu, skora jest wygtadzona i wypoczeta.

Po 1 miesiacu, skora jest petna energii i wyglada mtodo.”

ODKRYJ GAME ELIXIR 7.9 W NASZYCH 100 SKLEPACH
LUB NA WWW.YVES-ROCHER.PL | POD NR TEL. 32 7 700 700

*Rezultaty otrzymane po zastosowaniu Energizujgcego kremu na dzien

do skéry normalnej i mieszane;j.

yves-rocher.pl
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WDDTY

0d wielu lat pismo ,,What
Doctors Don't Tell You”
buduje pozycje wiarygodne-
go poradnika medycznego

w Anglii, Stanach Zjednoczo-
nychi Australii. Powstafo na fali
frustracji pacjentéw zdanych

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

Redakcja WDDTY pilnie strzeze
swej niezaleznosci od organdw
i instytucji rzadowych oraz
korporacji zawodowych. A naj-
wazniejsze, ze zbiera ciggle
podziekowania od tysiecy
czytelnikow (gtownie czytel-
niczek) wdziecznych za trafne
porady. Teraz licencyjne,
polskojezyczne wydanie
WDDTY jest takze do-
stepne w Polsce.

Pismo 0 czym lekarze...",
jak sam tytut dobitnie mowi,
zajmuje sie zagadnieniami
kiopotliwymi dla oficjalnej
medycyny, lub przez nig
pomijanymi. Niestety, sfuzba
zdrowia nie zawsze objawia ce-
chy ,stuzby”, a interes lekarzy
nie musi by¢ identyczny z inte-
resem pacjentéw. W znacznym
stopniu pogtebia sie (w Polsce
jakiw innych krajach, w tym
w Anglii) alienacja lekarzy
waobec potrzeb pacjenta,
oczekujacego i pragnacego
bardziej , ludzkich” relacji ze
spolegliwym na taki kontakt
lekarzem. W tej sytuacji
pacjent jest podatny na oferty
Lalternatywnej medycyny”,
czesto pozbawione racjonalnej
zasadnosci. Jednak niektore
kierunki medycyny naturalnej,
zywieniowej, srodowiskowej
rozwijajq sie na bazie powaz-
nych badan naukowych i moga
znakomicie dopetniac srodki
i metody medycyny oficjalne;.
Te osiggniecia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane
publikacjami w powaznych
periodykach naukowych, opisy-
wane s3 w naszych artykutach.
Wielkg zaletg pisma 0 czym
lekarze ..." jest prezentowanie
powaznej wiedzy w sposob
przystepny i atrakcyjny dla
kazdego czytelnika.

REDAKCIA

‘O Wersalunie marzymy

W ponad dwudziestoletniej historii naszego wydawnictwa tak wyjat-

zainteresowanie. Otrzymalismy setki telefon6w i maili. Krepuje sie to powie-

i dzie¢, ale wszystkie chwalgce, a nawet petne zachwytéw. Prébke tych pochwal-
i nych korespondencji zamieszczamy na str. 7. Zdajemy sobie jednak sprawe,

ze ta sielska atmosfera nie potrwa dlugo. Gdy nasz magazyn trafi wreszcie

i wrece tych, ktérych interesy naruszamy, to zapewne ustyszymy stowa klasyka:
¢ ,0 Wersalu marzycie?...

OCZYMLEKARZE..|
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g CZYM LEKARZE
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kowego debiutu narynku prasowym jeszcze nie doswiadczytem.
Nasz nowy tytut, O czym lekarze Ci nie powiedzg” wywotal ogromne

juz go nie bedzie”.

Nietrudno sie narazi¢, jesli bez kunktatorstwa publiku-
je sie wyniki badan niekorzystnych dlaréznych grup
intereséw. Jesli dla przyktadu w tym numerze piszemy,
ze colaiinne napoje gazowane usmiercajg corocznie
180 000 o0séb, to raczej nie mozemy sie spodziewac, ze

THES@&TIMES | News

-
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ferred to a study in India in
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HPV, the cervical cancer vac-
cine. implying that il was dam-
geronss, "It was scaremengering
in the extreme” he said The ar-
Ficle said “Your doctor and your
hauphier’s school murse are mot
ety 1o tel you about the H-
ﬂmﬂmllmmsﬁlm
died after recenving an HPV
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Ibﬂl’! HIV will rnq! in

Manum McCartney, a GP
from Glasgow, sid “The caly
wthical vy | can we of enlling it
s if it 45 kept behind the counter,
in 2 plastic bag. with a label say-
Ing the contents are dangerous.
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czytane przez wiele tysiecy osob, staje sie zagrozeniem,
ktére trzeba zwalczac. Nasz brytyjskilicencjodawca
,What Doctors Don’t Tell You” od lat ,,obrywa” zréznych
stron. Ostatnio nawet w The Times pojawit sig artykut
(ilustracja obok) nawotujacy do zakazu dystrybucji
WDDTY, gdyz to pismo ,,sieje panike” (chodzi o pub-

likacje ujawniajace przypadki powaznych powiktan
poszczepiennych). ,,Oburzeni” lobbysci rozpetali nawet

kampanie pisania listow do sieci sklepéw dystrybuujacych WDDTY, z zyczeniami zaprzestania dystrybucji
i tego czasopisma. Oto jak na takie listy odpowiada grzecznie cho¢ stanowczo sie¢ sklepow Tesco:

¢ Thankyou for your email.

Tunderstand you have concerns overthe magazine, What Doctors Don’t Tell You, and I can appreciate your

i views on the matter.

i We are in the position of offering our customers choice rather than appointing ourselves as censors or moral
guardians. The publisher ofthis magazine prints on page 3 a liability statement advising readers to consult

i aqualified practitioner before undertaking any treatment.

i While we cannot comment on the contents of these magazines, your comments have been duly noted and fed
backto our Buying Teams.

Kind regards
Sarah Thorne
Tesco Customer Service

i Bezkompromisowa postawa wydawcy WDDTY, ktéry nie ulega tak silnej presji ,oburzonych” lobby, jest
nagradzana zaufaniem i przywigzaniem wielkich rzesz czytelnikow.

i Podziwiamy naszego licencjodawce za dzielng wytrwatosé w realizacji misji informowania ludzi ,,o tym,
czego lekarze im nie powiedzg”. Jestesmy dumni, ze mozemy te misje krzewi¢ réwniez w Polsce.

WYDAWCA

Drogi CzytelkTwoje zdrowie w Twoich rekach Prenumerata

Nie bierzemy odpowiedzialnosci za Twoje zdrowie. Naswietlamy Ci tylko =
problemy zréznych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie : E .
diagnozujemy i nie leczymy Twoich choréb. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. Z
My dajemy Ci wiedze, ktéra przyda sie w rozmowach z lekarzami. W sposéb H b

. . S . o rabatem
maksymalnie przystepny dajemy Ci solidne informacje, oparte na publikacjach .
naukowych. Tylko tyleiaztyle. I na tym koniczy si¢ nasza misja. Zachowaj
rozsadek —zawsze konsultuj sig z lekarzem.

i

REDAKCJA szczego6ty na str. 106
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Dietaniskotiuszczowawinna
nadwadze

Promowane przez rzady i autorytety medyczne zalecenia
dotyczgce drastycznego ograniczeniailoscitiuszczu w diecie,
sgwinne obecnie panujgce] epidemii nadwagi—mowi
drJohnMansfield.

L ekiprzeciw
superbakieriom

FAPORT SPEGUALNY |

% @ Medycyna przegrywawojne

z lekoopornymibakteriami. Na
szczescie, znamy skuteczne
lekarstwo. Wiele naturalnych
antybiotykOw ukrywa sie w twoje]
kuchnil

14 5p0SODOW Dy
miec zdrowsze serce

Przed operacjg bypassow warto przeczytac o ryzyku
| alternatywnych sposobach radzenia sobie z problemem.
By¢ moze dziekinimbedziesz mogt unikngc operacii.

| ecz urazy bezoperacyjnie

Zastrzykna czas leczy powazne urazy kolana, stawow, bole
plecow i reumatyzm. Dlaczego wiec nikt ¢i dotgd nie powiedziat
O proloterapii”!

Czekamy na listy Czytelnikow pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl
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MIKSTURAE
NEWS FOCUS

Zabdjczacola

Stodzone napoje gazowane s réwnie
niebezpieczne jak heroina—wynika
znajnowszych badan.

WYMOWNE GRAFIKI

Placebo dziata, bowiemjestesSmy
bardziej ztozeni, nizmedycyna
przypuszcza il

Kiedy kupowaézywnos¢
organiczng [

PROFILAKTYKA
| LECZENIE
Niezdrowytalerz Ef}

Rzady USAi UK stworzyly talerz
przedstawiajacy idealng diete. Jednak jest tam
sporo bfedéw.

M6j przyjaciel—guz mézqu 13
Umyst moze zdziata¢ cuda. Guz mézgu Arielle Essex
nauczytja, jak pozbycsie toksycznych mysli.

Mafe jestwielkie 53

Kietki to bomby energii i skfadnikow
odzywczych. Markéta Bola pokaze ci, jak
wyhodowac je samemu.

TEMAT
NUMERU

Zycie bezbélu
Jakpozbytam sie srodkow
przeciwbélowych {3

Dowiedz sie, jak dzieki technice Alexandra
skutecznie uwolnic sie od chronicznego bélu
plecéw.

Bdl? Odpukac!

W wigkszosci przypadkéw bélu, nawet
pourazowego istotng role odgrywa nasza psychika.
Nauczsie technikemocjonalnego wyzwolenia, by
w ciggu zaledwie paru chwil uwolnicsie od bolu.

DETEKTYW
MEDYCZNY

Zerwijzchlebem! 1

7 powodow, dla ktérych warto unikac pszenicy.

ZDROWY STYLZYCIA

Cwicz jak Jane, nie jak Tarzan
Mimo, ze jestesmy sobie réwni, to nie jestesmy
tacy sami. Paul Chek proponuje 5 ¢wiczen tylko

dla kobiet.

RAPORT

Czy jestes ofiarg zbilansowanej
diety? 13

Niedbdr witamin moze by¢ przyczyna ktopotéw
ze zdrowiem.

JAKSOBIERADZICZ...
Rakiem jajnika 71
Wybielaniem zeb6w EE]
Choroba refluksowa FF!
Depresja poporodowa [I3
Fibromialgia £

Przewlekia bezsennoscia

NAZDROWE ZAKUPY!

Przewodnik po bezpiecznych

roduktach

Dzi$ naturalne zapachy.

RUBRYKISTALE

0d wydawcy £
Prezentacja ekspertéw [
Listy czytelnikow
Prenumerata i3

Redakcja nie ponosi
odpowiedzialnosci za
zamieszczone na tamach

pisma O czym lekarze
ci nie powiedza tresci
reklamowe oraz artykuty
promocyjne.

PRENUMERATA:
avt.pl/prenumerata/drukowane

tel. 22 257 84 22

LICZBY

IFAKTY

Kazdgo roku napoje
gazowane zabijajg

180000

udzina swiecie!

Przyjmowanie
suplementow z selenem
Ikoenzymem Q10

zmniejsza
ryzyko ataku
SerCawpozniejszym

wieku O 5@%

Kazdego roku

Polakow skarzy sie
Z powodu przewlekego
polu plecow!

Zaledwie w 3 latapo
wynalezieniu penicyliny
pojawita sie pierwsza
superbakteria MRSA.

MRSAzabija

co rokuw USA okofo

19 tys. osob
znacznie wiecej niz wirus HIV.

977

lekarzy przyznaje, ze

chocraz

przepisato choremu

olacebo
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MIKSTUra

Nowa terapia
raka piersi ocali
wiecej kobiet?
Lekarze w leczeniu raka piersi zaczynajg
stosowad strategie, ze,,mniej znaczy
wiecej”. Odchodzag od chemioterapii,
radioterapiii chirurgiiinwazyjnej

w kierunku fagodniejszych metod,
ktére maja wieksza skutecznos¢
leczenia.Jedng z nich jest tzw. terapia
celowana. Polega ona na uderzeniu
swoistym pociskiem —lekiem,

w nieprawidtowo funkcjonujace

- komorki. Metoda ta w przeciwienstwie
" o klasycznego schematu leczenia nie
dziata na caty organizm, lecz wytacznie
1a komorki nowotworowe. Jestona
uteczna u ok.50 proc. kobiet.
orzypadku chorych na potréjnie
nego raka piersi (ktéry niema
orow hormonalnych wzwigzku
nie poddaje sie terapii

alnej) stosuje sie inhibitory

P to enzymy uczestniczace
owych dla zycia komérki
.in. pomagaja

odzenia DNA. Jesli
6rych przypadkach,
tanieich dziatanie,

i¢ do smierci

-ﬁ -. : . / 3 H\ ' %" rem aktywnosci
terystycznych wraku

by réwniez
dku kobiet,
0 NOWotwor.
t fototerapia.
porfiryny
0 zwigzki), ktore
rej tkanceiuczula
tfa. Nastepnie,
iedniej dfugosci
‘otouczulacz. To
€ zniszczenie nowotworu.
raka piersi odchodzi
akze od wysokich dawek
promieniowania. W ich miejsce
stosowanejest przyspieszone
czesciowe napromienianie raka piersi
(APBI). Jest to metoda radioterapii
dla kobiet we wczesnej fazie
zaawansowania choroby. APBI daje
niskie ryzyko wznowy miejscowej w tej
samej piersi poza pierwotnie zajetym
kwadrantem.
http:/goo.gl/hPZoAz
http://goo.gl/UYQeqN
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demokratycznymi.

Ludzie chorujq...

Do najczesciej spotykanych mikroorganizméw, odpowiedzialnych za
zapalenie pecherza moczowego naleza bakterie z gatunku Escherischia
coli. Zakazenia mogg by¢ tez wywolane drobnoustrojami przenoszonymi
droga plciowa. Duze znaczenie ma tez fakt, iz epizod zapalenia pecherza
ma tendencje do nawracania. Gl6wnymi przyczynami nawrotéw
zapalenia pecherza moczowego jest cigza, obnizona odpornosé
organizmu, przebyte wczes$niej infekcje, cukrzyca, wady anatomiczne
uktadu moczowego, czy tez stosowanie sSrodkéw antykoncepcyjnych.

Jak dba¢ o uktad moczowy?

Istotng sprawa, szczegélnie dla kobiet, jest dbanie o odpowiednig
higiene uktadu moczowo-ptciowego, zwlaszcza w przypadku korzystania
z publicznych toalet, prysznicéw i basenéw. Warto tez wzbogacié
codzienng diete o suplemety zurawinowe, a zwlaszcza o skoncentrowany
sok z zurawiny. Ro§lina ta jest bogata w zwigzki czynne wzmacniajace
drogi moczowe i dlatego ma dobroczynny wplyw na drogi moczowe,
skutecznie chronigc je przed infekcjami.

Zwiazki zawarte w Vaccinium macrocarpon - tacinska nazwa zurawiny
wielkoowocowej, to: proantocyjanidyny, taniny, fruktoza, kwasyorganiczne
(cytrynowy, benzoesowy), witamina C, skladniki mineralne: wapn, séd
i potas. Jednak kluczowa role w zapobieganiu infekcjom dr6g moczowych
odgrywajg proantocyjanidyny (PAC). Sg to zwiazki z grupy flawonoid6w.
Mechanizm ich dzialania opiera sig o:

e utrudnianie bakteriom chorobotwérczym przylegania do komorek
nablonka drég moczowych, co uniemozliwia ich namnazanie sig;

» zwiekszenie wydalania mikroorganizméw z moczem;

* obnizanie pH moczu, co czyni srodowisko uktadu moczowego mniej
przyjaznym dla rozwoju mikroflory chorobotwoércze;.

Najbardziej warto$ciowy jest oczywiScie skoncentrowany sok ze
$wiezych owocow. Nalezy tez pamigtaé, ze niestety czesto producenci
dosladzaja suszong zurawing maskujac w ten sposéb niewielka ilosé
substancji aktywnych i czynige jg produktem wysokokalorycznym
i matowartoSciowym, kuszac potencjalnych nabywcéw niska cena.
Antybakteryjne skladniki zawarte w zurawinie, po przyjeciu doustnym
sg najpierw wchlaniane w jelicie, a nastepnie docierajg do uktadu
mMoczowego.

W przypadku infekcji drég moczowych, aby skladniki te byly
skuteczne, muszg pojawi¢ sie w moczu w odpowiednim stezeniu.
Dlatego nie wystarczy wlaczenie do codziennej diety owocéw zurawiny,
w ktérych stezenie aktywnych czynnikéw jest stosunkowo niskie. Wedlug
badan — aby dostarczy¢ organizmowi skutecznej dawki proantocyjanidyn

Demokratyczny prool

Zaburzenia funkcjonowania pecherza moczowego dotycza
przede wszystkim pici zenskiej. Ocenia sig, ze po porade

w tym schorzeniu zgtasza sie srednio od 20 do 50% kobiet

w wieku 15-35 lat, u ktdrych wystapit epizod zapalenia pe-
cherza moczowego. Podatno$¢ pici zenskiej na tego rodzaju
przypadiosc¢ wynika z réznic w budowie anatomicznej kobiety
| mezczyzny. Nie oznacza to jednak, ze na zapalenia ukfa-

du moczowego nie chorujg mezczyzni czy tez male dziecl.
Choroby uktadu moczowego sg bowiem dolegliwosciami

PROMOCJA

- nalezaloby zje$¢ co najmniej kilogram dziennie tego owocu lub wypié¢
okolo litra wysokostodzonego soku, co w praktyce nie jest mozliwe oraz
jest bardzo kosztowne.

VITABUTIN® - wielka moc matego owocu

Optymalne stezenie substancji czynnych zapewniajg preparaty dostgpne
na rynku, zawierajace ekstrakt ze $wiezych owocéw zurawiny lub
ze Swiezego soku z zurawiny. Ich przyjmowanie stwarza w drogach
moczowych Srodowisko niekorzystne dla rozwoju bakterii, a takze
wspomaga ich usuwanie z organizmu. Warto zaznaczy¢, iz $rodki te nie
lecza rozwijajacych sie juz zakazen, wspomagaja jedynie proces leczenia
oraz stanowia istotny punkt profilaktyki w zapobieganiu nawrotom
infekeji i zapalen pecherza moczowego oraz drég moczowych.

Na szczegblna uwage zastuguje preparat Vitabutin®, przede wszystkim
ze wzgledu na metode produkcji ekstraktu — zastosowanie suszenia
rozpylowego $wiezego soku zurawinowego nie pozwala na utrate zadnego
z drogocennych skladnikéw surowca. Vitabutin to naturalny preparat
otrzymywany ze skoncentrowanego soku z Zurawin Amerykanskich.
Kapsutki mozna polykaé lub ich zawarto$¢ rozpuszczaé w wodzie w celu
uzyskania soku, w herbacie lub w innym neutralnym napoju — nawet
w mleku. Ta wyjatkowa cecha Vitabutinu wplywa korzystnie na lepszg
biodostepnosé aktywnych sktadnikéw zurawiny (PAC) w stosunku do
preparatéw uzyskiwanych w inny sposéb, a co za tym idzie na wysoka
skutecznosé¢ i mozliwos¢ lepszego ich wykorzystania przez nasz organizm.
Vitabutin moze by¢ stosowany zar6wno u o0s6b dorostych, u kobiet
w cigzy jak i u dzieci. Wedlug jednych z ostatnich badan klinicznych
opublikowanych w Open Access Journal of Clinical Trial koncentrat soku
z zurawin moze by¢ réwniez bezpiecznym i efektywnym sposobem na
przeciwdzialanie infekcjom ukladu moczowego u dzieci i niemowlat.

Vitabutin® to:

* wygodna formuta preparatu — kapsutki mozna potyka¢ jak réwniez
sporzadzi¢ sok lub inny napéj;

* przeznaczony dla wszystkich w tym: dzieci, kobiet, réwniez kobiet
w cigzy i mezczyzn;

* 500 krotnie skoncentrowany: 2 kapsutki odpowiadajg szklance soku ze

Swiezych zurawin;

dzieki wyjatkowemu procesowi produkcji Vitabutin® zawiera 30 razy

mniej szkodliwych dla zdrowia szczawianéw niz sok z zurawin, czy inne

nieoczyszczone preparaty zurawinowe, dzieki czemu jest pozbawiony

negatywnych dziatan na nasze zdrowie i moze by¢ stosowany w praktyce

bez zadnych ograniczen, przez dowolnie diugi czas.
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Zdumiewajgce wynikinowych badan naukowych wskazuja
nato, ze colaorazinne sfodzone cukrem napoje gazowane
sgrownie niebezpieczne jak narkotyki, takie jak kokaina czy

heroina.

apewno nie postawilibysmy
znaku réwno$ci pomiedzy
wypiciem puszkinapoju
gazowanego czy innego
napoju bezalkoholowego a zazyciem
heroiny czy kokainy, jednak zaskakujace
wynikibadan naukowych sugeruja,

ze powinni$my. Kazdego roku picie
stodzonych cukrem plynéw powoduje
wiecej zgonéw niz przyjmowanie
narkotykéw. Ponadto, o miliardy funtéw
idolaréw podwyzsza koszty opieki
medycznejna catym §wiecie, gdyz
prowadzi dorozwoju takich schorzen, jak
cukrzyca, choroby serca oraz nowotwory.

Jak twierdza naukowcy z Uniwersytetu
Harvarda, ktérzy jako pierwsi oszacowali
wsp6lczynnik umieralnosci z powodu
picianapojéw bezalkoholowych,
na catym Swiecie uSmiercajg one
rocznie okoto 180 tys. os6b dorostych,
choénigdy nie wymienia sie ich jako
przyczyny zgonu. Smiercionosne
skutkiich spozywanianie sg uznawane,
aproducenci nie majg obowigzku
umieszczac stosownych ostrzezen na
puszkachibutelkach.’

Gléwne zagrozenie to powodowanie
oraz nasilanie cukrzycy —choroby
odpowiedzialnejza 133 ze 183 tys.
przypadkéw $mierci zwigzanych
ze spozywaniem niebezpiecznych
napojow. Kolejne miejsca w zestawieniu
zajmuja choroby uktadu krazenia (44 tys.
zgonow) oraz niektére nowotwory (6 tys.
zgonow).

Tylkow Stanach Zjednoczonych
okoto 25 tys. ludzi umiera kazdego roku
z powodu czestego spozywania napojow
typu cola. Dla por6wnania: w wyniku
morderstw na terenie tego kraju ginie
corocznie 18 tys. 0s6b, a po zazyciu
narkotykéw umiera 24 tys. Liczba
zgonow zwigzanych ze spozywaniem
napojow jest zblizona do liczby
przypadkéw $mierci w wyniku raka
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prostaty, ktdry zabija corocznie okoto
28tys. Amerykanow.

Jednak —jak ostrzegajg naukowcy
zUniwersytetu Harvarda
—wrzeczywistosci moze by¢ nawet
gorzej. Ich badania dotyczyly bowiem
zgonow w wyniku choréb przewlektych
wylgcznie wéréd oséb dorostych. Dane
moglyby by¢ o wiele bardziej alarmujace,
gdyby wzieto pod uwage réwniez dzieci
imlodziez, poniewaz w tych grupach
wiekowych spozycie napojéow typu cola
jest prawdopodobnie najwyzsze.

Abyuzyskaé pewne wyobrazenie
natemat rzeczywistego wymiaru
tego problemu, przyjrzyjmy sie blizej
Meksykowi—krajowi, wkt6rym
w wyniku spozywania napojéw typu
cola umiera najwiecej oséb dorostych
(318 nakazdy milion zgonéw). Nic w tym
dziwnego - pije sie tu wiecej napojéow
gazowanych niz gdziekolwiek indzie;j.
Naich zakup Meksykanie wydaja
rocznie okoto 14,3 miliarda dolaréw.
Przecigtny mieszkaniec Meksyku wypija
kazdegoroku prawie 196 | tego rodzaju
plynéw, co odpowiada w przybliZzeniu
688 standardowym puszkom coli
o pojemnoéci 330 ml. Dla poréwnania:
przecietny Amerykanin wypijarocznie
okoto 141 Inapojéw gazowanych, czyli
496 puszek.

W Meksyku notuje sie nie tylko
najwyzsza na $wicie liczbe zgonéw
zwigzanych ze spozywaniem
napojéw gazowanych, lecz takze
jeden znajwyzszych wskaznikow
czestotliwosci wystepowania cukrzycy
(drugie miejsce po USA). Inne zdrowotne
wyzwanie stanowiw tym kraju poziom
otytosci wsrdd dzieci—wspétczynnik
dzieciecej otyloscijest tu najwyzszy na
Swiecie. Otylych jest ponad 28 proc.
najmlodszych Meksykanéw w wieku
od pieciu do dziewieciu lat. W grupie
dzieci starszych i nastolatkéw odsetek

Tylkow Stanach
Zjednoczonych

okolo 25000 ludzi
umiera kazdego roku
z powodu czestego
Spozywania napojow
typu cola.

Dla poréwnania:
wwyniku morderstw na
terenie tego kraju ginie
corocznie 18000
0SOb, apo zazyciu
narkotykow umiera

24000.
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Oryginalnym rozwigzaniem jest mozliwos¢ przejrzenia online kazdego tytutu.
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WYMOWNE GRAFIKI

Placeno czy leki?

Lekarze przyznaja, ze prawdopodobnie podali ci placebo lub cukrowg
pastylke. Dlaczego? Poniewaz to dziata, tylko nikt nie wie jak.

esliregularnie dostajeszrecepty od
twojego lekarza, istnieje spora szansa,
Ze w pewnym momencie przepisat
ciplacebolub cukier w pigutce.
W rzeczywisto$ci az 97 proc. sposréd niedawno
ankietowanych lekarzy przyznalo, ze
przynajmniej raz zapisato pacjentowi placebo.

Pod pojeciem placebo kryje sig tu kazdy
leklub terapia, na ktérych skutecznosé nie
ma dowodéw naukowych, wlgczajac wto
antybiotyki przeciw infekcjom wirusowym,
pastylki cukrowe oraz zastrzyki stonej wody,
czyliroztworu chlorku sodu.

1 proc. z 783 ankietowanych lekarzy
przyznalo, ze podaje placebo przynajmniejraz
wtygodniu.!

Dlaczego torobig? Najprostsza odpowiedz
brzmi: poniewaz ono dziata, wbrew temu co
moéwi nauka.

DrlsaacJennings praktykujacy
w Massachusetts w 1820rt. byt goracym
zwolennikiem placebo, wierzyt bowiem,

Ze organizm sie uzdrowi. Wiegkszos¢ jego
pacjentéw zdrowialo, mimo Ze przyjmowali
cukier wpigutkach, o czym dowiedzieli sig
dopiero polatach.

To znane zjawisko wmedycynie i badacze
czesto poréwnywali efektywnosé lekéw
iplacebo. Wyniki tego ostatniego sg catkiem
dobre—czesto ok. 35 proc. ludzi deklaruje

poprawe samopoczucia po zazywaniu placebo.

Najwiekszy odnotowany efekt to 65 proc.
—czyli znacznie wyzej niz osiagnat jakikolwiek
aktywny farmaceutyk.

Ted Kaptchuk z harvardzkiej Akademii
Medycznej probowat dowiedziec sie, czemu
tak sie dzieje. Odkryl, ze ludzie zaczynaja czuc
sie lepiej, nawet gdy méwi im sig, ze otrzymali
placebo—a takze zaczynaja cierpiec na skutki
uboczne stosowania placebo, gdy lekarz méwi
im, ze moze tak sig stac.

Czyzby to zatem umyst przewazal nad
materig? Niezupelnie. Naukowcy zaczynajg
pojmowacg, ze ztozonos¢é relacji miedzy

lekarzem a pacjentem oraz ich wzajemnymi
oczekiwaniami, moze zmniejszy¢ korzysci
plynace z zastosowania aktywnych skladnikow
wlekach.

Sa wiec takie czynniki jak: naturalny cykl
choroby, tzw. ,regresja do $redniej” —naukowe
okreslenie zjawiska, ktére polegana tym,
ze kazdy wynik bedacy odchyleniem od
normy, w dét lub w gére, w wyniku czysto
przypadkowych dzialan, prawdopodobnie
wyréwna swojg warto$¢ do redniej—oraz
oczekiwania pacjentow.

Edward Ernst, byty profesor wydziatu
medycyny komplementarnejna Uniwersytecie
w Exter, uwaza, ze istnieje osiem czynnikow
odgrywajacych kluczowa role w procesie
podawania lekéw pacjentom oraz mierzenia ich
skutecznosci. Jesli dany lek jest skuteczny
w 39 proc., 10 proc. tej efektywnosci
zawdzieczamy jego sktadnikowi czynnemu,

8 proc. to skutek naturalnego przebiegu
choroby, 6 proc. to tzw. regresja do

sredniej, 5 proc. to efekt placebo, 4 proc.

to efekt Hawtorhna, polegajacy na tym, ze
odpowiedzi badanych os6b zmieniajg sig

w warunkach ambulatoryjnych ze wzgledu
na $wiadomos¢ bycia obserwowanym, 3 proc.
za$ to skutek relacji terapeuta-pacjent, a 2 proc.
zawdzigczamy tzw. efektowi spotecznych
oczekiwan, polegajacemu na ludzkiej
naturalnej potrzebie, dopasowania sig do
obowigzujgcej normy.

Innymi stowy aktywne sktadnikilek6w majg
znikomy wplyw w por6wnaniu z dzialaniem
réznych placebo oraz wzajemnych
oddziatywan mézgu i ciala pacjenta.

Wnioski? JesteSmy po prostu skomplikowani,
aleki nie maja na nas az tak duzego wplywu,
jak myslimy. Bywa, Ze ich podanie po prostu
zapoczatkowuje w organizmie zlozony proces
uzdrowieniowy.

1 PLoSOne,2013;8:e58247
2 NatRevDrugDiscov,2013;12:191-204
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RAPORT SPECJALN

Dawno, dawno temu na dalekim kontynencie niewielki zespot
naukowcow odkrytlekarstwo na superbakterie. Jednak wrogie imperium
farmaceutyczne zaniechato tego odkrycia. | tak zostaly nam antybiotyki.

E SCENA PIERWSZA:
centrala brytyjskiego
Ministerstwa Zdrowia, Londyn

Centralny, marzec 2013r.

Sally Davies, nowy naczelny lekarz Wielkiej Brytanii,
ostroznie kladzie raport na skraju swojego biurka.

Jest to oswiadczenie na temat zdrowia Brytyjczykow,
ktére zlozy podczas swojego exposé. To jej pierwsze
sprawozdanie i wykorzystuje je jako punkt wyjscia

do omoéwienia najnowszych wydarzen w Swiecie
medycyny. Pojawila sig w nim superbakteria, ktéra
jestodporna na wszystkie antybiotyki - przypomina
lekarzom i szpitalom. Jesli szybko nie zostanie
wynaleziony nowy antybiotyk, wspélczesna medycyna
bedzie w walce z zagrazajacymi zyciu infekcjami
réwnie bezradnajak 70lat temu. Bytaby to katastrofa
naogromna skale, por6wnywalna z globalnym
ociepleniem czy terroryzmem —ostrzega Sally Davies.
Nikt nie oskarza jej o przesade.

Opublikowany w marcu raport nie wniésl nic
nowego —juz wkrétce po zakoniczeniu I Wojny
Swiatowej prognozowano poczatek konca ery
antybiotykéw. Jednak rzeczywisto$¢ idzie o krok dalej
iSally Davies obawia sie, ze moze by¢ juzza p6Zno.
W swoim sprawozdaniu oznajmia: — To narasta-
jacy problem. Jesli nie uda nam sig go rozwigzag,
znajdziemy sie w warunkach systemu opieki
zdrowotnej, jaki mieliSmy w poczatkach
XIX w. Jako lekarz wiedziatam o problemie
antybiotykoopornosci, nie zdawalam sobie jednak
sprawy z jego powagi i szybkosci, z jaka sig poglebia.

SCENA DRUGA: szpital
o w Londynie Centralnym,
sierpien 2010T.

Wyniki badan ze szpitalnego laboratorium okazaly sie
jeszcze gorsze, niz obawiali sig lekarze. Wskazywaly
na schytek trwajacej od ponad 60 lat zacieklej walki
antybiotykéw — prawdopodobnie najskuteczniejszej
grupy lekow, jakie wynaleziono, ktére w duzej mierze
umozliwily rozw6j wspélczesnej medycyny
—zbakteriami.

Dziekiuzyskanym wynikom badan specjalisci
zlondynskiego szpitala dowiedzieli sie, ze

bakterie ostatecznie zwyciezyly. — Przygladali sig
scenariuszowi sagdnego dnia, w ktérym $wiat zostanie
pozbawiony antybiotykéw. W gruncie rzeczy
jesteSmy z powrotem w erze przedantybiotykowej
—powiedziat kilka miesigcy pézniej prof. John Conly,
specjalista w dziedzinie choréb zakaznych.'

Badania wykazaly, Ze pewien gen —NDM-1 znany
juz przedtem lekarzom z Indii—pojawit sie réwniezna
Zachodzie. Przeksztalca on dowolny mikroorganizm
chorobotwoérczy w superzarazek, ktory jest p6Zniej
odporny na wszystkie antybiotyki, réwniezna
karbapenemy bedace wpodobnych przypadkach ostatnia
deska ratunku. Odkrycia tego dokonano po tym, jak
150 pacjentéw w szpitalach w Londynie i Nottingham
wykrytobakterie zawierajace NDM-1. Wigkszo$¢ znich
uprawiato tzw. turystyke zdrowotng —udali sie do Indii na
zabiegi z zakresu chirurgii kosmetycznej.

Od tamtego czasu NDM-1 wykryto w wodociggach
w New Delhi. Naukowcy znalezli w miejskich
zasobach wodnych jedenascie gatunkéw bakterii,
ktére natychmiast zaczety przenosic¢ gen. Niektére
znich moga powodowac cholere i dyzenterig. Prof.
Tim Walsh, czolowy badacz Akademii Medycznej
Uniwersytetu w Cardiff, obawia sie, Ze woda
w Indiach, Pakistanie i Bangladeszu mogla zosta¢
w calosci zanieczyszczona antybiotykoopornymi
bakteriami. Jego zdaniem zakazili sie nimi r6wniez
przybysze z Zachodu, ktérzy nie chcieli leczy¢ sig
w hinduskich szpitalach.?

fral SCENA TRZECIA:
\3)

na zewnatrz sali
konferencyjnej firmy
AstraZeneca—jednego
znajwiekszych przedsiebiorstw
farmaceutycznych na §wiecie,
Wilmington, Delaware, marzec
2013r.

Dyrektor generalny firmy AstraZeneca,
Pascal Soriot, rozmawia z dziennikarzami po
waznym zebraniu zarzgdu. Méwi reporterom,
ze kierownictwo zdecydowalo o wstrzymaniu
inwestowania w opracowywanie nowych
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Zachod szybko zwariowat na punkcie
penicyliny I zaniechano wszystkich
prowadzonych wczesniej na
ograniczong skale badan nadterapig
fagowa. Firma Eli Lilly wstrzymala
dotyczacy jej program badawczy na
1ZeCz antybiotykow,

jednak d’'Herelle o tym wéwczas nie wiedzial.
Mogt zaobserwowac jedynie przebieg walki
tych mikroorganizmoéw.

W 1919r. z skutecznie zazegnal epidemie
kurzego tyfusu za pomoca bakteriofagéw
wyizolowanych z kurzych odchodéw. Tego
samego roku dzieki terapii fagowej wyleczyt
réwniez pierwszego pacjenta choregona
dyzenterie. W tym samym czasie George Eliava
wrécit z Paryza do rodzinnego Thilisi, by otworzy¢
swoja wlasnaklinike, w ktérej opracowywatby
szereg bakteriofagéw zwalczajacych rézne infekcje
bakteryjne. Oistnieniu tych drobnoustrojéw
—podobnie jak Twort—dowiedzial sig
nieomal przez przypadek. Zebral prébki
wody z plynacej przez Thilisi rzeki Kury do
badan nad bakteriami choleryina trzy dni
pozostawil szkietko pod mikroskopem. Kiedy
ponownie je obejrzal, okazato sie, ze bakterie
zniknetly. Przypuszczal, ze w wodzie bylo
réwniez co$, co stanowito ich naturalnego
wroga. Byly to bakteriofagi. Nazwe te,
ktéra w dostownym thumaczeniu oznacza
zabo6jcéw bakterii, nadatim d’Herelle.

Eliava byl podekscytowany faktem, ze
jego stary przyjaciel pracowatby z nim
w klinice, a ponadto zamieszkalby na jej
terenie w swoim wlasnym niewielkim
domu. Nigdy jednak nie nawigzali
wspolpracy, poniewaz Gruzin zostat
Stalinowi zadenuncjowany jako wrég ludu
istracony w 1937 r. Przerazony d'Herelle
uciekt do Paryza, gdzie zmart dwanascie lat
p6zniej. Jego wymarzonego domku nigdy nie
wybudowano.

SCENA SZOSTA:

(e
ezl Akademia Medyczna

Szpitala §w. Marii w Londynie,
3 wrzeSnia 1928r.

Aleksander Flaming wrocit do swojego
szpitalnego laboratorium, w ktérym panowat
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=1 Wersjarezyserska
Superbakterie

Kazdego roku oporne na antybiotyki bakterie,
takie jak MRSA, powodujg $mier¢ blisko 100 tys. pacjentéw
amerykanskich szpitali. Bakteria o nazwie MRAB (ang. multi-
resistant Acinetobacter baumannii) stanowi kolejng czesty
przyczyne infekgji w szpitalach. Badanie 164 zarazonych
pacjentow, sposréd ktérych 37 zmarto, wykazato, ze 72 proc.
probek MRAB byto odpornych na wiele lekow.'
W szwedzkich szpitalach rozpowszechnione sg wystepujace na
skorze bakterie z rodzaju gronkowcéw —S. epidermidis. Jak wynika
zrozprawy doktorskiej Micaela Widerstroma z Uniwersytetu
w Umea w Szwegdji, maja one zdolnos¢ do adaptacji do srodowiska
szpitalnego.
Kolejna superbakteria, znana jako KPC (tac. Klebsiella pneumoniae
carbapenemase), toruje sobie droge przez USA od czasu jgj
odkrycia na Wschodnim Wybrzezu w 1999 r. Wywofata réwniez
epidemie w Izraelu. Powoduje ona zapalenie ptuc oraz infekcje
ukfadu moczowego.

1 BMClnfectDis, 2010;
10:196

P ’ Sil.d .
iikroskopijei terroryscl
dazq-do zniszezenia gwiata
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Wersja rezyserska
Alternatywy dla antybiotykéw

Terapia fagowa to nie jedyna alternatywna wobec antybiotykéw metoda.
Ponizej przedstawiamy kilka innych mozliwosci walki z bakteriami.

- niaouli, sosnowy, rozmarynowy  : dwudziestu rodzajéw bakterii.
¢ itymiankowy, w ciggu trzech : Jednakzejak dotagd —pomimo

¢ godzinzabito : staregojak $wiat zastosowania
¢ 90 proc. testowanych drobno- . tegowarzywa— praktycznie nie
: ustrojow chorobotwoérczych.’ . istnieje wiarygodne badanie

: : naukowe potwierdzajace jego

k Goern!k | gskutecznos’é.
Jezéwka i kanadyjski

Azdo pdznychlat30., wrazzkté- : Ziototojestnaturalnym anty-
ryminadeszta era antybiotykéw, : biotykiem o szerokim spektrum
jezéwka—pochodzacazAmeryki  : dziatania. Szczegdlng skutecz-
Pétnocnej kwitnacarodlinazielna  : nos¢wykazuje stosowane razem
zrodziny astrowatych - byta . zjezéwka. Udowodniono, ze

ssssarescsesscsscsscsccne

popularnym ziotowym srodkiem ¢ podawane samodzielnie stanowi
stosowanymw leczeniuinfekgji.  : skuteczneantidotum na niektére
Na przestrzeni ostatnich latjej : bardziejznane bakterie, takie jak
pierwotne zastosowaniezostato  : Chlamydia, E. coli, Salmonella
zmarginalizowane, gdyz zaintere- : iHelicobacter pylori.*

sowano sie jej przypuszczalnymi
zdolnosciami do zwalczania
przeziebienia. Niektorych
badaczy nadal intryguja jednak
antybakteryjne wtasciwosci tej

Zurawina
Te owoce nalezy spozywac w
postaci soku, wyciggu, kapsutek

O I eJ Ek lub tabletek — najczesciej stosuje

. siejakolek nainfekcje ukfadu
d rzewa ¢ moczowego. Badaniom pod-

secsecscsscsennr

rosliny. _ . ¢ dano réwniezich zdolnoé¢ do
Naukowcy z Uniwersytetu herba Clan ego : likwidowania zakazen bakteriami
Kolumbii Brytyjskiej w Vancouver :

: H. pylori, ktére moga powodo-

. wac powstawanie wrzodow

¢ trawiennych. Chociaz zurawina

: mozezapobiega¢infekcjom
T : uktadu moczowego w niektérych
drobnoustrojéw wywotujacych przewlek_fych przypadkach 'tego
zakazenia skorne, takiejak tra- ¢ schorzem:‘:\, dc_)V\{ody TEED) €
dzik, grzybicastépipaznokei, zw_algza réwniez samo zakazenie,
ranyiinneinfekcje. W testach : wdazsy nled_ostat79cz—
laboratoryjnych udato sie 3 U3 przekonujace.
wykazad¢, ze substancjata
zabija Smiercionosne bakterie
MRSA, jednak ze wzgledu na
brak funduszy nigdy nie prze-
prowadzono petnego badania

“1,: . ¢ . klinicznego w tym zakresie.®
Olgjki : :

eteryczne —
StosowaI;Zvaromaterapii MIOd

olejki eteryczne moga skutecznie  : Miéd Manuka oczyszcza
zwalczy¢ catg game szkodliwych przewlekle zainfekowane rany
bakterii, takich jak gronkowce imoze pomdc odwrdcié pro-
(Staphylococcus), paciorkowce ces uodparniania sie bakterii
(inaczej streptokoki) i bakterie na antybiotyki. Naukowcy
zrodzaju Proteus. W ramach zUniwersytetu Walijskiego
jednego zbadan, w ktorym odkryli, ze utrudnia on namna-
zastosowano olejki: gozdziko- : zaniesie trzech rodzajow

wy, lawendowy, cytrynowy, . drobnoustrojéw chorobotwér-
majerankowy, migtowy, ¢ czych: pateczek ropy btekitnej :
(fac. Pseudomonas aeruginosa), g R

paciorkowcéw oraz MRSA.® ‘
: Czosnek '\ f
: |

Ten olejek eteryczny, wytwarza-
ny z lisci rosliny o nazwie Mela-
leuca alternifolia, stosowano
miejscowo na skére w celu

stosowali dostepny na rynku
produkt Echinaforce i ustalili,

Ze moze on zwalczac zakazenia
g6rnych drég oddechowych,
czesto bedace efektem powiktan
infekgji wirusowych. Odkryli
ponadto, ze jezéwka purpurowa
ma réwniez dziatanie prze-
ciwzapalne.' Z kolei badacze

z Uniwersytetu Carleton w Ot-
tawie potwierdzili, ze roslina
tazachowuje sie podobnie jak
antybiotyki, ktére atakuja Sciany
komarkowe bakterii.”

1 Phytomedicine, 2010; 17:563-8

2 MedMycol,2010; 48:949-58

3 ChirDentFr,1976;46:53

4 Antibiotics, 1976;3:577-88;
PhytotherRes, 2003;17:217-21

5 Presentationatthe Sodiety for General
Microbiology Spring Conference,
Harrogate, UK, April 13,2011

¢ Rozgnieciony czosnek od wiekow

¢ uznajesie za naturalny antybiotyk

. —Hipokrates polecat go jako

». Srodek odkazajacy. Nawet 6  AmJInfectControl,2004; 32:402-8

wycisniety sok moze spowol-  : 7 Cochrane Database SystRev, 2008;
= ni¢ namnazanie siedo 1:CD001321; updatein2012; 10:

CD001321

Crrsassrsareanerraanetraen Ny
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T‘uszcz
nie czyn

oy
DrJohn Mansfield Jest zdama 78 promowéﬁe @-__"
oficjalnie, zaréwno przez organizacje rzadowe,
jak i autorytety medyczne, rekomendacje '
dotyczace zdrowej diety, ktorych gtownym
zalozeniem Jesteliminacja tiuszczow sg

powodem panujgce] obecnie epidemiiotylosci.

"
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1995 roku w pi$mie British Medical Journal

przedstawiono szczeg6lowe dane opracowane

przez Medical Research Council - brytyjska

komisje rzgdowaq zajmujaca sie m.in. kwestiami

rzetelnosci i wiarygodnosci badan medycznych
—dotyczace aktualnych nawykéw zywieniowych Brytyjczykéw,
zwlaszcza po masowym przestawieniu sie populacji na diete
niskotluszczows.

Komisja doszta do zaskakujgcych ustaleni —w latach
1980-1991 dwukrotnie zwiekszyta sig w Wielkiej Brytanii liczba
0s6b otylych, co jest nie lada wyczynem biorgc pod uwage, ze
wczeéniej kilka dekad zajeto osiggniecie polowy tej liczby.

Dane te stawia w jeszcze bardziej zaskakujacym $wietle fakt, ze
od tego samego momentu duzy odsetek populacji zmienil diete
naniskotluszczowsg. Wistocie, przezte 11 lat o 20 proc. spadta
facznailoéé spozywanych kalorii. Bardzo podobna sytuacja miala
miejsce takze w Stanach Zjednoczonych.

Dodatkowo, od 1970 roku do dzisiaj trwa ekspansja swoistego
przemyslu zwigzanego ze sportem i fitnessem, przejawiajaca
sig otwarciem niezliczonych klubéw i hal sportowych, a takze
publikacjg ogromnej liczby instruktazowych ptyt DVD.
Washington Post opublikowat dane méwigce o 100 milionach
Amerykanow, ktorzy tylko do 1980 roku zaangazowali sie w tg

Hfitnessowg rewolucje”.

Spozycie tuszczow w przeliczeniu  bekadwezesniej-jak

Zauwazono — WSZyscy

na osobe jest wtej chwill oni uwasani byliby za

owtladniegtych obsesja.

wAmeryce najnizsze naswiecle, " wiawchso,
amimoto Amerykanéw mozna w szczegolnosci kobiety

nie podejmowaly

wyroznic tytulemnajgrupszego tegotypuaktywnosei,

narodu,

amimo to,itopoobu

stronach Atlantyku,

byly wtedy znacznie
szczuplejsze. ,Rewolucja fitnessowa” byta wiec, zaréwno w USA,
jakiw Europie, $ciéle powigzana z dajacym sie wtedy zauwazy¢
rosngcym odsetkiem ludzi otytych.

Konfrontujac wszystkie te doniesienia mozna powiedzie¢, ze
mimo zwiekszonej w latach 1980-1991 aktywnoSci fizycznej
i0 20 proc. zmniejszonej liczbie przyjmowanych kalorii, procent
ludzi z nadwaga wzrést dwukrotnie. Ta tendencja od tamtego
czasu utrzymuje sie, a nawet ulega obecnie pogtebieniu.

Do tej pory najwieksza zmiang zywieniowa, jaka zaszta od konica
lat 70. jest popularyzacja diety niskotluszczowej, do ktérej doszto
na skutek powigzania jej z teorig méwiaca o zwigzku miedzy
poziomem cholesterolu a zachorowalnos$cig na choroby serca.
Mylnie jednak powigzano obostrzenia w spozyciu thuszczow
stosowane w ramach koniecznoéci zredukowania poziomu
cholesterolu, z utratg zbednych kilograméw, co rzekomo miato
sie sta¢ na skutek zmniejszenia spozycia kalorii, w ktére ttuszcze
obfituja.

Takie zmiany okazaly sie totalng katastrofa. Od ponad 20 lat
mowieg o tym, ze cala ta ,teoria cholesterolowa” jest gtéwng
przyczyna nadwagi wsrod Amerykanéw i Brytyjczykow,
gdyzwraz z ograniczeniem spozycia ttuszczow, zwiekszono
konsumpcje weglowodanéw.

W mojej opinii diety niskotluszczowe sg gtéwnym powodem
wzrostu masy ciala. ,Propaganda antycholesterolowa” legta
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Niezdrowy talerz

Aby pokazac spoteczenstwu, jak powinnawygladac idealna
dieta, rzady Wielkie] Brytanii i USA postugujg sie prostymi
obrazami. Niestety, zwierajg one wiele nieprawidtowosci.

oobu stronach Atlantyku pl
obrazy byly niezwykle wymo
onawyki zywieniowe irosnacy obwé
pasa obu populacji ministerstwarzado
USA i Wielkiej Brytanii wpadly na ten sam pomyst
—postuzenia sig zdjeciem talerza, by pokaza¢ r6zne
rodzaje produktéw spozywczych, ktére ludzie powinni
spozywac, w idealnych dla zdrowia proporcjach.

Brytyjski talerz jest bardziej szczegétowy
—uwzglednia konkretne przyktady produktéw
wréznych grupach (np. jajka, ryby i migso po stronie
biatek). Amerykarnska wersja jest po prostu podzielona
na pie¢ grup zywnosci, niczym ciasto pokrojone na
r6znej wielkosci ré6znokolorowe kawatki—warzywa,
owoce, produkty zbozowe i biatkowe —ze szklanka
reprezentujaca nabiat.

—Rodzice nie majg czasu na odmierzanie doktadnie
trzech uncji kurczaka lub sprawdzanie, ile ryzu lub
brokutéw przypada na porcje, ale mamy czas, by zerkna¢
natalerze naszych dzieci—zauwazylta podczas prezentacji
talerzaw 2011 r. pierwsza dama Michelle Obama.

Oba zestawienia prébuja zobrazowac zalecane
proporcje makroelementéw —biatka, weglowodano6w,
tluszczu i cukru—w diecie i prezentujg zasadniczo
podobne wnioski. Lwig czes¢ talerzy zajmuja warzywa,
weglowodany i w umiarkowanym stopniu biatko,
podczas gdy tluszcze i cukry znajduja sie namarginesie.

Obrazy te stuza jako materiaty dydaktyczne
w szkotach i sg promowane dostownie wszgdzie
—od artykut6éw prasowych po pudetka pta
$niadaniowych. (

dd,
08

zbozowych (m.in. chleb)iziemniakéw oraz 10 proc.
produktéw zawierajacych ttuszczicukier.

Wedlug propozycji amerykanskiej (MyPlate) porcje
maja zawiera¢ mniej wiecej: 30 proc. produktéw
zbozowych, 30 proc. warzyw, 20 proc. owocéw, 20 proc.
biatka ijeden kubek nabiatu (wtym mleko, jogurtiser).

Czy te zalecenia s wiarygodne? Czy odzwierciedlajg
wyniki szczegétowych badan naukowych? Czy istnieje cos
takiego jak uniwersalna dieta odpowiednia dla kazdego?
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Nauka
zusterka
Zaréwno
amerykanski, jak
ibrytyjski talerz oparto
na przyjetej wiele lat temu
,prawdzie objawionej”, ktéra
wywodzi sig zlat 80. Wedlugtejtezy
thuszcz sprawia, ze tyjemy, a weglowodany
stanowia stosunkowo bardziej korzystne zrédlo energii.
Uwaza sie, ze jako pierwszy wygtosit jg wlatach 50.
Ancel Keys.' Wbadaniach ankietowych prowadzonych
wlatach 1958-1970, nazywanych obecnie Badaniem
Siedmiu Krajéw, sprawdzatl on spozycie ttuszczu
w siedmiu panstwach, m.in. wUSA, Japonii
iniektorych krajach europejskich. Rzekomo dowiédt
faktu istnienia wyraznej wspoélzaleznosci pomigdzy



umieralno$cig
wwyniku
choroby
niedokrwiennej
serca a odsetkiem kalorii
pochodzacych z ttuszczu.
Ztychniezwykle
fragmentarycznych danych medycyna
wysnula hipoteze, ze wysokie spozycie ttuszczu
powoduje wysoki poziom cholesterolu we krwi. Osadza
sie on na $cianach tetnicizapoczatkuje taficuch zdarzen
prowadzacych ostatecznie do punktu kulminacyjnego
w postaci ataku serca lub udaru mézgu. Wedtugtego
rozumowania, schorzeniom tym mozna w duzej mierze
zapobiega¢ dzieki obnizeniu stezenia cholesterolu we
krwi—poprzez zastosowanie lekéw lub ograniczenie
spozycia ttuszczu.

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Obecnie wielu naukowcéw dowodzi, Ze pierwotne
Badanie Siedmiu Krajéw byto beznadziejnie wadliwe.
Twierdza, ze Keys mial do dyspozycji dane z 22 krajéw,
postanowit jednak skupic sie tylko na siedmiu znich.
Jesli uwzglednitby spozycie thuszczu we wszystkich
panstwach, badanie nie wykazatoby wspomnianej
wyzej zaleznosci.”

P6zniej Keys wycofal sig ze swoich wczes$niejszych
wnioskéw, zwréciwszy uwage, ze czynnikiryzyka
serca tworzyly caly zespét,

w ktérym znalazly sie takie elementy, jak m.in. palenie
papieroséwiogalny sposéb odzywiania. Jednak do tego
czasu jego pierwotne, nazbyt uproszczone, konkluzje
uzyskaty solidny wplyw narzadowe regulacje.

Zostaty takze zaadaptowane przez przemyst, ktory
naich podstawie mégt oferowac niskottuszczowe
przetworzone produkty jako zdrowa zywnosé
zapobiegajaca chorobom serca.

Oredownicy diety niskotluszczowej przeoczyli
7.inny zasadniczy element, czylirole
eglowodan6éw w diecie. Tkanka
a tworzy sie w organizmie tylko przy
ziomie insuliny, ktéra wydziela sie pod
ozywania weglowodanow o wysokim
indeksie glikemicznym. Przeoczyli wszystkie
zdroworozsadkowe dowody wskazujace na to, ze
spozywany przez nas thuszcz nie moze powodowaé
odkladania sie tkanki thuszczowej w organizmie,
oraz zignorowali kilka badan potwierdzajacych
silng wspétzaleznosé pomiedzy spozyciem cukru
awystepowaniem choréb serca.

Cho¢ wydaje sie to niewiarygodne, zalozyli po
ioczyszczona skrobia nie miaty nic
orobami serca.

ie niezgadza

niono wczesniejsza wersje

amerykanskiego talerza dietetycznego, czyli piramide
zywieniowa, Meir J. Stampfer, dyrektor Wydziatu
EpidemiologiiHarwardzkiej Szkoly Zdrowia
Publicznego, oraz Walter C. Willett, nauczyciel
akademicki i specjalista w dziedzinie odZywiania,
uskarzali sie na to, ze nie poddano jej naukowej
weryfikacji. Opracowali wowczas jej zamiennik, tzw.

ego zywienia, ktéra stanowila bardziej

wlasng wersje drowego zywienia. Stanowi
ona wyrazny postep w stosunku do amerykanskiej
wizualizacji, gdyzrekomenduje spozywanie
produktéw pelnoziarnistych oraz uznaje role kwaséw
tluszczowych omega-3. Niemniejjednak wciaz
akceptuje podstawowe zalozenia amerykanskiego
Ministerstwa Rolnictwa, ktére opracowalo MyPlate.
Wedlugnich weglowodany sa ,,zdrowsze” niz
tluszcze, powinny wiec dominowacé we wzorcowej
diecie, ttuszcze nasycone sa niezdrowe inie madla
nich miejscana talerzu, a udzial biatka wjadlospisie
powinien by¢ mniejszy niz do tej pory sadzono.
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| Arielle E 5
otym, Z7Mozgu
skfonit ja dowyzbycia sie
toksycznychmysli, przez <
cookazal sie najlepszym »
nauczycielem, jakiego

kiedykolwiek miafa.




iedy zdiagnozowano
umnie guza
mozgu, intuicja
podpowiadata
mi, Ze przyczyna
choroby byl stres.
Nie miatam jednak
pojecia, skad sie
wzigt ani dlaczego dotknal moje cialo
wten konkretny sposéb. Zrédlo mojego
napiecia orazrozwigzanie tego problemu
pozostawato tajemnica.
Mo6j mézg—podobnie jak komputer
w przypadku przecigzenia systemu
—pracowal ponad norme, by przetwarzac
wszystkie naptywajace dane. Ogromne
starania o to, by zrozumie¢ wszystko
‘ wokdl, weszly mi wnawyk. Ludzie
._\ czestoméwili mi, Ze ,,za duzomysle”
il — tak jakbym mogta jakos zatrzymac
l- wyScigmoich mysli od jednego tematu
li- do drugiego. Oczywiscie spostrzezenie
" tobylojaknajbardziej prawdziwe,
aw dodatku sugerowalo mozliwe
rozwigzanie problemu.
Zamiast uczyc sie, jak
sterowa¢ mysleniem, moja glowa
wirowata w chmurze wytworéw
podswiadomosci, krecac sie coraz
szybciej i szybciejitworzac prawdziwe
tornado stresu. Nic dziwnego, ze
cierpialam na okropne, oslabiajace
moj organizm bédle glowy, czesto
utrzymujace sie przez pie¢ dni. Jednak
przez wiekszos¢ czasu pozostawalam
obojetna na 6w wewnetrzny zamet.
- Bylam niczym labedz spokojnie
- unoszacy sie na stawie—na powierzchni
‘opanowana, podczas gdy pod woda
moje stopy wiostowaty jak szalone.
Sprytnie sprawiatam wrazenie pewnej

bie Jako osobabardzo

it 'ézbzycﬂam sietym, ze jestem
atatwia¢ wszystkie sprawy

iekszos¢ moich celéw.

o niektore sfery mojego zycia

daty sie zgodnie z planem.

atarozczarowujacych
ily oczywiste zr6dto

Zeniem czai sig

kilkanegatywnych przekonan, ktére
nalezy przewartosciowac. Dlaczego
musialam stawaé w obliczu az tylu
trudnych wyzwan? Dlaczego moje zycie
nie potoczylo sie zgodnie z planem?
Dlaczego cierpialam, cho¢ niczym sobie
na tonie zastuzytam? Kryjace sie za
tymi skargami zalozenie jest juz mniej
oczywiste. Dotyczy ono tego, ze zycie
powinno by¢tatwe.

Stawienie czota kryzysowi wymaga
odwagi do tego, by po prostu przyjac¢ do
wiadomosci, na czym polega problem.
Nastepnie nalezy znalez¢ sposéb na
rozstrzygniecie, co dokladnie wymaga
uzdrowienia.

Wykrycie pierwszej
torbieli

Kilka lat przed zdiagnozowaniem raka
mozgu namoim lewym jajnikurozwineta
sie duza torbiel. Pojawita sie podczas
rozpadu zwigzku, ktéry stanowit dla
mnie zrodto szczegdlnego stresu.

W tamtym czasie bylo zrozumiate,
ze moje cialo zareagowato na rozstréj
emocjonalny. Tak sie akurat ztozyto,
ze umowitam sie wezesniej na wizyte
uutalentowanego uzdrowiciela,
ktéry pomégt mi uwolnicé sie od stresu
ipowrdéci¢ doréwnowagi.

Kumojemu zachwytowi kilka
dni pézniej torbiel rozplyneta sie
wmagiczny sposéb. Bylo to tuz przed
drugim badaniem USGiwyznaczonym
terminem operacji. W rezultacie
kiedy drugie badanie USG wykazato,
ze wszystko wyglada normalnie,
wszyscy doszli do wniosku, ze nie
byto tonic powaznego. Nic dziwnego,
ze popelnitam btad —uwierzytam, ze
problem zostal rozwigzany. Pozostalam
nieSwiadoma faktu istnienia ukrytej
chmury stresujacych mysli.

Kilka lat p6Zniej podczas rutynowego
badania kontrolnego wykryto u mnie
wyjatkowo aktywnego gruczolaka
prolaktynowego. Guz byt umiejscowiony
w przysadce moézgowej, ktéra znajduje

‘ ...LE;(kl.\-l-!ZE....

A | LECZENIE

sie u podstawy mézgu. Jego Srednica
wynosita 1 cm, co stanowi wielkosé
graniczng pomiedzy nowotworem
zlodliwym a fagodnym. Komérki
nowotworowe wytwarzaly nadmierng
ilos¢ hormonu o nazwie prolaktyna
(2268 mIU/1, podczas gdy norma wynosi
250-400 mIU/L).

Nagle postawiono mnie wobliczu
lawiny przeswietlen, testéw, wizyt

Uzdrawianie mysli

Po tym, jak wyleczytam nowotwor bez operacji oraz

lekéw, troche czasu zabrato mi wyjasnienie mojej dtugiej

i skomplikowanej podrézy terapeutycznej i ustalenie, co
okazato sie skuteczne. Co ciekawe, moje wyzdrowienie miato
niewiele wspdlnego z terapia ciata. W catosci polegato bowiem
na uczeniu sie, jak dojs¢ do siebie po stresujacych przezyciach.
Istote tego, czego sie faktycznie nauczytam, stanowity
umiejetnosci radzenia sobie z kryzysem, nieuswiadomionymi
emocjami, rozwijania odpornosci oraz ¢wiczenia
ukierunkowywania mysli. Moje pragnienie uleczenia sprawito,
ze wytrwale trenowatam wykorzystywanie technik, ktére
poznatam, a nawet wykonywatam ¢wiczenia, ktére znalaztam
w ksigzkach.

Niczym poszukujgcy tropow detektyw, zwracatam uwage

na pozornie nieistotne mysli, pomysty i fantazje szybko
przechodzgce przez moéj umyst. Stale szukatam nowych
sposobdw na rozstrzyganie z pozoru nieodzownych

i beznadziejnych probleméw. Kiedy tylko mogtam, szukatam
pomocy terapeutéw w celu uzyskania bardziej obiektywnego
ogladu sytuacji, wiekszego wsparcia i lepszych metod leczenia.

uspecjalistow oraz wielur6znych
zalecen. Przezrok lub dwa niktnie byt
w stanie stwierdzi¢, czy guz byl ztosliwy,
czy fagodny. Na szczescie tegorodzaju
nowotworéw zwykle nie uznaje sie
za zagrazajace zyciu. Jednak diagnoza
itak wywolatau mnie szok, a poza tam
istnialoryzyko, ze guzmagtby naruszy¢
nerw wzrokowy spowodowac slepote.
Co ciekawe, efektem ubocznym
choroby—torbielijajnika i guzamoézgu
—bytabezptodnosé. Ironicznosé tej
sytuacji nie umkneta mojejuwadze.
Zastanawialam sie, dlaczego moje
ciato chce uniemozliwi¢ mi spelnienie
najwiekszego zyciowego marzenia.
Odczutam to jako wewnetrzny sabotaz.
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Bypassow

Tojednaztych operacji
ktorych moze lepiej unikng¢
| zastgpic jg bardzie
tradycyjnymiformami
leczenia

Operacja sie powiodta, ale pacjent

zmarl. Otojak w 1962 rokurozpoczela

sie historia operacji pomostowania

naczyn wiencowych (potocznie zwanego
wszczepieniem bypasséw), kiedy to znany
amerykanski kardiochirurg David Sabiston,
przewodniczacy oddzialu chirurgii na Duke
University School of Medicine, podczas
operacji na otwartym sercu wszczepil zyle
pobrang znogi pacjenta, faczacja zaorta
wstepujaca w celu obejécia zablokowanej
prawej tetnicy wienicowe;.

Sabiston byt zadowolony, ze przeszczep
sie przyjal—z pewnoscig bardziej
zadowolony nizjego pacjent, ktéry zmart
zaledwie 3 dni p6Zniej w wyniku, jak
toujeto, ,.komplikacji nie zwigzanych
zzabiegiem”.

Pomimo tak niefortunnych poczatkéw,
wszczepienie bypassow albo jak
okreslaja je lekarze pomostowanie
aortalno-wiencowe stato sie 50 lat p6Zniej
najczesciej przeprowadzanym zabiegiem
chirurgicznym. W samych Stanach
Zjednoczonych przeprowadza sig co
roku 450 000 tych operacji, aw Wielkiej
Brytanii 28 000. Okoto 10 proc. wszystkich
pacjentéw cierpiacych na choroby serca
zostaje w konicu poddanych zabiegowi
wszczepienia bypassow, zwlaszcza jesli
jednalub wiecej tetnic wiencowych jest
zablokowana lub powaznie zwezona.

Nie ma watpliwosci, ze w niektorych
przypadkach jest to operacja dziatajaca
cuda, jednak oprécz tego, ze jest jedna
znajczesciej wykonywanych, jest tez
jedna z najbardziej zbednych.

Kardiochirurdzy podejrzewali to od lat
70 XX wieku, gdy w kilku duzych bada-
niach wykazano, Ze operacja wszczepienia
bypasséw nie zwigkszata przezywalnosci
zwyjatkiem pacjentéw z powazng chorobg
serca, zwlaszcza lewej komory.
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Jakto

Podczas zabiegu chirurg pobiera zyte z nogi lub
dziaia przedramienia bgdz tetnice zklatki piersiowej pacjenta
iwszczepia je w zdrowg zesé jednej z gtownych tetnic
wiencowych, w celu obejscia zablokowanej czesc. Metoda
tradycyjna czyliz zastosowaniem krazenia pozaustrojowego
\ przeprowadzana jest przy zatrzymaniu pracy serca— pacjent podtaczony
jest do ptuco-serca - specjalnej pompy, ktéra utlenowuje krew i wpompowuije
jaz powrotem do ciafa. Ze wzgledu na wysokie ryzyko chirurdzy coraz czedciej
decydujg sie na przeprowadzenie zabiegu bez uzycia krazenia pozaustrojowego. Ta
ostatnia technika nazywana jest operacja pomostowania aortalno-wieficowego,
przeprowadzang na bijacym sercu: serce pracuje, i stabilizowane jest za
pomoca specjalnego urzadzenia. Procedura ta jest zdaniem chirurgéw znacznie
bezpieczniejsza.

Poczynajgc od roku 1978, angioplastyka balonowa zaczeta
wypierac wszczepienie bypassow jako mniej inwazyjha metoda

' zapobiegania zawatowi serca u pacjentéw z zatkanymi tetnicami
wienicowymi. Polega ona na przeciagnieciu matego balonika przez
zablokowane tetnice i nadmuchaniu go, aby je oczysci¢, zazwyczaj przez
wcisniecie sktadajacych sie z tuszczow ptytek miazdzycowych w Sciane
tetnicy oraz umieszczeniu matego metalowego rusztowania, zwanego
stentem, utatwiajacego utrzymanie prawidtowego Swiatta tetnicy.
Lekarze doradzajg bypassy zamiast angioplastyki, jezeli:

*trzy naczynia wieicowe sa zablokowane lub zwezone {(dwa w przypadku chorych na

cukrzyce)

* wszczegdlnosciznacznie zwezona jest lewa tetnica wiencowa
¢ potrzebna jest operacja lub wymiana jedne]j z zastawek serca
* serce nie pompuje krwi wydajnie
Z doswiadczenia wynika, ze angioplastyka jest bezpieczniejsza opcjg —tak przynajmniej
do niedawna uwazano: badanie przeprowadzone w USA przez Narodowy Instytut Zdrowia
(NIH, National Institutes of Health), polegajace na przeanalizowaniu danych 189 tys.
pacjentow wykazato, ze po uptywie czterech lat w grupie pacjentow ,bypassowych”
$miertelnosé byta 0 21% nizsza w pordwnaniu z grupa, w ktérej przeprowadzono
angioplastyke.'

Co.
mowig
lekarze




Oczym
lekarze
nie,
mowiq

¢ Obazabiegi obcigzone sa
wysokim wspétczynnikiem
umieralnosci. W warunkach
bezwzglednych réznice miedzy tymi
dwiema operacjami s niewielkie;
w badaniu przeprowadzonym
przez NIH stwierdzono, ze w okresie
czterech latzmarto 16% pacjentow
zbypassami—dla poréwnania
w grupie, w ktdrej przeprowadzono
angioplastyke zmarto wtym czasie
21% pacjentéw. Gdy zestawi
sie wszystkie duze badania
poréwnujace te dwie opcje
terapii, nie uzyskuje sie zadnej
znaczacej réznicy pod wzgledem
$miertelnosci lub skutkow
ubocznych.’

*  Niska $miertelnos¢” wsrad
pacjentow z bypassami weale
nie jest az taka niska. Zgodnie
zbadaniem przeglagdowym,
w ktorym uwzgledniono wszystkie
badania przeprowadzone na duza
skale, na kazde 100 oséb, u ktérych
przeprowadzono operacje 3 zmarty,

za$ nawet jedna na cztery cierpi
k zpowodu powiktan.? ‘

PROFILAKTYKA | LECZENIE|
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. Oczym
jeszczenie

moOwig
lekarze

Korzysci
zoperagji
wszezepienia
bypassow sg
trudne do przewidzenia,
ponadto zabieg moze
spowodowac wystapienie jednego
zwielu problemow, ktorym zzatozenia
miat zapobiegac.

* Moze sie zdarzy¢, ze zabieg weale
nie poprawi pracy twojego serca.
Analiza przeglagdowa 37 badar nad
operacja wszczepienia bypassow
wykazata, ze poprawa pracy serca
wystapita w 30-50% przypadkdw.
U reszty pacjentow praca serca
pozostata w zasadzie na tym samym
poziomie, co przed operadja.

* Moze pojawicsie arytmia.

Ponad jedna czwarta wszystkich

pacjentéw po wszczepieniu

bypassow cierpi na migotanie
przedsionkéw (zaburzenia rytmu
serca), nawet jesli przyjmuja
dozylnie magnez, ktéry powinien
pomaoctemu zapobiec.”

Mozesz cierpiec na chorobe
niedokrwienna serca. Chociaz
wszczepienie bypassow ma zazadanie
zwalczacto wywotane zablokowaniem
tetnic schorzenie, to okoto jedenna
pieciu pacjentéw z bypassami cierpi
nabole wklatce piersiowej nawet po
przeprowadzeniu operagji.®

* Moze wystapic udar. Jedenna
sze$ciu pacjentow z bypassami
przechodzi udar lub wystepujg
uniegoinne niebezpiezne dla
mozgu powiktania, wtym nawet
Smierémozgu.’

* Mozesz doswiadczy¢ spadku
mozliwosci umystowych. Zespot
poperfuzyjny: po roku u okoto jednej
trzeciej pacjentéwz bypassami
pojawia sie pogorszenie zdolnosci
umystowych. Gtéwny powéd?
Istnieje wysokie ryzyko tworzenia sie
tysiecy mikroskopijnych zakrzepow,
ktore nastepnie odrywaijg sie
iz krwig wedrujg do mézgu.’®

+ Moga sie u ciebie pojawic
problemy zjelitami, tak jak
ujednego na 20 pagjentow
zbypassami.'®

Istnieje spore ryzyko, ze

w przysztosci bedziesz miec

problemy z oddychaniem. Po uptywie

5 lat wiecej niz potowa pacjentow

Samoleczgce sie serce

Najlepszym lekarstwem, przynajmniej na poczatku, brak pochopnych dziatan. Ostatnie dowody
wskazuja, ze gdy zostawimy w spokoju serce, ktérego gtéwne naczynia sa zatkane, to w jakis
sposdb zorientuje sie ono, ze otrzymuje za mato tlenu i samo pobudzi odpowiednie mechanizmy
naprawcze. W trzech czwartych przypadkéw serce pobudzi do wzrostu nowe naczynia
krwiono$ne, tworzac swoj naturalny bypass, obejscie zatkanych tetnic. Te ,dodatkowe”
naczynia zapewniaja doptyw krwi do serca w sytuacji, gdy gfdwne naczynia nie dziataja

prawidtowo.

zbypassami skarzy sie ha bol w Klatce '

piersioweji problemy z oddychaniem,
apo uptywie 15 latliczha ta wzrasta do
niemal trzech czwartych pacjentow. "'
Zabieg przeprowadzany bez uzycia
krazenia pozaustrojowego moze
spowodowac trwate uszkodzenie
mozgu’ i jest ohciazany szedciokrotnie
wiekszym ryzykiem, ze wszczepione
naczynie nie przyjmie sie i zamknie.”
Mozesz umrzecw przeciggu roku, co
zdarza sie w panad 6% przypadkéw.
Jestbardzo prawdopodobne,
Zetrzeba bhedzie powtorzyé
operacje, ze wzgledu na zatkanie
pierwotnego bypassu. Ryzyko, ze
bedziesz potrzebowaé powtdrnej
operadjirasnie coroku 0 5%.
Kardiolodzy przyznaja, ze w przeciggu
10latu 40% pacjentdw wszczepione
naczynia ulegaja zamknieciu, za$

u pozostatych 60% zamknieciu ulegaja
inne tetnice.

Koricowy wynik: Wiekszos¢
padentéwz bypassami w przeciagu
dekady bedzie potrzebowac
przeprowadzenia kolejnych
zabiegow operacyjnych majacych

na celu przywrdcenie sprawnosci
wszczepionych wezesniej pomostéw
lub przeprowadzenie pomostowania
innych naczyn.

W przeciggu trzech do szesciu miesiecy pacjenci, ktorzy nie podjeli zadnych dziatan, zauwaza
zelzenie bolu w klatce piersiowej.
Dodatkowe naczynia pojawiajq sie w miare, jak powoli narasta zwezenie i blokada tetnic.
Naczynie, ktére jest jedynie lekko zwezone, a potem nagle ulega catkowitemu zablokowaniu
moze spowodowac zawat serca, poniewaz takiemu zdarzeniu organizm nie moze

przeciwdziatac.

W kazdym razie te dodatkowe naczynia zanikajg u pacjentéw poddanych operacji
wszczepieniu bypassow. Jesli nowe naczynie nie przyjmie sie to tacy pacjenci sa w wigkszym
niebezpieczenstwie, niz gdyby pozostawili w spokoju swoje tymczasowe , dodatkowe”

naczynia.

Sugeruje to, ze serce ma swoj wtasny mechanizm samo-naprawy ulegajacy zaburzeniu,

gdy lekarze zbyt szybko ruszajg z pomocg pacjentowi, ktory przeszedt nagty atak serca.
Wedtug analiz przeprowadzoneych przez amerykanskie Veterans' Administration zmarto
ponad trzykrotnie wiecej pacjentow z wszczepionymi bypassami niz tych leczonych za pomoca
.Czekania i obserwacji”. Trzy lata pézniej zmarfo o niemal 25 proc. mniej pacjentéw leczonych
za pomoca konserwatywnych metod niz za pomoca bypassow.
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/ast
Naczad

Ten sekretwielu elitarnych
sportowcow pozwala unikac
operacjichirurgicznych

poprzez stymulacje organizmu
do samoleczenia.
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krzydlowy Hines Ward, najlepszy
gracz druzyny Pittsburgh Steelers, miat
spedzié mecz o mistrzostwo futbolu
amerykanskiego Super Bowl w 2009 roku
natawce rezerwowych. Zmusila go do tego
kontuzja kolana: uszkodzenie wiezadta pobocznego
piszczelowego, ktére biegnie po przysrodkowej
stronie tego stawu. Jednak dwa tygodnie przed
wielkim finatem Ward poddat sig mato znanej
formie leczeniaijuz po tygodniu zaskoczylt
reporter6w pojawiajgc sie na treningu, jak
gdyby nic wiecej mu nie dolegato. Zapytany
odrzekl, ze wyzdrowiat dzieki zastrzykowi.

Zakladano wtedy, ze Ward otrzymat dawke
kortykosteroid6w, ale tak nie bylo. Swoje
ozdrowienie i mozliwo$é uczestniczenia w Super
Bowl przypisywat on jakim$ tajemniczym iniekcjom,

o ktérych styszalo niewielu komentatoréw i kolegow

z druzyny, rozprawiano wigc o nich podczas catego
spotkania. Ward nie tylko zagral w meczu, ale byl wrecz
doskonaly — Steelers wygrali Super Bowl, a on sam
zostal okrzykniety najlepszym graczem.

Urazy kolana, b6l plecow, tzw. tokieé tenisisty
—wszystkie te patologie uktadu ruchu mogg stanowié
o powazna przeszkode nie tylko dla profesjonalnych

L sportowcow, ale i praktycznie dla kazdego czlowieka.
Sterydy, operacje chirurgiczne i wymiana stawu
to konwencjonalne metody leczenia o r6znej
skutecznosci, prowadzace nierzadko do ucigzliwych
efektéw ubocznych.

Ale czy operacje ileki to jedyna droga? Jaka terapia
przyniosta Wardowi niemal cudowne ozdrowienie?

Oto proloterapia

Nie dziwcie sieg, jesli nigdy o niej nie styszelicie. Mimo,
ze jest to silnie dzialajgca i wysoce skuteczna terapia,
nadal pozostaje jedng z mniej znanych alternatyw dla
lekarstw i operacji.

Proloterapia polega na wstrzykiwaniu substancji
pobudzajacych wzrost do okreslonych $ciegien,
wigzadel, mieéniistawéw w celu stymulacji
naturalnych mechanizméw samoleczenia organizmu.
Najczesciej uzywane $rodki, w tym dekstroza, P2G
(zwiazek fenolu, glukozy i gliceryny) czy stezony
roztwor soli, mogg wzmacnia¢ i odbudowac ostabione,
naderwane czy rozlaczone elementy migéniowo-
szkieletowe oraz stabilizowa¢ i usprawniac je,
przynoszac jednoczesnie ulge. Lista osiggniec tej terapii
w leczeniu dolegliwosci, z ktérymi nie uporata sig
konwencjonalna medycyna robi prawdziwe wrazenie.

Badanie na pacjentach z chronicznym bélem plecéw
wykazalo zwiekszenie grubosci wigzadel krzyzowo-
biodrowych stawu krzyzowo-biodrowego o cale
60 proc. w ciggu trzech miesiecy po zastosowaniu

proloterapii. Pacjenci odnotowali tez wiegksza

sprawno$¢ stawu oraz mniejszy bdl.

W pewnym trwajgcym ponad dwa lata tescie

badajgcym cztery r6zne typy terapii iniekcyjnej—w tym
proloterapii — stosowanej do leczenia tokcia tenisisty
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Gdy Kathy Glenn -
i uszkodzifasobie plecy, ™™~
lekarz powiedziaf jej, '
} zedokoncazycia
,. bedzie brata leki
przecwvbolowe | juz
"‘ nigdy nie wréci do
pracy. Ale pewna

prosta terapia
wszystko odm|en|1a



athy Glenn, terapeutka
zajeciowa uslyszala, ze przezreszte zyciabedzie
brataleki przeciwbélowe, a jej kariera zawodowa
definitywnie sig zakonczyla, po tym jak pewien
pacjent znadwagg potknat sigirunat prostonania.
Taniewesota prognoza sprawdzita sie w przypadku
jej wspolpracowniczki, ktéra réwniez ucierpiata
wwypadku, a przez kilka lat wygladato na to, ze taki
sam los czeka Kathy.

Uszkodzeniu uleg} jej staw krzyzowo-biodrowy
(tam kregostup styka sie z miednica; nadaje on
ciatu gietkosciiumozliwia wykrecanie i obracanie
sig podczas chodzenia), przez co nieustannie
towarzyszyl jej bol.

Siedzenie czy stanie przez wigcej niz godzine nie
wchodzilo w gre, a do tego kazdej nocy Kathy budzita
sie ze snu.

Przez kilka pierwszych miesiecy Kathy bytana
zwolnieniu. Gdy w konicu wrécita do pracy, byta
w stanie przepracowac tylko pét dnia. Co gorsza,
uzaleznita sie od ibuprofenu —zawsze miala przy sobie
tabletki, czy to podczas spaceru, czy siedzac przed
telewizorem.

,Zawsze musialam mie¢ je pod reka. Nawet
gdy zmieniatam torebke, zawsze pilnowatam, by
tabletki byly pierwsza rzecza, ktérg przektadatam
ze starej torebki do nowej. Pomagaly mi, ale nigdy
catkiem nie pozbylam sie b6lu”, wspomina.

Ponadto, przez nie nabawila sie owrzodzeni w jamie

ustnejimiala zaparcia.

Wygladato na to, Zze ponure przewidywania leka-
rza sprawdzaja sig co do joty. Powiedzial przeciez,
ze do konca zycia bedzie brata leki przeciwbd6lowe,
izenigdy nie bedzie w stanie pracowac jak daw-
niej. Bytjuz wrecz gotowy do uznania jej za trwale
niezdolnag do pracy.

Lekarz watpil tez, aby osteopatia czy fizjoterapia
przyniosty jakiekolwiek efekty, dlatego odmowit
nawet skierowania Kathy na darmowe sesje
finansowane przez National Health Service
(odpowiednik polskiego NFZ).

W koncu udato sie go do tego przekonag, ale Kathy
szybko tego pozalowala.

,Czulam sie, jakby polozyli mnie na tasmie
produkcyjnej. Nikt mnie porzadnie nie przebadat.
Zrobili mi USG, ale chybanic to nie dato. Lezatam
w samej bieliZznie na oczach fizjoterapeuty, aod
nastepnego pacjenta oddzielata mnie tylko cieniutka
zastonka. Czutam sie, jakby wszyscy na mnie patrzyli
ibylam corazbardziej spieta, co nie wspomagato
terapii”. Oprécz tego Kathy z wlasnejkieszeni
oplacata zabiegi osteopatii, jednak nie przyniosly one
wigkszych rezultatéw.

Dwa lata po wypadku nie zauwazyta u siebie
zadnej prawdziwej poprawy i wciaz przyjmowata

leki przeciwbélowe. I wlasnie wtedy
znajoma wspomniata jej o kursie
,Wprowadzenie do techniki Alexandra”
(AT), ktéry wkrotce miat sig odby¢

w centrum edukacyjnym dla dorostych
w poblizu jej domu we wschodnim
Londynie.

,Co$ tam styszatam o technice
Alexandraichciatam dowiedzie¢ sig
oniej czego$ wiecej, bo wydawala sig
by¢ odmienna od wszystkiego, czego

Technika Alexandra
uczy ciato, jak
~Zapamietac”
prawidtowa

postawe i oddech,

w tym prawidfowe
ustawienie
kregostupa, ktore
zatracamy przez stres,
bolizte nawyki.

do tamtej pory prébowatam”, méwi
Kathy. Technika Alexandra uczy ciato,
jak ,zapamieta¢” prawidlowa postawe
ioddech, wtym prawidlowe ustawienie
kregostupa, ktére zatracamy przez

stres, béli zte nawyki (patrzramka:

O cow tym wszystkim chodzi?). Kurs
prowadzita Stephanie Smith, czotowa

TEMAT NUMERU

nauczycielka AT. Pamieta ona, ze
Kathy byta obecna na kazdym z pieciu
warsztatéw. Kathy twierdzi, Ze jej ciato
odrazu,zlapalo” jedno zklasycznych
¢wiczen AT, pozycje pétlezaca (patrz
ramka: Dobrarada), zdecydowala sig
zatem na kontynuowanie praktyki
podczas prywatnych sesji pod okiem
Stephanie.

Po pierwszejlekcji—jak praktycy
Techniki Alexandra nazywaja

sesje—Kathy powiedziata, ze
chciataby skupi¢ sienaodczuwanym
bez przerwy bélu i na swoim
psychologicznym uzaleznieniu od
srodkéw przeciwbo6lowych. Stephanie
wspomina: ,,Gdy polozytam dtonie
naKathy, poczutam, ze jej szyja jest
skrecona, a cata prawa strona jej ciata

.Lekarze watpili, czy osteopatiaifizjoterapia
pomoga—odmowili nawet wydania skierowania
na darmowa fizjoterapie finansowang przez
panstwowego ubezpieczyciela.”
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Nick Ortner opisuije prosty sposob na oczyszczenie
energiiemocjonalnej odpowiedzialnej za
powstawanie wielu rodzajow chronicznego bolu.
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Doktor Callahan robit co w jego mocy, ale to po prostu

nie dziatato. Jako wykwalifikowany psycholog pracowat
ze swojg klientkg Mary, ktéra od dziecka zmagata sie
zpowazng fobig. Nie tylko bala sie ptywa¢, lecz takze
obawiala sie wody w kazdej postaci - od tej w wannie po
deszczowke, wode w oceanie czy basenie. Jej strach byt tak
ogromny, ze nie mogta nawet kapa¢ dwoéjki swoich dzieci,
aw nocy nawiedzaty ja koszmary.

Callahan bezskutecznie leczyt Mary przez calty rok.
Wykorzystat wszystkie tradycyjne techniki psychoterapii
—od terapii poznawczej (rozmowa) az po hipnoze.

Nie byt to pierwszy raz, kiedy te techniki zawiodty.

Dr Callahan byl rozczarowany brakiem konkretnych
rezultatow oraz dlugim czasem, jakiego wielu jego
klientéw potrzebowalo na to, by sie zmienic. Przez rok
wspdlnej pracy on i Mary poczynili minimalne postepy.
Obecnie byla ona w stanie sig$¢ na skraju basenu doktora
izanurzy¢ stopy w wodzie, przepetniato ja to jednak
niepokojem.

Doktora Callahana zawsze ciekawito funkcjonowanie
ludzkiego ciata i umystu, wiec studiowat punkty
akupunkturowe. Meridiany stanowigce podstawe
starozytnego chinskiego medycznego systemu
akupunktury, okresla sig jako kanaty energetyczne
przewodzace sity witalne, czy tez qi, do poszczegdlnych
organdéw i uktad6éw organizmu. Biegng w gore i w dét po
obu stronach ciata. Kazdy meridian jest polaczony z innym
organem: zotgdkiem, pecherzykiem z6tciowym, nerkg itd.

OCZYMLEKARZE...
TEMAT NUMERU

Kazdy meridian maréwniez
tzw. punkt konicowy - specyficzng
lokalizacje na powierzchni ciala,

z ktérej mozna uzyskac dostep do kanatu
energetycznego. Punktami tymi mozna sterowac
przy pomocy igiet do akupunktury lub po prostu dotyku
(akupresura), tak aby zréwnowazy¢ lub odblokowac
energie przeplywajaca przez konkretny potudnik.

Podczas jednej z sesji terapeutycznych Mary odkryla,
ze my$lenie o wodzie powoduje u niej okropne uczucie
w dole brzucha. W przeblysku intuicji doktor Callahan
u$wiadomit sobie, ze klepanie punktu koficowego
meridianu brzusznego — tuz ponizej oka—moze je
zYagodzi¢. Poprosit wiec Mary, by popukata to miejsce
opuszkami palcow.

Mary spelnita prosbe doktora. Ku ich obopélnemu
zaskoczeniu po zaledwie kilku minutach pukania
wykrzykneta: ,Zniknelo! To okropne uczucie w dole
brzucha pojawiajace si¢ na mysl o wodzie kompletnie
zniknelo!”. Mary podeszta do krawedzi basenu, aby
sprawdzi¢, czy jej strach réwniez zniknal, i odkryla, Ze nie
odczuwa zadnego niepokoju w zwigzku z przebywaniem
w poblizu wody.

Bylo to 30 lat temu. Mary do dzi$ nie odczuwa strachu.

Ewolucja oklepywania

Pod wplywem do$wiadczenia z Mary dr Callahan poglebit
swojg wiedzeg na temat koncowych punktéw meridianéw
iopracowal zestaw algorytmoéw, badz tez sekwencji
oklepywania przeznaczonych do rozwigzywania
konkretnych probleméw. W przypadku fobii, takiej jak
lek wysokosci, powinno sig zastosowac serig opukiwania
konkretnych miejsc (np. pod okiem, pod ramieniem

iw obojczyk). W przypadku zlosci nalezy wykorzystac
inng sekwencje punktéw.

Jeden ze studentéw dr. Callahana, Gary Craig, ustalif,
ze wazniejsze od sekwencji oklepywanych punktéw bylo
samo oklepywanie. Aby wszystko uproscic, stworzyl jednag
sekwencje, ktéra stala sig podstawg czegos, co okreslit
pézniej jako techniki emocjonalnego wyzwolenia (ang.
emotional freedom techniques, EFT). Ma ona —niezaleznie
od rodzaju problemu - trafia¢ jednoczes$nie w punkty
konicowe wszystkich gtownych meridianéw.

W Polsce technike te kultywuje Instytut EFT
w Warszawie, w ktérym mozna zapisac sig zar6wno na
sejse indywidualne, jak i na szkolenia trenerskie. Na jego
stronie znalez¢ mozna adresy i telefony treneréw z calej
Polski (m.in. Bydgoszczy, Elblaga, Gdariska, Kolobrzegu,
Ustronia, Konina, Olkusza, Krakowa, Opola i Plocka).
Niektérzy z nich prowadzg sesje takze przez skype’a (adres
strony: http://goo.gl/vZYjiY).

Kiedy do§wiadczamy negatywnego stanu
emocjonalnego —zlosci, zmartwienia czy strachu—nasz
mozg przechodzi w stan czujnosci. Przygotowuje cialo
na pelnoobjawowa reakcje ,walcz albo uciekaj”, ktéra

Prosty przewodnik oklepywania na stronie 76
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Jak oklepywac?

Wybierz swoj najbardziej uporczywy problem

—sprawe, kfopot czy wyzwanie—ktory
obecnie dominuje w twoim zyciu intelektualnym
iemocjonalnym. Zwykle sa to: praca (,,mé;j szef
doprowadza mniedoszatu!”), ciato (,,od kliku dni
strasznie bolg mnie plecy”) i partner (,, poktocilismy sie
wczoraj i nie moge przesta¢ myslec o tym, jak bardzo
jestem zmartwiony/a”).

Ocen intensywnos¢ swojego problemu

w jednostkach subiektywnej skali niewydolnosci
(od 0do 10). Pomysl, jaki poziom przykrosci stanowi
ondlatwojego ciata. 10 bytoby najwiekszym
nieszczesciem, jakie jestes sobie w stanie wyobrazi¢,
natomiast zero oznaczatoby, ze w ogole nie czujesz sie
nieszczesliwy/a.

Ut6z stwierdzenie ustawiajgce. Powinno ono

brzmiec.:,,pomimo...... (wpisz w puste pole swoj
najbardziej uporczywy problem), gteboko i catkowicie
akceptuje samego/sama siebie”. Mozesz wiec
powiedziec: ,,chociaz jestem zta na mojego meza
z powodu tego, co miwczoraj powiedziat, gteboko
i catkowicie akceptuje sama siebie” lub: ,,chociaz bolg
mnie plecy, gteboko i catkowicie akceptuje samego/
samasiebie”.
Stwierdzenie to powinno by¢ mozliwie najbardziej
konkretne. Zadbaj o szczegoty precyzujace
doswiadczenie. Okredl, kiedy miato ono miejsce,
kogo dotyczy, jakie byty twoje fizyczne odczucia,
tak by wyrazniej przyjrzec sie temu konkretnemu
problemowi. W rezultacie zdobedziesz wiekszgq
zdolnos¢ do zmiany reakcji mézgu.
Jesliw ktéoryms momencie zabraknie ci odpowiednich
stéw, po prostu skup sie na uczuciu. Wyobraz sobie
obraz przedstawiajacy to, co sie wydarzyto (albo co sie
dzieje), a potem go opisz.
Ogolne stwierdzenie dotyczace najbardziej
uporczywego problemu moze brzmie¢: ,,boli mnie
bark”. Bardziej szczegotowe brzmiatoby: ,,odczuwam
przeszywajacy, palacy bol mojego lewego barku, kiedy
podnosze ramie”. W przypadku zdarzenia natury

TEMAT NUMERU

emocjonalnej zamiast mowic: , jestem zty/a” mozna
okresli¢ je konkretniej: ,,czuje w mojej klatce piersiowej
gniew na szefa za to, ze méwi mi, ze niedostatecznie
dobrze wykonuje swojg prace”.
Nastepnie wymysl swoja fraze przypomnienia (patrz
ramka: Wybierz stowa przypomnienia”).

Oklepuj punkt karate, trzy razy powtarzajac

stwierdzenie ustawiajace.

Oklepuj osiem punktow z sekwengji technik

emocjonalnego wyzwolenia, gtosno powtarzajac
faze przypomnienia. Stuknijw kazdy z nich od pieciu
dosiedmiurazy.

Po zakonczeniu oklepywania wszystkich o$miu

punktéw z sekwencji wez gteboki oddech.
Wstuchaj sie w swoje ciato i zwrdé uwage na to, co sie
znimdzieje. Czy odnosnie do problemu zaszta jakas
zmiana? Jakie mysli przyszty ci do gfowy?

Ocen intensywnos¢ swojego problemu w skali

od 0do 10, tak by sprawdzi¢ swdj postep. Wrd¢
myslami do tego, co maz powiedziat ci wczoraj,
i sprawdz, jak czujesz sie z tym obecnie. Mozesz
odkry¢, ze kipigca wezesniej ztos¢ znacznie ostabta.
W takim przypadku mozesz zastosowac jeszcze kilka
cykli, wypowiadajac te same zdania, i catkowicie
wyzbyc sie problemu.
Mozesz rowniez odkry¢, ze podczas oklepywania
punktéw z mysla o ostatniej nocy przypomniatas
sobie 0 czyms, co twoj maz powiedziat trzy tygodnie
temui co sprawito, ze poczutas jeszcze wieksza ztos¢.
To moze byc¢ sedno problemu. W takim przypadku
oklepuj punkty, myslac wtasnie o nim. W ten wiasnie
sposéb obiera sie swoistg cebule problemu w drodze
do znalezienia sposobu jego rozwigzania, a takze
wolnosci, nadziei i zrozumienia.

Powtarzaj te czynnosci, dopoki na tyle nie

zatagodzisz swojego problemu, ze poczujesz sie
ztym dobrze. Moze to oznaczac¢ obnizenie oceny
w subiektywnej skali niewydolnoscido 2 lub 3, jak
rowniez catkowite zredukowanie jej do 0. Powtarzaj
oklepywanie tyle razy, ile potrzebujesz—zastosuj
pie¢albo nawet dziesiec cykli—tak aby uwolnié swdj
bdl, niezaleznie od tego, czy maon nature fizyczna,
emocjonalng czy duchowa. Potem, jesli zajdzie taka
koniecznos$¢, przejdz do nastepnego problemu.

punktkarate
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0zw6j choréb nie ma nic

wspdblnego z dietg

—przynajmniej z punktu

widzenia wspoélczesnej
medycyny. Przecietny czltowiek, ktory
odzywia sie w sposéb zbilansowany,
dostarcza organizmowi wszelkich
sktadnikéw odzywczych niezbednych
do zachowania dobrej kondycji
zdrowotnej.

W zwigzku tym przyczyna kazdego
problemu zdrowotnego —od drobnych
boléw po powazniejsze dolegliwosci
—nie zostanie powigzana
zjakimkolwiek niedoborem
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zywieniowym
izawsze
bedzieleczona
farmaceutykami. Dos¢
rzadko zdarzajg sie lekarze,
ktérzy zamiast tych ostatnich
zarekomenduja pacjentom
przyjmowanie suplementéw
zawierajacych witaminy lub mineraty.
Ze wzgledu na przekonanie, ze
pelnowartosciowa dieta dostarcza
wszelkich potrzebnych substancji
odzywczych, dietetyka—jako
profilaktyka lub nawet jako terapia
—jest swoistym Kopciuszkiem
medycyny. Jednak teoria
zbilansowanej diety jest beznadziejnie
przestarzala i nazbyt uproszczona.
Obecnie wiekszo$¢ z nas spozywa
bowiem, zywno$¢ przetworzona lub
uprawiang w pozbawionej sktadnikéw
odzywczych glebie, ktéra wyjatawia
sie w wyniku jej intensywnego
uprawiania i stosowania pestycydéw.

Mit

y - -
swiezego
jedzenia
Niepisane zatozenie
dotyczace zbilansowanej
diety brzmi: zywno$¢, ktéra
spozywamy, jest odzywcza, czyli
dostarcza organizmowi wszystkich
potrzebnych witamin i mineratéw.

Jednak Zywno$¢ zaczyna traci¢ swoja

warto$¢ odzywcza od momentu, gdy
trafia do rzezni, jest zbierana, pieczona
czy w inny spos6b przetwarzana.
W zwigzku z tym im §wiezszy produkt,
tym wyzsza jego warto$¢ odzywcza.
Tymczasem dane typowego super-
marketu, naktéra powolywat sig Alex
Renton w serwisie MailOnline (26 marca
2011r.), ujawnila zaskakujace fakty.

* Moze ming¢ nawet dwa miesiace,
zanim ,§wieza” baranina z Nowej
Zelandii trafi na sklepowe
polki, a czas, jaki uptynie od
wyprodukowania do momentu,

w ktérym brytyjska baranina
bedzie gotowa do sprzedazy, moze
wynosi¢ nawet miesigc.

* Chleb moze mie¢ w momencie
sprzedazy nawet dziesie¢ dni,
amimo to pézniej przez wiele
dni moze by¢ przechowywany
wnaszych domach. Wszystko to
dzieki konserwantom i inhibitorom
plesni, takim jak propionian
wapnia i kwas askorbinowy.

* Jajka sprzedaje sig nawet dziesie¢
dni po tym, jak zostang zniesione.



SE_raWdi swoje
obja

Wigkszos$¢ z nas zmaga sie z uporczywymi
problemami zdrowotnymi, zktérymi nigdy
nie udaliby$my sie do lekarza (chociaz leki

i tak niewiele by pomogty). Moga by¢ one
fatwiejsze do leczenia, niz nam sie wydaje.
Wiasciwie wiele z nich wskazuje na zwykte
niedobory zywieniowe.

Przyjrzyj sie tabeli po praweji sprawdz, czy
borykasz sie z ktéryms z tych problemoéw.
Nastepnie okresl sktadnik pokarmowy,
ktorego niedobdr moze sie w ten sposéb
objawiaé. Wyliczamy produkty zawierajace
substancje odzywcze, ktérych mozeci
brakowad, wazne jednak, by byty one swieze,
najlepiej organiczne (patrz strona 18).

Jeslito sie nie sprawdzi, wyprdbuj suplementy,
ale uwazaj, by ich nie przedawkowad.

* Ryby moga by¢ sktadowane
w chtodniach nawet przez
dwanascie dni, zanim bedg
dostepne w supermarkecie. Zanim
trafig do klienta, moga spedzic¢
w sklepie cztery kolejne dni.
Sok owocowy moze mie¢ nawet
rok, kiedy przynosimy go ze sklepu
do domu. Dotyczy to oczywiscie
napojéw wyprodukowanych
zkoncentratow.
~Swieze” warzywa moga
czekac¢ do dziesieciu dnina
znalezienie sie w sprzedazy,
szczegOlnie jesli sprowadza sig
je zkrajow zamorskich. Pieczone
ziemniaki trafiaja do klientow
zwykle po szesciu miesigcach od
wyprodukowania.
Trzy czwarte jablek, ktére jemy,
pochodzi z zagranicznych sadéw
imoze ming¢ sze$¢ miesiecy,
zanim trafig na sklepowe p6tki.
W migdzyczasie owoce sg
poddawane woskowaniu w celu
nadaniaim ,,zdrowego”, 1$niacego
wygladu i przechowywane
w kontenerach chlodniczych
wypelnionych specjalnymi gazami
zapobiegajacymi gniciu.
Banany maja juz okolo dziesieciu
dni, w chwili gdy trafiajg na
sklepowe pétki, a te zapakowane
w plastik mogg mie¢ nawet 25 dni.
Mleko ma czesto okoto trzech
dni, kiedy je kupujemy, a pézniej
moze sta¢ wlodéwce okolo
tygodniaiwciaz nadaje sie do
picia. Zawdziecza to pasteryzacji
—procesowi podgrzewania, ktéry
usuwa z niego réwniez witamine C
iinne substancje odzywcze.

Objawy
Oczy

rozmazany obraz

zapalenie spojowek

ciemne plamki przed
oczami

jaskra

szczypanie, piecze-
nie, fzawienie oczu
zwyrodnienie plamki
26ttej

krotkowzrocznos¢

drganie powieki

Skora
tradzik

pecherze
suchos¢ skory

przettuszczanie sie
skory wokot oczu,
nosa

drobne infekcje
(czyraki, opryszczka)

Swiad skory

ttusta skora,
zaskorniki

Mozliwe niedobory

witamina B2
witamina B6
witamina A

witamina B2
witamina C

witamina B6
witamina C

cynk

magnez
witamina C
witamina B2

witamina A
witamina B2
witamina B6
magnez
cynk

chrom

witamina C
witamina E
witamina D
magnez
witamina B2
witamina B6
cynk

witamina A

witamina E

witamina B2
witamina B6
witamina B3 (niacyna)

biotyna
cynk

witamina E

witamina A

witamina C

niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe
witamina B6

cynk

witamina C
witamina A
niezbedne nienasycone

kwasy ttuszczowe
witamina B

witamina C

niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe
witamina B2

RAPORT SPECJALN

Zrédta pokarmowe

mieso, zofty ser, mleko, warzywa lisciaste, brokuty
zhoza, fasola, banany, ziemniaki

watrdbka, jajka, marchew, stodkie ziemniaki, szpinak
mieso, z6tty ser, mleko, warzywa lisciaste, brokuty
owoce cytrusowe, jagody, brokuty, kapusta

zboza, fasola, banany, ziemniaki

owoce cytrusowe, jagody, brokuty, kapusta

ostrygi, czerwone mieso, fasola, orzechy, produkty petno-
Ziarniste

zielone warzywa, orzechy, nasiona

owoce cytrusowe, jagody, brokuty, kapusta

mieso, z0fty ser, mleko, warzywa lisciaste, brokuty

watrébka, jajka, marchew, stodkie ziemniaki, szpinak
mieso, z6fty ser, mleko, warzywa lisciaste, brokuty

zhoza, fasola, banany, ziemniaki

zielone warzywa, orzechy, nasiona

ostrygi, czerwone mieso, fasola, orzechy, produkty petno-
Ziarniste

mieso, produkty petnoziarniste, otreby, fasolka szparago-
wa, brokuty

owoce cytrusowe, jagody, brokuty, kapusta

oleje roslinne, orzechy, zielone warzywa lisciaste

$wiatto sfoneczne, tran

zielone warzywa, orzechy, nasiona

mieso, z6fty ser, mleko, warzywa lisciaste, brokuty

zboza, fasola, banany, ziemniaki

ostrygi, czerwone mieso, fasola, orzechy, produkty petno-
Ziarniste

watrobka, jajka, marchew, stodkie ziemniaki, szpinak
oleje roslinne, orzechy, zielone warzywa lisciaste

mieso, z0fty ser, mleko, warzywa lisciaste, brokuty

zboza, fasola, banany, ziemniaki

podroby, dréb, orzechy, produkty pefnoziarniste (nie kuku-
rydziane), ryby, mleko

201ty ser, podroby, jajka, orzechy, brokuty, stodkie ziemnia-
ki, owsianka

ostrygi, czerwone mieso, fasola, orzechy, produkty petno-
FEINING

oleje roslinne, orzechy, zielone warzywa lisciaste
watrobka, jajka, marchew, stodkie ziemniaki, szpinak
owoce cytrusowe, jagody, brokuty, kapusta

ttuste ryby, mieso pochodzenia organicznego, dziczyzna

zboza, fasola, banany, ziemniaki

ostrygi, czerwone mieso, fasola, orzechy, produkty petno-
Ziarniste

owoce cytrusowe, jagody, brokuty, kapusta

watrébka, jajka, marchew, stodkie ziemniaki, szpinak
tluste ryby, mieso pochodzenia organicznego, dziczyzna
brazowy ryz, zéttka jaj, ryby, mleko, produkty petnoziarni-
ste, orzechy, rodzynki, brokuty

owoce cytrusowe, jagody, brokuty, kapusta

ttuste ryby, mieso pochodzenia organicznego, dziczyzna

mieso, zofty ser, mleko, warzywa lisciaste, brokuty
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JAK SOBIE RADZIC Z...

Rak jajnika

ytanie Styszalam, ze ba-

dania przesiewowe nie
sa zbyt skuteczne w wy-
krywaniu raka jajnika. Co
moge zrobi¢, by zmniejszy¢
ryzyko zapadniecia na te
chorobe?

dpowiedz To co sty-
szala$ o badaniach

przesiewowych to prawda.
Rak jajnika jest piatym co
do czestosci wystepowa-
nia nowotworem u kobiet
i czwartg najczestsza przy-
czynag Smierci w wyniku
choroby nowotworowej.
Niestety, dane sugeruja, ze
dostepne obecnie badania
przesiewowe w zasadzie nie
przyczyniaja sig¢ do zmniej-
szenia ogdlnego wskaznika
umieralnosci.
W badaniu przeprowadzo-
nym w USA stwierdzono,
ze w zbyt wielu przypad-
kach badania przesiewowe
nie byly w stanie wykry¢
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problemu do momentu, gdy
na wyleczenie bylo juz za
p6zno. Zdaniem badaczy
nawet najlepsza dostepna
strategia przesiewowa moze
€O najwyzej zmniejszyc
liczbe kobiet umierajacych
na ten nowotwor o 15%."
Dobra wiadomo$c¢ jest taka,
ze istnieje wiele prostych
sposob6w na zmniejszenie
ryzyka zapadniecia na te
$miertelng chorobe i na
choroby nowotworowe

w ogole.

Wzs:fek ftzc/czm/
Kobiety aktywne fizycznie,
czy to w trakcie pracy, czy
w czasie wolnym, obcigzo-
ne sg znacznie mniejszym
ryzykiem zachorowania
na raka jajnika niz kobiety
prowadzace siedzacy tryb
zycia.” Dlatego postaraj sie
przez wiekszo$¢ dni w ty-
godniu wykonywac co naj-
mniej 30 minutowy trening,
sktadajacy sig z umiarko-

Omawiamy
najbardzie]
naglgce potrzeby
porady zdrowotne]
podajac
obiecujgce
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktore -

jak udowodniono!
— dzialajg. Nasz
Stary Doktor
czerpie wiedze

Ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| Z powaznych
publikacji

W pismach
naukowych.

wanie intensywnych do
forsownych ¢wiczen.

Rzué palewe

W badaniu przeprowadzo-
nym w Australii wsréd
czynnych palaczy wystepo-
wato dwukrotnie wigksze
ryzyko zachorowania na
sluzowego raka jajnika — od-
miane, ktéra stanowi 12-15
procent wszystkich guzéw
jajnika. Rzucenie palenia
moze w dluzszej perspek-
tywie obnizy¢ ryzyko do
normalnego.’

P:lcw( waqr

Kobiety otylte czesciej za-
padaja na raka jajnika, przy
czym najwyzsze ryzyko
zachorowania wystepuje

u otylych pan w okresie
pomenopauzalnym.*

Odzywia) sig zdrowo
Jedzenie duzej ilosci dro-
biu, ryb, owocéw i warzyw

moze chroni¢ przed rakiem
jajnika, natomiast spozywa-
nie zbyt duzej ilosci prze-
tworzonego miesa — oraz
ttustych, smazonych, pe-
klowanych lub wedzonych
produktéw — moze mieé
odwrotny skutek.’
Szczegoblnie korzystne jest
jedzenie §wiezych wa-
rzyw, zwlaszcza zielonych
warzyw lisciastych. Sa

one bogate we flawonoidy
— zwiagzki fitochemiczne

o wlasciwosciach antyok-
sydacyjnych, przeciwzapal-
nych i przeciwnowotworo-
wych - co moze wyjasniac
ich dziatanie ochronne.
Faktem jest, ze niektérym
ro$linnym flawonoidom
przypisuje sie obnizanie ry-
zyka zachorowania na raka
jajnika o 40 do 50 proc.°
Poza warzywami flawono-
idy obecne sg tez w owo-
cach, przyprawach, herba-
cie i czerwonym winie.

PI4< herbatg

U kobiet, ktére pijg herbate
ryzyko zachorowania na
raka jajnika jest nizsze niz

u pan, ktore nie maja tego
zwyczaju. Codzienne picie
co najmniej 4 filizanek her-
baty — czarnej, zielonej lub
ziotowej — znaczgco obniza
ryzyko zachorowania. Szcze-
golnie zdrowa jest herbata
zielona, ze wzgledu na
wysokg zawarto$c katechin
— zwigzkéw znanych ze swej
skuteczno$ci w zwalczaniu
nowotworéw.”

Vuika) akrylamwudy

Ten zwiazek chemiczny

jest naturalnym produktem
ubocznym powstajagcym
podczas przygotowywa-

nia pewnych produktéw

w wysokich temperaturach.
Wystepuje w wielu popular-
nych pokarmach, zwtaszcza
bogatych w weglowodany
poddanych smazeniu lub
pieczonych, jak frytki

i chipsy. Spozywanie akry-
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A/(uputfk?‘ur.a wmoze” pombe: poprzez sz‘c/t«ulac/'g wypetuiawa
1 opréZwania otadke | okrezuicy. Czyuuode; te czgsto sa
zaburzoue v oséb c[erpigcqch ua chorobe refluksowa. ‘

udzial w trawieniu kwas
zotadkowy) do przetyku.
Refluks kwasu zotadkowego
do przetyku, zwany zgaga
lub niestrawno$cig, wyste-
puje sporadycznie u wiek-
szo$ci ludzi, jednak gdy
jest on przewlekly, moze
doprowadzi¢ do uszkodze-
nia delikatnej wysciotki
przetyku i w konsekwencji
do ChRP.

W leczeniu ChRP zazwy-
czaj stosuje sie inhibitory
pompy protonowej (PPI),
np. omeprazol, ktére jed-
nak, jak wiadomo, moga
mie¢ pewne przykre dzia-
fania niepozadane. Oprécz
efektéw ubocznych wy-
mienionych w liscie, leki
te moga tez przyczyniac sie
do zlaman kosci, potencjal-
nie $émiertelnych infekc;ji,

a u niektérych oséb nawet
do zawal6w serca'. Na do-
datek farmakoterapia nie
zawsze jest skuteczna; u nie-
mal 30% pacjentéw z ChRP
objawy utrzymuja sie pomi-
mo przyjmowania PPI.*
Alternatywa dla farmako-
terapii jest zabieg chirur-

giczny. Jednak niemal dwie
trzecie pacjentéw musi po
operacji w dalszym ciggu
przyjmowac leki. Précz
niskiej skutecznosci powo-
dem, dla ktérego odradza
sie operacje jest fakt, iz
wskaznik 10-letnich prze-
zy¢ 0sob, ktére poddaty sig
zabiegowi operacyjnemu
jest nizszy niz w przypad-
ku pacjentéw leczonych
tylko farmakologicznie®.
Na szczescie istnieje wiele
terapii alternatywnych
oraz zmian, ktére mozna
wprowadzi¢ w codziennym
zyciu. Moga one poméc

w radzeniu sobie z chorobg
refluksowg naturalnymi
sposobami.

Zwiew dietg

Niektére pokarmy i napoje,
jak np. pikantne jedzenie,
czekolada, alkohol, napoje
gazowane, kofeina, soki

z owocow cytrusowych,
krowie mleko oraz produkty
aromatyzowane mietg pie-
przowa* zaostrzaja objawy
ChRP. W zwigzku z tym
pomocne moze sig okazac

wykluczenie ich z diety.
Mozna réwniez sprébowac
zastapi¢ wysokokaloryczne
i wysokottuszczowe pokar-
my dietg niskoweglowoda-
nowg (ponizej 20g weglo-
wodanéw/dzien), zwlaszcza
w przypadku nadwagi.’
Najlepiej czyni¢ to pod
kontrola doswiadczonego
dietetyka, gdyz nie istnieje
wystarczajaca liczba badan
potwierdzajacych bezpie-
czenstwo i skutecznos$é
dlugotrwalego stosowania
tego rodzaju diety.
ZU/ qumg
W pewnym przeprowadzo-
nym na niewielka skale
amerykanskim badaniu
udowodniono, ze zucie
gumy przez godzine po
jedzeniu tagodzito objawy
ChRP na czas maksymal-
nie do trzech godzin po
positku.°®

Sfosv/ supleweuty

W jednym z badan z za-
stosowaniem suplementu,
zawierajacego melatoning
(2,5 mg), L-tryptofan (25
mg), witamine B6 (200 mg),
kwas foliowy (10 mg), wita-
mine B12 (50 ug), metionine
(aminokwas; 100 mg) oraz
betaing (100 mg), osiagnieto
lepsze rezultaty niz przy
uzyciu omeprazolu. Po upty-
wie zaledwie nieco ponad
miesigca wszyscy pacjenci
przyjmujacy suplement ob-
serwowali catkowite ustapie-
nie objaw6éw choroby (oraz
brak dziatan niepozadanych)
w poréwnaniu z dwiema
trzecimi pacjentéw z grupy
przyjmujacej omeprazol.”
Warto tez zwigkszy¢ spo-
zycie antyoksydantow.

W pewnym eksperymen-
cie przeprowadzonym na
zwierzetach wykazano, ze
ekstrakt ziolowy bogaty

w antyoksydanty (pozy-
skany z Artemisia asiatica)
dziatal wspomagajaco w za-
pobieganiu i leczeniu zapa-

JAK SOBIE RADZIC Z...

lenia przetyku, ktére moze
towarzyszy¢ ChRP. Nalezy
jednak pamietac¢, ze wyniki
tych badan mogg nie mie¢
zastosowania u ludzi.?

Sugerowane dawkowanie:
Przyjmowac dobry suple-
ment witaminowy ,,B-50”
kompleks (np. preparat
B-kompleks 50) oraz
L-tryptofan, metioning

i betaine w dawkach wy-
mienionych powyzej. Mela-
tonina w Wielkiej Brytanii
dostepna jest jedynie na
recepte lub przez Internet,
ale w USA i Polsce mozna jg
kupié¢ bez recepty. Aby pod-
nie$¢ poziom antyoksydan-
téw w organizmie wystar-
czy codziennie przyjmowac
1-3 g witaminy C, 400 j.m.
witaminy E i 100 ug selenu
oraz dobry suplement mul-
tiwitaminowo-mineralny:.

W&orébu

a vreg

W Chinach od tysiecy lat
stosowano akupunkture do
leczenia probleméw ze stro-
ny przewodu pokarmowego.
Niedawno amerykanscy
naukowcy doniesli, ze aku-
punktura moze by¢ skutecz-
na w leczeniu ChRP, gdyz
stymuluje motoryke prze-
wodu pokarmowego (wy-
pelnianie sie i opréznianie
zotadka i jelit), ktéra czesto
jest zaburzona u oséb cier-
piacych na te chorobe.’

Ziota

Inne tradycyjne chinskie
remedium — wywar zioto-
wy o nazwie jiangni hwei,
przygotowywany ze Swieze-
go imbiru, zi6t z rodzaju pi-
nelia (Pinellia), gozdzikéw,
klosowca (Agastache) i he-
matytu — w jednym z badan
okazalo sie leczy¢ chorobe
refluksowsq przetyku réwnie
skutecznie jak omeprazol.
ziatan niepozadanych,
Chinskie remedium prze-
wyzsza lek, poniewaz nie
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Fibromialgia

Po pobycie w Indiach

w wielu z moich mies-
ni powstaly spiete i tkliwe
punkty. Czuje sie jak po
przebytej grypie. Ponadto,
mam problemy z trawie-
niem, czemu towarzyszy
silny bdl i wzdecia, a nie-
kiedy nudnosci. Regular-
nie miewam béle glowy,

a czasem odczuwam bél

w szczece i sucho$é w us-

tach. Doskwieraja mi row-

niez okresy roztargnienia

i problemy z pamiecia.

Moj lekarz mowi, ze cier-

pie na fibromialgie i prze-

pisal mi ibuprofen i Va-
lium. Nie dal mi jednak
zadnych innych wskazé-
wek, co moglabym zrobi¢
procz przyzwyczajenia sie
do zycia z bélem. Jestem
pewna, ze to blad, musi
istniec jakies rozwia-
zanie. Jestem wrakiem,

a mam jedynie 38 lat!
Wszystkie twoje ob-
jawy sg klasycznymi

oznakami fibromialgii

(co w lekarskim zargonie

oznacza bdl mieéni) i jej

kuzyna, zespotu chronicz-
nego zmeczenia. Gléwna
réznica pomiedzy tymi
dwoma schorzeniami pole-
ga na tym, iz osoby choru-
jace na fibromialgie skarza
sie na problemy ze snem.

Osoba z tym zaburzeniem

latwo zasypia, lecz glebszy

sen jest zakl6cany przez
aktywno$¢ ,,obudzonego”
mézgu, ktéra w obrazie

EEG objawia sig jako na-

ktadanie sie wielu powta-

rzajacych sie fal ~. Masz
szczesScie by¢ pod opieka
lekarza, ktéry rozpoznat
schorzenie: wielu lekarzy
wcigz uwaza fibromial-

gie i zesp6! przewleklego

zmeczenia za wymysly

hipochondrycznych

i histerycznych kobiet,

zwlaszcza, ze okoto 90

proc. os6b cier-
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Weigz l:{lé wa ,Dewuoé.ci, /aka /ésf prayczqua ﬂbrom}alq:}',
lecz wiele oséb podejrzews, ze woze byé oua wyuikiew

iufekC/}' w:}'USOWe/Vbakfert//he/} vrazu fiz«/czueqo po

przebytyw wypadko lub choroby aufo:hmuuoloq:bzue/

fak[e/' /ék toczeu lub revmator

piacych na te schorzenia
stanowig panie. Jednak na-
wet Swiatowa Organizacja
Zdrowia (World Health Or-
ganization, WHO) i Ame-
rykanskie Towarzystwo
Reumatologiczne (Ameri-
can College of Rheumato-
logy) od dawna uznajg je
za prawdziwe choroby.
Wiekszosé lekarzy, ktérzy
leczg fibromialgie skupia-
jac sig na wspélczulnym
uktadzie nerwowym,
moze chcie¢ przywrécicé
najpierw prawidiowa
strukture snu, podajac
pacjentowi w matych
dawkach antydepresan-
ty, jak np. amitryptyline,
cyklobenzapryne, i citalo-
pram w celu podniesienia
poziomu serotoniny i no-
radrenaliny — neuroprze-

dalue zapalewe stawéw

kaznikéw modulujacych
sen, bdl i dziatanie ukladu
odpornoséciowego. Lekarz
przepisal ci NLPZ (nieste-
roidowy lek przeciwzapal-
ny) w celu zmniejszenia
bélu oraz Valium, aby
rozluzni¢ miesnie, jednak
biorgc pod uwage ogrom-
ng liczbe dziatan niepoza-
danych obu lekéw, moze
sie r6wnie dobrze okazac,
ze kuracja zaostrzy objawy
choroby.

Cho¢ przyczyna scho-
rzenia wciaz pozostaje
niepewna, wiele 0os6b
podejrzewa, ze moze nig
by¢ infekcja wirusowa/
bakteryjna, uraz fizyczny
po przebytym wypadku
lub jakie$ bardziej ztoZzone
zaburzenie autoimmuno-
logiczne, jak toczen lub

reumatoidalne zapalenie
stawéw. Moze jednak
istnie¢ wiele innych fi-
zycznych ,czynnikéw”
mogacych powodowaé
fibromialgie, dlatego
zamieszczamy tu liste
rzeczy, z ktérych nalezy
zrezygnowac w pierwszej
kolejnosci, przed zwréce-
niem sie w strone terapii
alternatywnych.

Odstaw piqutkg

Jest to jedna z prawdopo-
dobnych przyczyn,' wiec
jesli przyjmujesz pigulki
antykoncepcyjne sprébuj
znalez¢ inng metode zapo-
biegania cigzy.

Umkaé jedzewa ua
wyuo
Kuchnia chinska albo
wszelkie inne rodzaje dan
na wynos moga zawierac
wzmacniacz smaku — glu-
taminian sodu. Ta znana
ekscytotoksyna moze
by¢ przyczyna twojego
schorzenia. Cztery ko-
biety, ktére przez 17 lat
cierpialy na fibromialgie,
doswiadczyly niemal
natychmiastowego usta-
pienia objawéw po tym,
jak usunetly glutaminian
z diety.” Sugeruje to, ze
problem nie tkwi w mies-
niach, lecz w jelitach.

Skouz‘mIU/ tarczyce
W jedynym przeprowa-
dzonym do tej pory prze-
gladzie wszystkich badan
naukowych niemal wszyst-
kie osoby cierpiace z po-
wodu bélu migéni mialy
zaburzone mechanizmy
hormonalnego sprzezenia
zwrotnego i najczestszym
tego powodem byta niedo-
czynno$c¢ tarczycy.®

Doprowadz do
zadku (elita
Sprawdz wszelkie rodzaje
nadwrazliwosci pokarmo-
wej i staraj sie utrzymac
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perfumy
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naturalnych ;

sktadnikach



Sciezka natury

Wybierajac produkty naturalne,
masz szanse uniknaé

nastepujacych substancji
chemicznych zawartych

w prawie kazdych popularnych
perfumach:

* Ftalany. Lista szkodliwych

Odswiezajacaprostota | vy pa—

wcigz sie wydluza. Zwigzki
Balm Balm ] nalezgce do tej grupy dostaja
100 proc. organiczna woda perfumowana (33 ml), ¢ — - : sie do wnetrza organizmu przez
Spearmint, cena.ok.92zt = 3 = jame ustna, drogi oddechowe,

Brytyjska marka Balm Balm uzywa tylko dw6ch : a takze po aplikacji na skére.
sktadnikéw w swoich perfumach: bioalkoholu 5 - § F talélly’ wplywajg na zmiany
iczystego olejku eterycznego. Uzyj tego zapachu gumy DOZIDIAL h?r MYOIIORY PlCl‘_)“ﬁY ch,
do zucia dlazabawy lub polacz go z pozostalymi i ] HSZkOdzemadDN‘z plenﬁmkow’
sze$cioma zapachami (np. lawendy czy bergamotki), by mogg prowadzIc do cuxrzycy
P . . typu 2. Sa tez szkodliwe dla nerek
uzyskac unikalna, tylko twojg kompozycje zapachows, . . e
. . . o - . iwatroby. U ciezarnych kobiet,
odpowiednig do okolioczno$ci i nastroju. Perfumy maja

) : .- yIn ftalany moga wplywac na rozwoéj
certyfikat organicznosci Soil Association. narzad6w piciowych u plodu.

Jednen znich, ftalan dietylu
DEP' jestréwniez zwigzany
zrakiem piersi i problemami
behawioralnymi, takimi jak
ADHD u dzieci.?

* Syntetyczne pizma powoduja
zaburzenia hormonalne. Majg
dziatanie uczulajace na skore. Sa
takze podejrzewane o zwigzek
zrakiem piersi. Ponadto, moga
pogtebiaé toksyczne dzialanie
innych chemikaliéw.®

* Inne substancje chemiczne,
moga powodowac reakcje
alergiczneiastme, béle glowy,
splatanie i senno$c¢.*

Zgodnie z przepisami UE
producent jest zobowigzany
podac na etykiecie potencjalnie
uczulajace substancje. Jednak
zpowodu ogromnych luk
prawnych producenci moga

1 & 1a7NéA dziesiagtki a nawet setki zwigzkéw
1SW1€Z0SC chemicznych ukry¢ pod nazwa
Alqvimia zapach lub perfumy. Jak sie

Energetyzujaca woda okazuje wiele popularnych
toaletowa (100 ml) zapach6w zawiera nawet

kilkanascie niewymienionych na
Mandarynka, cena 220zt etykietach substancji, ktére mogg

Przy uzyciu tradycyjnych by¢ szkodliwe dla zdrowia.
metod alchemicznych,ten

lekki, ozywiajacy zapach
uzyskiwany jest zalkoholu BBLOGRAFA ]
roghnnego olejku ze skorki 1 HumReprod, 2007; 22:688-95; Environ Health
d k Kich Perspect, 2006; 114:270-6
ALTZING mandaryniioraz gorzkic 2 EnvironHealth Perspect, 2010; 118:539-44;
RIN WATE s kwiatéw pomaranczy. Jej Environ Health Perspect, 2010; 118:565-71
A — OWOCOWY Zapa: chmoze 3 ContactDermatitis, 1986; 14: 103-9; Arch

; ) Environ Contam Toxicol, 2002; 43: 257-64;

podniesé na duchu kazdego. Environ Health Perspect, 2005; 113: 17-24

4 Allergy, 1996; 51:434-9; Thomas P Skin Deep:
TheEssential Guideto What'sReallyinthe
Toiletries and Cosmetics You Use. Rodale, 2008

5  www.safecosmetics.org/downloads/NotSoSexy
report_May2010.pdf
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WHATDOCTORS
DON'T TELL YOU

This magazine is published under license from WDDTY News Limited 0d pov\/\edzalne takze za as me, parkmsona lalzheimeral
a company incorporated and registered in the UK. All rights in the :

licensed material belong to WDDTY News Limited and may not be ) . . ,

reproduced in whole or in part without its prior written consent. : 7 SPOSObOW na plene plerSI ° \ﬂfeKCJa drog mOCZOWyCh

The name ‘What Doctors Don't Tell You' in Poland s the property of i (zamiastimplantow) .
WDDTY News Limited. ' Nowi chorzy * syndrom przewlekiego zmeczenia
Mimo wszelkich starari przy opracowaniu materiatu do tego jak unikna¢ niepotrzebnych terapii * zmarszczki

czasopisma, wydawca nie ponosi odpowiedzialnosci za negatywne : Z Iak\

skutki zastosowania zawartych w tym pismie informacji lub porad. . 4 3 O

Zawsze nalezy skonsultowac sie z lekarzem przed podjeciem ] ak pOdWYZSZYC IQ dZIECka y . .

jaki dziafan terapeutycznych. i Diagnostykaiterapiaraka prostaty * epilepsja

Redakgja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na famach Tru]' aca I‘tqé w przekqskach i napojach O prOf”aKtyka ChOFOby ParKiﬂSOﬁa
pisma O czym lekarze ci nie powiedza tresci reklamowe oraz artykuty :

promocyjne. i Uktad trawienny kluczem do zdrowia * nerwica natrectw

106 OCZYMLEKARZE... | LISTOPAD — GRUDZIEN 2013


mailto:lekarze@oczymlekarze.pl
mailto:iwona.fijewska@avt.pl
mailto:malgorzata.cichecka@avt.pl
mailto:katarzyna.minda@avt.pl
mailto:ewa.owczarek@avt.pl
mailto:katarzyna.sienkiewicz@avt.pl
mailto:karolina.skibinska@avt.pl
mailto:prenumerata@avt.pl
mailto:bozena.konopska@avt.pl
mailto:mariola.barcikowska@avt.pl
mailto:marcin.brona@avt.pl
http://www.oczymlekarze.pl
http://www.avt.pl
http://avt.pl/prenumerata/drukowane#w97
mailto:prenumerata@avt.pl
http://www.avt.pl/szb
http://www.ulubionykiosk.pl/teczka
mailto:prenumerata@avt.pl
http://avt.pl/prenumerata/drukowane#w97

Bielenda
Pomysl o sobie.

"CETEBRITY COLLECTION'
LUKSUSOWA

PIELEGNACJA
PRZECIW/ZMARSZCZKOWA
| ODMLADZAJACA

»Twarzg w twarz z nowymi wyzwaniami?
Nie jestem sama - mojq skorg
opiekuje sie Bielenda.
Naturalnosc na scenie i w codziennej
pielegnacji - to dla mnie najwazniejsze.”

POLECANE
DLAKOBIET

40+

-

TECHNOLOGIA DERMALNEGO
NAWILZENIA SKORY 24H

WYSOKA TOLERANCJA SKORNA SPEKTAKULARNY EFEKT

widoczne odmiodzenie nawet skéry wrazliwej

0 0/ PEG, sztucznych barwnikéw,
/0 parabenéw, oleju parafinowego

jedwabiscie gtadka, jedrna i promienna cera,
petna energiii mtodzienczego blasku.
Zmarszczki wyraznie wygtadzone. www.bielenda.pl
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Strona glowna Czasopisma Oferta

Przegladasz fragmenty biezacego numeru.

Kup wydanie papierowe z dostawa do domu

bez ponoszenia kosztow przesytki

lub zamow petne e-wydanie w formacie PDF
wzbogacone o tresci multimedialne i linki.

A moze PRENUMERATA?

Przygotowalismy dwie dogodne formy zamowienia czasopisma:

® Prenumerata w formie statego zlecenia bankowego - skfadasz
w swoim banku zlecenie regularnego optfacania kolejnych

numerow czasopisma. i
Dalej...

® Klasyczna prenumerata w formie przedptaty - ptacisz
jednorazowo za caty okres wybranej prenumeraty.

Prenumerata...

E-prenumerata...

Pozdrawiamy serdecznie i zachecamy
do lektury catego czasopisma

Powrét do spisu tresci pisma



www.UlubionyKiosk.pl
http://ulubionykiosk.pl/oferta
http://ulubionykiosk.pl/branza
www.UlubionyKiosk.pl
http://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/97-o-czym-lekarze-ci-nie-powiedza
http://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/97-o-czym-lekarze-ci-nie-powiedza
http://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/97-o-czym-lekarze-ci-nie-powiedza
http://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/97-o-czym-lekarze-ci-nie-powiedza
http://avt.pl/prenumerata/drukowane#w97
http://avt.pl/prenumerata/drukowane#w97
http://avt.pl/prenumerata/elektroniczne#w97
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