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Czy zapalenie dzigset prowadzi

do chorob serca?

Ryzyko, Ze zachorujesz na serce, ros-
nie az o 70%, jesli zapominasz o tej
codziennej czynnosci.

»,Iwoja jama ustna jest potgczona z reszta
ciata” - wyjasnia Anthony Lacopino, dzie-
kan wydziatu stomatologii Uniwersytetu
Manitoba (Kanada). ,To, co dzieje sie w ja-
mie ustnej, moze mie¢ znaczacy wptyw
na funkcjonowanie wszystkich narzaddow.
Dziata to w obie strony: wszystko, co
dzieje sie wewnatrz naszego ciata, znaj-
duje odzwierciedlenie w stanie zdrowia
jamy ustnej”..

Koniecznie zachowuj wtasciwg higiene
jamy ustnej, poniewaz istnieje coraz wie-
cej dowoddw na to, ze stan zebow i dzigset
wptywa na ogdlny stan zdrowia.

Zwiazek miedzy chorobami dzigset
a chorobami uktadu krazenia moze nie
wydawac sie oczywisty. Jednak przewle-
kle stany zapalne dzigset sa gtéwnym
czynnikiem prowadzacym do rozwoju
miazdzycy tetnic (czyli powstawania
ztogbébw w tetnicach), ktéra z kolei przy-
czynia sie do zawatu serca.

Podczas prowadzonego w Szkocji ba-
dania, ktérego wyniki opublikowano
w 2010 r., stwierdzono, Ze czestotli-
wo$¢ szczotkowania zebéw ma znacza-
cy wptyw na ryzyko zachorowania na
choroby uktadu sercowo-naczyniowego.
Badacze dowiedli, Ze u osoéb, ktére nie

dbaja o higiene jamy ustnej, ryzyko cho-
réb uktadu krazenia jest o 70% wyzsze
niz u oséb, ktére szczotkuja zeby dwa
razy dziennie?. Badanie to potwier-
dza wyniki innego badania z kwietnia
20009 r., ktére wykazato ,,zwigzek po-
miedzy paradontozg (stanem zapalnym
dzigset) a arterioskleroza (miazdzyca)”s.

Odkrycie to jest kolejnym powodem, aby
zatozy¢, ze chorobom serca mozna zapo-
biega¢ niewielkim naktadem pracy. W tym
przypadku - zwyktym myciem zebdéw.

W jaki sposob zapalenie
dzigset prowadzi do chorob
serca?

Trzeba pamietac, ze zapalenie dzigset ma
wptyw na kosci szczeki i zuchwy oraz
otaczajace je tkanki. Ta drogg bakterie
z tatwoscia przedostaja sie do krwiobiegu,
powodujac stany zapalne $§cian naczyn
krwiono$nych.

Organizm zaczyna wytwarzac cholesterol
stuzgcy do ,tatania” uszkodzonych $cian
naczyn krwionos$nych, co z kolei prowa-
dzi do powstawania ztogéw w tetnicach,
atym samym do wzrostu ryzyka zawatu
lub udaru mézgu.

Tak wiec najwazniejsze jest zlikwidowa-
nie przewlektych stanéw zapalnych i sy-
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stematyczne szczotkowanie zebow,
ktére eliminuje przyczyny zapalenia.

Jak martwe zeby
wptywaja na Twoje
zdrowie?

[stnieje jeszcze jedna, czesto igno-
rowana zalezno$¢ pomiedzy stanem
jamy ustnej a Twoim zdrowiem: mar-
twe zeby, ktdre moga mie¢ powazny
wptyw na Twoje ciato.

Doskonate, cho¢ mato znane, trwaja-
ce 25 lat badanie prowadzone przez
dr Westona Price'a opublikowane
w 1923 1. dowiodty, Ze martwe zeby
moga prowadzi¢ do przewlektych
chordb degeneracyjnych, takich jak:
choroby uktadu sercowo-naczynio-
wego, nowotwory, artretyzm i reu-
matyzm, choroby mézgu i uktadu
nerwowego. Mogtoby sie wydawag,
ze martwy zab to klopot z glowy.
Jednakze jest doktadnie na odwrét.

Zeby sg takim samym narzgdem jak
kazdy inny. Miazga zeba wypetnia-
jaca korzenie oraz komore zeba jest
bogato unaczyniona i unerwiona.
Martwy zgb moze stac sie siedli-
skiem bakterii powodujacych prze-
wlekty stan zapalny.

Dzieje sie tak nawet wtedy, gdy
martwy zab nie wykazuje Zadnych
objawdéw infekcji. Powodem tego
jest obecnos¢ bakterii anaerobo-
wych (niepotrzebujacych tlenu do
zycia), ktére nadal rozmnazaja sie
wewnatrz martwego zeba.

Martwy narzad w Twoim
ciele

Toksyny uwalniane przez te bakterie
maja niezwykle silne dziatanie. To
tak, jakby w Twoim ciele pozostawat
martwy lub zainfekowany narzad
(na nieco mniejsza skale).
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Czym dtuzej martwy zab pozostaje
w Twojej jamie ustnej, tym wiecej
pracy ma Twdj uktad odpornosciowy.
Antybiotyki nie dziatajg, poniewaz
bakterie chroni przed uktadem od-
pornos$ciowym otaczajgca je tkanka
zeba.

W tkankach wokét wierzchotka ko-
rzenia martwego zeba tworzy sie
stan zapalny. Przez naczynia krwio-
no$ne i chtonne toksyny bakteryjne
przedostaja sie do pozostatych na-
rzadoéw, mogac powodowac miedzy
innymi: choroby autoimmunologicz-
ne, nowotwory, choroby kosci, zesp6t
jelita drazliwego, czy depresje.

Najlepszym sposobem na zapobiega-
nie przewlektym stanom zapalnym
jest stosowanie diety, ktéra nie za-
wiera produktéw sprzyjajacych za-
paleniom: utlenionego cholesterolu,
rafinowanej maki i cukru, kwaséw
ttuszczowych trans. Jedzac mniej
cukru, hamujesz rozwdj bakterii,
ktére powoduja préchnice. Aby miec
pewnosé, ze Twoje zeby i dzigsta
sg zdrowe, regularnie odwiedzaj
swojego dentyste.

Jak myc zeby we wtasciwy
sposob?

Podczas mycia zebéw pamietaj, ze
zbyt dtugie i zbyt silne ich szczot-
kowanie przynosi wiecej szkody
niz pozytku. Grozi to uszkodzeniem
szkliwa i dzigset.

Ponadto nie zapominaj o czyszczeniu

przestrzeni pomiedzy zebami.

Raz dziennie uzyj irygatora wodne-
go, a dwa lub trzy razy w tygodniu
zastosuj nici dentystyczne. Iryga-
tor jestlepszy od nici, poniewaz nie
powoduje krwawienia dzigset. Nie
dochodzi wiec do skaleczen dzigset
i kontaktu otwartych naczyn krwio-
nos$nych z resztkami jedzenia, jak to
ma miejsce w przypadku korzystania
z nici dentystycznych i co moze mie¢
katastrofalne skutki. Jednakze iry-
gator wodny nie nadaje sie do czysz-

czenia trudno dostepnych miejsc.

—
1.Dr A.lacopino, wywiad z Paula Spencer, «7 Things
Your Teeth Say About Your Health», ze strony caring.
com: http://www.caring.com/articles/7-things-teeth-

-say-about-health

2.de Oliveira C, et al. Toothbrushing, inflammation,
and risk of cardiovascular disease: results from
Scottish Health Survey. BMJ. 2010; 340:c2451. doi:
10.1136/bmj.c2451.

3. Seymour GJ, et al. Infection or Inflammation:
The Link Between Periodontal and Cardiovascu-
lar Diseases. Future Cardiol. 2009; 5(1): 5-9. doi:
10.2217/14796678.5.1.5.
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W jakim stanie jest Twoj nerw btedny?

W ludzkiej czaszce ma swéj po-
czatek az dwanascie par nerwow
(pozostate wychodza z rdzenia
kregowego).

Przede wszystkim odpowiadajg one
za to, co dzieje sie z twarza i szyja,
ale dziesiaty nerw czaszkowy siega
duzo dalej. Jest to tak zwany nerw
btedny, ktéry ma znacznie wiekszy
wptyw na Twoje ciato i umyst niz
mogtbys przypuszczac.

Az w 80% Twoj stan zdrowia zalezy
od... sposobu Twojego odzywania,
tego, jak sypiasz, poziomu Twojego
stresu oraz od stanu $rodowiska,
w ktérym zyjesz.

90% nowotworéw bezposrednio
wiaze sie z trybem zycia: nieod-
powiednim odzywianiem, pa-
leniem tytoniu, brakiem ruchu
i zanieczyszczeniem $rodowiska!

Nieodpowiednia dieta ma wptyw
na powstawanie nowotwordéw,
cukrzycy typu 2, osteoporozy,
chorob serca czy nawet zwyrod-
nieniowego zapalenia stawéw
(artroza)!

Do tego jeszcze dochodza skut-
ki uboczne i interakcje lekowe,
ktore sa jedna z gtéwnych przy-
czyn zgonow!

Antybiotyki, antydepresanty, sta-
tyny, leki przeciwbolowe i prze-
ciwzapalne i inne toksyczne leki...
S3 dla nich bezpieczne i sku-
teczne naturalne alternatywy!

Odprezajace nerwy

Funkcje nerwowe, ktére pomagaja
ciatu sie rozluzni¢ i spowolni¢ rytm,
nazywane sa w nomenklaturze me-

dycznej uktadem przywspdtczulnym,
w odroznieniu od uktadu wspéiczul-
nego, ktéry z kolei przygotowuje
organizm do aktywnoSci fizycznej
lub intelektualne;j.

Dziata to w nastepujacy sposob:
Twoje ciato odczuwa czasem po-
trzebe natychmiastowej ucieczki
lub obrony. W takich sytuacjach
krew odptywa z organéw petnia-
cych funkcje, ktore nie sg w danym
momencie niezbedne do przetrwa-
nia, np. z zotadka, i przeptywa do
pracujacych na petnych obrotach
serca, mie$ni i mézgu. Reakcja ta ste-
ruje uktad wspétczulny. Uwalnia on
do organizmu substancje chemicz-
nga aktywujaca nerwy wspoéiczulne
(tzw. neuroprzekaznik): adrenaline.
Im wyzszy poziom adrenaliny, tym
bardziej jeste$ czujny i gotowy do
dziatania.

Gdy mija zagrozenie lub ustaje wy-
sitek i na nowo zostaja podjete nor-
malne funkcje organizmu, ponownie
uruchamia sie uktad przywspot-
czulny. Uspokaja on prace serca,
spowalnia oddychanie, z powrotem
przekierowuje krew do uktadu tra-
wiennego. Nerwy uktadu przywspot-
czulnego aktywuje inna substancja
chemiczna (neuroprzekaznik): ace-
tylocholina.

Glownym nerwem uktadu przy-
wspotczulnego jest nerw biedny.

Umozliwia on rozluzZnienie ciata,
spowalnia rytm serca, reguluje
funkcje trawienne i sen. Gdy nerw
btedny jest nadmiernie pobudzony,
rozluzniamy sie do tego stopnia, ze
nawet mozemy zemdle¢. Jest to tak
zwane omdlenie wazowagalne, czyli

zwykla - na ogét niegrozna utrata
przytomnosci.

Rozsadna stymulacja nerwu bted-
nego moze jednak przynies$¢ wiele
korzysci.

Cos wiecej niz odprezenie

A zatem nerw btedny pomaga od-
prezyc¢ sie po wysitku, poprawia tra-
wienie, a nawet utatwia sen. Jednak
jego dziatanie na tym sie nie konczy.

Ze wzgledu na to, ze 80% komoérek
uktadu odpornos$ciowego znajduje
sie w jelitach, pobudzanie nerwu
btednego poprawia Twoje funkcje
immunologiczne i dziata przeciw-
zapalnie.

Stymulacja nerwu btednego
wspomaga réwniez odchudzanie,
poniewaz daje uczucie sytoSci,
zmniejszajac tym samym pokuse
siegania po jedzenie w poszukiwa-
niu przyjemnosci, pocieszenia czy
sposobu na stres lub niepokdj.

Doswiadczalnie wykazano wresz-
cie - cho¢ naukowcy nie potrafia
jeszcze tego doktadnie wyjasnic - ze
sztuczne pobudzanie nerwu bledne-
go pomaga wychodzi¢ z depresji oso-
bom, ktére nie zareagowaty na inne
formy leczenia. Ale uwaga: sztuczna
stymulacja nerwu btednego, czyli na
przyktad wszczepienie rozrusznika
serca, powoduje rowniez powazne
dziatania niepozadane™.

Jak stymulowac nerw
btedny w sposob
naturalny?

Standardowo stymulacja nerwu
btednego polega na zabiegu chirur-
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gicznym i wszczepieniu urzadzenia
przypominajacego rozrusznik serca.
Chociaz jest to skuteczne, jednak
wigze sie z ryzykiem, dlatego lepiej
pobudza¢ nerw btedny bez ingerencji
chirurgiczne;j.

Lekarze znajq wiele tak zwanych ma-
newrdéw wagalnych, czyli czynnosci
pobudzajacych nerw btedny, ktore
stosuje sie u pacjentéw z przyspie-
szong akcja serca (tachykardig) lub
nadci$nieniem. Do czynno$ci tych
naleza:

wstrzymanie oddechu,

potozenie na twarzy mokrego

i zimnego kompresu,

silne ucis$niecie oczu (ucisk na

galtki oczne),

wypicie duszkiem szklanki zim-

nej wody,
potozenie sie na pochytej po-
wierzchni gtowa w dét (pozycja

Trendelenburga),

napiecie mie$ni brzucha jakby-
$my mieli otrzymac w niego cios.

Najlepszym sposobem na pobudze-
nie nerwu btednego, jednoczes$nie
utleniajagcym krew, sg dtugie i gte-
bokie wdechy z wydeciem brzucha.
Taki nawyk moze Ci takze poméc
oprzec sie pokusie, gdy nachodzi Cie
wilczy apetyt.

1. http://bjp.rcpsych.org/content/189/3/282.

Chemioterapia: lista najbardziej toksycznych

substancji dla mozgu

Niektore leki stosowane w chemioterapii wywieraja diugotrwaty wptyw na funkcje po-
zZnawcze.

Chemioterapia stosowana w leczeniu raka wywotuje wiele skutkéw ubocznych. Niektére z nich
utrzymujg sie bardzo dtugo, niekiedy nawet wiele lat. Cze$¢ chorych zauwaza, Ze wybrane leki
dtugotrwale wptywaja na ich pamie¢, uwage, koncentracje i zdolno$¢ wykonywaniu kilku czyn-
nosci jednocze$nie. Te objawy Swiadcza o tym, Ze leki ingerujag w niektére obszary mézgu.

Naukowcy po raz pierwszy poréwnali efekty oddziatywania na mézg réznych zwiazkéw che-
micznych wykorzystywanych w leczeniu raka piersi. Grupa kobiet stosujgcych chemioterapie
od co najmniej dwoch lat, otrzymujaca leki na bazie antracyklin (grupa zwigzkéw chemicznych,
ktoére wymieniamy ponizej), cierpiata na zaburzenia pamieci. Kobiety otrzymujgce inne leki nie
miaty tych dolegliwo$ci.

Zapis aktywnosci mézgu wykazat stabszg aktywno$¢ konkretnej cze$ci mézgu oraz brak niekto-
rych potaczen. Naukowcy twierdza, ze lek moze powodowac zapalenie lub stres oksydacyjny, co
w efekcie skutkuje uszkodzeniem neuronéw. Aby chroni¢ swéj mézg, lepiej nie stosowac, o ile to
mozliwe, dalej wymienionych zwigzkéw chemicznych: Idarubicyna, Doksorubicyna, Epirubicyna,
Daunorubicyna, Piksantron, Mitoksantron.

Kesler SR, et al. Neurotoxic Effects of Anthracycline - vs Nonanthracycline-Based Chemotherapy on Cognition in Breast Cancer Survivors.
JAMA Oncol. 2015; 2(2):185-92. doi: 10.1001/jamaoncol.2015.4333
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Czy chemiczne farbowanie wtosow jest bezpieczne?

Prawdopodobng przyczyna po-
waznych alergii moga by¢ produk-
ty do wlosow - do farbowania, do
trwatej ondulacji.

Warto wiedzie¢, ze klasyczne pro-
dukty do farbowania wtoséw zawie-
raja spora ilo$¢ silnych alergendw.
Pamietajmy, Ze sg lotne i trafiajg do
organizmu poprzez drogi oddecho-
we. Te substancje sg niebezpiecz-
ne, ale niewiele oséb zdaje sobie
z tego sprawe.

Czy farby chemiczne
s niebezpieczne?

Naniesienie na gtowe chemicznej
farby do wloséw jest jak natozenie
prawdziwej bomby z op6Znionym
zaptonem! Zwiazki chemiczne za-
warte w barwnikach sg bardzo mate
i przedostaja sie przez skére gtowy
do krwi. Kumulujg sie. A potem przy-
chodzi taki dzien, gdy rozwija sie po-
wazna choroba. Oczywiscie istnieja
takze inne czynniki wyzwalajace
chorobe, np. odzywianie lub zanie-
czyszczenia. Nagromadzenie tych
wszystkich zwigzkoéw toksycznych
w organizmie sprawia, ze w pewnym
momencie organizm jest nimi prze-
petniony.

Jakich sktadnikow,
powinny unikac osoby
farbujace wtosy?

[stnieje wiele badan naukowych wy-
kazujacych, zZe regularne farbowanie
wtloséw moze wywotac grozne aler-
gie i zwiekszac ryzyko nowotwordéw.
Najbardziej narazeni sg fryzjerzy, ale
réwniez wszystkie osoby, ktore roz-
jasniaja i farbuja wtosy. WHO kilka

lat temu zakazata uzywania wielu
substancji, ktére uznata za zbyt nie-
bezpieczne. Jednak pozostaty jeszcze
inne preparaty, ktére takze sg po-
dejrzewane o szkodliwe dziatanie.
Chodzi w szczegdblnosci o parafenyle-
nodiamine (PPD). To sktadnik silnie
uczulajgcy, moze wywota¢ powazne
reakcje alergiczne. Wiele przypad-
kéw jego stosowania skonczyto sie
dramatycznie. W ostatnim czasie
39-letnia Brytyjka zmarta na atak
serca po natozeniu brazowej farby
zawierajacej PPD, kupionej w su-
permarkecie. W przesztosci miata
wykonany tatuaz henna, w ktérej
znajdowato sie duzo PPD dla wzmoc-
nienia koloru. Gdy kobieta natozyta
na wtosy farbe z PPD, doszto do na-
gtego wstrzgsu anafilaktycznego.

GroZnym alergenem jest takze rezor-
cyna (rezorcynol), ktéra dodatkowo
zaburza gospodarke hormonalna.
Wszystkie farby chemiczne do wto-
sOw stwarzaja realne ryzyko, ale

najgorsze sa farby w ciemnych ko-
lorach, poniewaz zawierajg bardzo
agresywne sktadniki. Koniecznie
nalezy ich unika¢. Sa bardziej nie-
bezpieczne niz wszystkie pozostate.

Czy farby roslinne s3
skuteczne? Czy mozna
uzyskac wszystkie kolory,
na jakie mamy ochote?

Uzywanie ro$lin barwierskich (kory,
kwiatéw, lisci itd.) do barwienia wto-
séw jest stare jak §wiat! Nalezy sto-
sowac rosliny, ktére majg certyfikat
bio. Sg sproszkowane, aby dostep-
no$¢ barwnikoéw byta jak najwieksza.
Cze$¢ tych roslin pochodzi z Indii,
poniewaz w tradycji ajurwedyjskiej
istnieje wiele roslin, ktére stosuje sie
na wtosy. Mozna robi¢ z barwnikéw
mieszanki, aby uzyskac kolory blond,
rude, kasztanowe, itd. Przyktadowo,
sproszkowana roslina amla - to in-
dyjski proszek, ktory sprawia, ze
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kolor brazowy staje sie bardziej in-
tensywny, a stan wloséw bardzo sie
poprawia. W zaleznoSci od tego, jaki
efekt chce sie uzyska¢, mozna doda¢
mahon, tupiny z orzecha wtoskiego
lub marzane barwierska. Jesli chce
sie uzyskac popielaty blond, nalezy
zmieszac¢ barwnik blond, barwnik
popielaty i troche czarnego.

Czy mozna uzyskac bardzo
wyszukane kolory w 100%
naturalnie?

Oczywiscie! Jest tylko jedno ogra-
niczenie: jesli jeste$ brunetka, to za
pomoca roslin nie przefarbujesz sie
na blond. Wtedy trzeba bytoby zrobi¢
dekoloryzacje z uzyciem amoniaku
lub innej substancji utleniajgcej. A to
juz czysta chemia...

Co zrobi¢, jesli mamy juz wlosy
ufarbowane za pomoca klasycznych
produktow? Jak przejs¢ na farbowa-
nie roslinne?

Farby ros$linne nadaja sie dla kaz-
dego. Korzy$¢ polega na tym, ze

barwniki roslinne ,otulajg” wtos,
co sprawia, ze wlosy sg grubsze
i mocniejsze. Rosliny nie tylko nadajg
kolor, ale takze stuza do pielegnacji
i poprawiajg ogdélny stan wtoséw.

Stosowanie chemicznych $srodkow
do farbowania wtoséw powoduja ich
wysuszenie. Dlatego nalezy najpierw
oczys$ci¢ wtosy. W tym celu trzeba
zastosowac maseczke z glinki. Glinka
jest dobrym produktem detoksyku-
jacym, poniewaz usuwa pozostatosci
substancji chemicznych. Skéra gtowy
wraca do ré6wnowagi, a wlosy sa
oczyszczone. Efekt wizualny jest
natychmiastowy. W zaleznosci od
osoby, niekiedy trzeba takg masecz-
ke zrobi¢ jeszcze raz lub dwa razy
w miesigcu, aby pozby¢ sie zupetnie
wszystkich pozostatosci sztucznych
barwnikéw. Wtedy mozna przystapic
do naktadania koloréw roslinnych.
Trwa to 1,5 do 2 godzin, niekiedy
dtuzej jezeli osoba z siwymi wtosami
chce mie¢ kolor ciemny. Po zakon-
czeniu wtlosy sa gtadkie, miekkie
ilSnigce.

Czy kolor na wtosach
utrzymuje sie rownie
dtugo?

Tak, barwniki roslinne dtugo sie
trzymajg, nawet lepiej niz produkty
chemiczne. Bardzo dobrze wytrzy-
mujg agresywne czynniki zewnetrz-
ne, typu stonce, basen itd. Wtosy sie
nie odbarwiajg i mamy duzo mniej
odznaczajace sie odrosty. Bez prob-
lemu mozna utrzymac kolor przez 2
miesigce, podczas gdy farbowanie
chemiczne trzeba powtarzac co mie-
sigc lub co pottora miesigca!

Czy farby roslinne s3 tatwe
do zastosowania
samodzielnie, w domu?

Takie farbowanie jest bardzo proste.
W sklepach ekologicznych istnieja
produkty w petni roslinne. Trzeba
jednak by¢ ostroznym i nie ufa¢ wy-
lacznie napisom na opakowaniu, ale
uwaznie sprawdzac liste sktadnikow.

Odkrycie naturalnego sposobu na impotencje

Proste rozwigzania zawarte w zywno$ci i trybie zycia. Impotencja moze wynika¢ z réznych
powoddw, jednak jedna z podstawowych przyczyn jest nieprawidtowe funkcjonowanie naczyn
krwiono$nych dostarczajgcych krew do penisa. Juz wcze$niejsze badania wykazywaty, ze sku-
tecznym sposobem na poprawe erekcji jest spozywanie §wiezych produktéw i niespozywanie

jedzenia przetworzonego przemystowo.

Niedawno powstato kolejne badanie, ktére prowadzono przez 8 lat na grupie ponad 25 tysiecy
mezczyzn. Wykazano, Ze u mezczyzn ponizej 70. roku zycia, ktérzy spozywali najwiecej okre-
$lonych owocéw, ryzyko impotencji byto nizsze o 19%. Chodzi o nastepujace owoce: truskawki,

boréwki, jabtka, gruszki i owoce cytrusowe. Sg tatwo dostepne w Polsce - do dzieta.

Cassidy A, etal. Dietary flavonoid intake and incidence of erectile dysfunction. Am ] Clin Nutr. 2016; 103(2): 534-41. doi: 10.3945/ajcn.115.122010.
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Jak utrzymac aksamitne gardto przez caty rok?

Drapanie w gardle, odczucie pie-
czenia w trakcie méwienia lub
przetykania... Ten zwyktly bal
gardla w wiekszosci przypad-
kéw wystepuje w ostrym zapa-
leniu gardla na tle infekcyjnym,
jednym z elementéw zapalenia
nosogardzieli (przeziebienia). Sa
to drobne i niegrozne dolegliwo-
$ci, jednak wcale nie musimy na
nie zachorowac.

Co mozesz zrobic,
aby ztagodzic bol?

1. Przede wszystkim trzeba usuwac
wydzieline z nosa. Powinienes sta-
rannie oczyszczac nos, Uzywajac
jednorazowych chusteczek do
nosa, przeptukiwac jame nosowg
roztworem fizjologicznym 0,9%
NaCl, do ktérego mozesz dodac
amputke zawierajgca srebro (mi-
kroelement).

2.W pomieszczeniu umie$¢ na-
wilzacz powietrza lub postaw
na grzejniku pojemnik w woda,
anajlepiej zastosuj dyfuzor oparty
na zimnej dyfuzji. Do takiego dy-
fuzora mozesz wlac 5 kropli olejku
eterycznego ravintsara (Cinna-
momum camphora ct cyneol) lub
cytrynowego (Citrus limon).

3. Aby zmniejszy¢ zapalenie, mozesz
tez wybrac pastylki do ssania na
bazie propolisu lub mi6d, aby uta-
twic przetykanie.

4. Wysuszona btona $luzowa gar-
dta zwieksza odczucie pieczenia,
dlatego nalezy pi¢. Picie utatwia
usuwanie wiruséw i zmniejsza
ryzyko wystgpienia draznigce-
go kaszlu! Postaraj sie wybiera¢
gtoéwnie gorace napoje stodzone

miodem. Swietnie sprawdzi sie
np. dobra goraca herbatka spo-
rzadzona z wyci$nietej potowy cy-
tryny i tyzki miodu. Jest smaczna
i naprawde skuteczna. Pij jg przez
stomke, aby zwiekszy¢ kontakt
z bolagcym gardtem. Za to unikaj
alkoholu, potraw zbyt kwasnych,
zbyt ostrych i zbyt stonych, ponie-
waz moga podrazniac¢ $§luzéwke.

5. Chron gardto przed zimnem, owi-
jajac je szalikiem, i unikaj prze-
ciggow.

6. Pamietaj o wietrzeniu pomiesz-
czen, ktore zwykle sg wtedy
bardziej zanieczyszczone niz na
zewnatrz. Unikaj dymu papieroso-
wego, poniewaz jest bardzo draz-
niacy.

Co proponuije fitoterapia
| aromaterapia?

Istniejg rosliny na schorzenia droég
oddechowych, ktére sg bogate w §luz
ro$linny, dziatajg zmiekczajaco i ta-
godzaco. Do takich roslin zaliczamy
np. prawos$laz lekarski (Althaea
officinalis) - liscie i kwiaty, a takze
korzen, $laz dziki (Malva sylvestris)
- kwiaty i liscie, dziewanne drob-
nokwiatowa (Verbascum thapsus)
- kwiaty, oraz mak polny (Papaver
rhoeas) - ptatki. Zmniejszaja bol,
rozrzedzajg wydzieline i tagodza
niewielki kaszel. Zaleca sie stosowac
je w postaci naparu.

NAPAR LAGODZACY
prawoslaz lekarski 50 g,
$laz dziki 50 g,
dziewanna drobnokwiatowa 40 g,

mak polny 40 g.

Wlej 1 litr wrzacej wody na 20 g mie-
szanKi i przykryj. Czas zaparzania
10 minut. Odcedz i pij przez stom-
ke w ciggu dnia, nie podgrzewajac
(mozesz przechowywac w termosie).
OstodZ miodem eukaliptusowym.
Uzyskany napar jest pyszny!

NAPARY O DZIALANIU GOJACYM

Aby wyleczy¢ drobne uszkodzenia
powstajace w gardle pod wpltywem
kaszlu, mozna sobie pomdc, stosujac
rosliny o dziataniu gojacym, takie
jak nagietek lekarski.

Mozesz takze pi¢ nastepujaca her-
batke ziotow3:

eukaliptus (liscie) 30 g,

mirt (liscie) 30 g,

sosna zwyczajna (paczki) 40 g,

tymianek (kwitnace szczyty pe-
dow) 20 g.

Wez 20 g mieszaniny na 500 ml wody,
gotuj przez 5 minut, odstaw do za-
parzenia na 10 minut, odcedz i pij
po filizance 3 razy dziennie.

PASTYLKI Z PROPOLISEM

Propolis nie jest rosling, ale sub-
stancjg zywiczng, zbierang przez
pszczoty z pakéw niektdérych drzew.
Stuzy pszczotom do uszczelniania
$cian ula. Chroni pszczoty przed bak-
teriami, grzybami, plesnia, drozdza-
mi itd. Zawiera duzo flawonoidow,
dlatego pobudza sity obronne orga-
nizmu i dziata silnie antyseptycz-
nie, w szczeg6lnosci w leczeniu bolu
gardta! Jednak uwaga, propolisu nie
nalezy stosowa¢ w przypadku alergii
na produkty pszczele.

MOC OLEJKOW ETERYCZNYCH

Na choroby gardta bardzo skutecz-
nie moga dziata¢ olejki eteryczne,
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zwlaszcza te o dziataniu przeciwwi-
rusowym i immunostymulujgcym,
np. ravintsara (Cinnamomum camp-
hora ct cyneol). Ravintsara w jezyku
malgaskim oznacza ,dobry li§¢”. To
drzewo z rodziny wawrzynowatych,
pochodzi z Madagaskaru, a jego liscie
sa podobne do wawrzynu, z tym ze
nie sg pofatdowane na brzegach. Ten
olejek eteryczny uzyskuje sie gtow-
nie w porze suchej, metodg destylacji
lisci z parg wodnga. Ma doskonate
wiasciwosci immunostymulujace,
dlatego zapobiega przeziebieniom.
Dziata takze przeciwwirusowo w ob-
rebie gérnych drog oddechowych
iuszu.
Profilaktycznie wmasuj ten olejek
eteryczny w nadgarstki (mozesz
wtedy wdycha¢ go, wachajac swo-
je nadgarstkil).
Warto takze zastosowaé go
w przypadku infekcji wirusowe;:
1 kropla olejku eterycznego roz-
cieficzona w miodzie akacjowym
(lub w tabletce neutralnej), 3 razy
dziennie przez 7 dni.

Uwaga! Nie stosowac u dzieci po-
nizej 5. roku zycia, kobiet w cigzy
i karmiacych piersig, chyba ze lekarz
zaleci inacze;j.

ROSLINY IMMUNOSTYMULUJACE

Mozesz takze zastosowac rosli-
ny immunostymulujace, takie jak
jezéwka purpurowa (Echinacea
purpurea) - korzen. Te rosline znali
rdzenni Indianie Ameryki P6tnocnej,
ktorzy stosowali jg do leczenia uka-
szen przez weza i leczenia ran. W XIX
wieku byta najczesciej stosowang
rosling w Stanach Zjednoczonych. Jej
korzen zerwany wiosng, po czterech
latach uprawy rosliny, zawiera wiele
sktadnikéw aktywnych o wtasci-
wos$ciach immunostymulujacych.
Wsroéd nich wyrdzni¢ mozna poli-
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sacharydy, ktére chronig komoérki
przed wirusami, a takze alkamidy
o wlasciwos$ciach przeciwbakteryj-
nych i przeciwzapalnych. Zaleca sie
kuracje z uzyciem jezéwki na poczat-
ku zimy lub wtedy, gdy organizm jest
ostabiony z powodu powtarzajgcego
sie stresu.

Mozesz j3 stosowac w réznej postaci:

w kapsutkach (2 kapsulki rano
przez 7 dni),

jako EPS (wyciag roslinny standa-
ryzowany) lub SIPF (wyciag ptyn-
ny ze $wiezych roslin): potacz
jezowke (dziata immunostymu-
lujaco, przeciwwirusowo, anty-
bakteryjnie i gojaco) z cyprysem.

GEMMOTERAPIA

Dobre efekty daje takze leczenie za
pomoca embrionalnych czesci roslin,
macerowanych w rozcienczonej gli-
cerynie:
Paczki jodty pospolitej (Abies
pectinata) macerat glicerynowy
w rozcienczeniu 1 do 10 oraz

Paczki porzeczki czarnej (Ribes
nigrum) macerat glicerynowy
w rozcienczeniu 1 do 10.

Pij 25 kropli kazdego preparatu,
rozcienczone w herbatce ziotowej,
3 razy dziennie przez 7 dni.

OLEJKI ETERYCZNE JAKO
DODATKOWA POMOC

Stosuj 3 razy dziennie po 1 kro-
pli olejku eterycznego z cyprysu
wiecznie zielonego (Cupressus sem-
pervirens), rozcienczonej w jednej
tyzeczce miodu akacjowego (udrozni
struny gtosowe w stanie zapalnym
i ztagodzi suchy kaszel).

Cyprys wiecznie zielony (Cupres-
sus sempervirens) to drzewo po-
chodzace z Azji, o szaro-brazowej

korze i bardzo drobnych lisciach
zebranych na szczytach gatazek.
Te duze drzewa w ksztatcie pira-
midy sa zawsze zielone. Gléwne
dziatanie olejku eterycznego cy-
prysowego to przede wszystkim
udraznianie naczyn zylnych i lim-
fatycznych, dziatanie $ciggajace,
a takze udraznianie strun gto-
sowych. Pomaga na kaszel spa-
styczny, suchy, ktéremu czesto
towarzyszy bezgtos. Tego olejku
nalezy unika¢ w przypadku no-
wotworéw hormonozaleznych,
atakze u kobiet w cigzy, karmig-
cych piersig i u matych dzieci.

Nie stosowac go dtuzej niz 7 dni.

Mozesz takze przygotowac pla-
ster z glinki, o grubosci 1 cm, do
ktdérego dodaje sie 2 krople olejku
eterycznego cyprysowego roz-
ciennczonego w jednej tyzeczce
oliwy z oliwek. Nat6z na gardto
i zdejmij, dopiero jak wyschnie.
W przypadku silnego bélu w trak-
cie przetykania polecam nastepu-
jaca mieszanke, ktéra ma wieksze

dziatanie przeciwbélowe:

e 3 ml olejku eterycznego z cy-

prysu,

e 1 ml olejku eterycznego z la-
wendy spiki (Lavandula lati-
folia spica),

¢ 1 ml olejku eterycznego z eu-
kaliptusa cytrynowego (Euca-

lyptus citriodora).

Dodaj 2 krople mieszaniny do 1 ty-
zeczki miodu akacjowego. Stosuj
przez 7 dni, 3 razy dziennie po po-
sitku (nalezy ssa¢ powoli).
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tysienie

Wilosy duzo o nas méwia. Zmiana
fryzury pozwala nam poczuc sie
odmienionym, dlatego wypada-
nie wlosow jest zrodlem stresu.
Zwtlaszcza dla mezczyzn, u ktérych
lysienie moze sie pojawi¢ bardzo
wczesnie. Jednak nie musi tak by¢.
Istnieja rosliny, ktére moga pomoc
powstrzyma¢ wypadanie wlosow.

Wypadanie wtoséw u mezczyzn
moze wynikac z wielu przyczyn. Pre-
dyspozycje genetyczne peinig w tym
przypadku istotna role. Fizjologiczna
przyczyna, uznawang za najbardziej
prawdopodobng przyczyne tysienia,
jest nadmiar hormonéw meskich.
Moéwimy wéwczas o tzw. tysieniu
androgenowym. [ wtasnie na czynnik
hormonalny chcemy zwrécic¢ szcze-
g6lng uwage.

W wieku 25 lat tysienie dotyka 25%
mezczyzn i dochodzi do 50% u mez-
czyzn w wieku 50 lat!. Lysienie za-
wsze rozwija sie w ten sam sposob.
Najpierw przerzedza sie wierzchotek
gtowy. Wypadanie wtoséw poste-
puje, az stopniowo tworzy sie tzw.
tonsura, ktéra sie powieksza w kie-
runku przedniej czesci gtowy. Osta-
tecznie zostaje jedynie tzw. korona,
czyli wtosy rosna tylko na skroniach
i karku.

Powodem tysienia androgenowego
jest nadmiar dihydroksytestostero-
nu (DHT), ktéry jest pochodna testo-
steronu. Testosteron przeksztatca
sie w DHT pod wptywem enzymu
o nazwie 5-alfa-reduktaza, wytwa-
rzanego przez gruczot krokowy, ja-
dra, nadnercza i mieszki wtosowe.
DHT nadmiernie przyspiesza wzrost
wtoséw w taki sposob, ze wtos ros-
nie krétszy i cienszy niz zazwyczaj.
Mieszek wtosowy zbyt szybko wiec

wykorzystuje pule 25-30 cyklow
i zaczyna sie tysienie. Jednak tak
by¢ nie musi. Sg rosliny, ktére moga
spowolni¢, a nawet zatrzymac utra-
te wtoséw.

Palma, ktorg lubia

mezczyzni
Innymi stowy, rosliny zajmuja miej-
sce tych hormondéw, wiazg sie z ich
receptorami i uniemozliwiajg przy-
taczanie sie prawdziwych hormo-
now. W ten sposob uniemozliwiajg
im dziatanie.

Dotychczas powstato tylko jedno
badanie, w ktéorym wykazano, ze
ekstrakt lipidowo-sterolowy z owo-
cow palmy sabatowej w potgczeniu
Z beta-sitosterolem (fitosterolem
powszechnie wystepujacym w wielu
roslinach) daje poprawe u 6 na 10
mezczyzn cierpiacych na tysienie?.
To obiecujgce wyniki, jednak aby
potwierdzi¢ skuteczno$¢, potrzebne
sg kolejne badania.

Cykl wtosa jest stosunkowo dtugi.
Kuracja powinna trwac¢ kilka mie-
siecy, aby przekonac sie, czy roslina
przynosi pozytywne efekty, czyli
spowalnia wypadanie wtoséw lub
zapoczatkowuje odrastanie wtosow.

Kuracja palma sabatowa

Rekomendowane dawki na jedng ku-
racje:
Ekstrakt standaryzowany na za-
warto$¢ 85% lub 95% kwaséw
ttuszczowych i steroli: 160 mg
2 razy dziennie, lub
Jesli nie masz powyzszego eks-
traktu, sproszkowane owoce: od
350 mg do 450 mg dziennie.

1. http://www.lanutrition.fr/bien-dans-sa-sante/
beaute/les-cheveux/la-calvitie-n-est-plus-une-
-fatalite.html

2.Prager N, etal. Arandomized, double-blind, placebo-
-controlled trial to determine the effectiveness of
botanically derived inhibitors of 5-alpha-reductase
in the treatment of androgenetic alopecia. ] Altern
Complement Med. 2002; 8(2): 143-52.
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Nie czekaj i samodzielnie rob oktady

Obecnie wraca moda na oktady -
z lisci kapusty, lawendy, imbiru,
glinki. Nie ma chyba latwiejszego
sposobu, aby poméc sobie ztago-
dzi¢ rézne dolegliwosci. Poznaj
te wracajaca do task wiedze na-
szych przodkéw.

Co to jest oktad?

To preparat o konsystencji masy,
»papki”, naktadany na skére. Zazwy-
czaj grubg warstwe takiej masy na-
nosi sie na obszar skory, mniejszy lub
wiekszy, i pozostawia od 10 minut
do 1 godziny, a w niektérych przy-
padkach nawet na catg noc.

Oktady mozemy wykonywac w réz-
nym celu, m.in. aby ztagodzi¢ bél
w miejscu po skreceniu lub ztamaniu,
oczyscic rane, odblokowac oskrzela,
zatrzymac krwawienie... W dzisiej-
szych czasach niewatpliwie najbar-
dziej znane s oktady z glinki. Jednak
istnieje wiele roslin, ktére mozemy
wykorzystac, aby poméc sobie na
rézne dolegliwosci.

Jak to dziata?

Nie ma bardzo szczegétowych wyjas-
nien naukowych, dlaczego oktady sa
skuteczne, ale mozna przywotac kil-
ka ewidentnych faktéw. Rozréznijmy
na poczatku dwa gtéwne dziatania:
dziatanie naturalnych sktadnikow
aktywnych oraz dziatanie termiczne,
gdyz oktady moga by¢ gorace, ciepte/
letnie lub zimne:
Dziatanie temperatury: pod
wptywem ciepta dochodzi do
miejscowego rozszerzenia na-
czyn krwiono$nych oraz popra-
wy krazenia krwi. Gorace oktady
tagodza skurcze i napiecia. Zim-
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no dziata przeciwnie, zweza na-
czynia krwiono$ne, pomaga na
przekrwienia i sttuczenia. Przy-
daje sie w przypadku zranien
i urazéw. Zmniejsza ostre bdle
w chorobie zapalnej stawoéw oraz
te wynikajace z zapalenia nerwu.
Oktady letnie/ciepte zazwyczaj
stosowane s3 na bole przewlekte,
niewynikajace z zapalenia. Tak
naprawde dobdr temperatury za-
lezy przede wszystkim od subiek-
tywnego odczucia osoby. Oktad
ma by¢ przyjemny. Pamietaj, na
obszary wrazliwe na zimno, np.
kregostup, watroba lub brzuch,
konieczny jest oktad goracy/cie-
pty lub przykryty termoforem.

Dziatanie sktadnikow aktyw-
nych: przez skére tatwo przeni-
kaja i wchtaniajg sie sktadniki
aktywne. Dlatego mozna wyko-
rzystac antyseptyczne, $ciggaja-
ce, tagodzace, remineralizujace
lub przeciwzapalne wtasciwosci
roslin, aby celowa¢ w okreslo-
ng dolegliwos¢. Czasami mozna
siega¢ nawet po rosliny wywo-
tujace zaczerwienienie skory
lub podrazniajace obszar skéry
pod oktadem (do takich roslin
zaliczamy np. gorczyce, ostra pa-
pryke, imbir). W odpowiedzi na
podraznienie, do danego obszaru
doptywa wiecej krwi i limfy, aby
szybciej dostarczy¢ substancje
przeciwzapalne, przeciwciata
i inne elementy uktadu odpor-
nosciowego. W chorym obszarze
ciata szybciej wtedy przebiega
leczenie, ,drenowanie” i ztago-
dzenie dolegliwosci.

Dzieki tym dwdém potaczonym dzia-
taniom oktady oddziatujg bezposred-
nio na skére (np. tagodza skére po

oparzeniu, po ukgszeniu), a takze na
gtebiej potozone tkanki ciata (po-
magaja na bole stawéw lub miesni,
na obrzeki, drogi oddechowe itp.).
Dlatego naniesienie oktadu czesto
przynosi ogélng ulge i pomaga za-
dbac o siebie.

Srodki ostroznosci oraz
przeciwwskazania do
stosowania oktadow

goracych

Nanosz3c goracy oktad, zawsze
istnieje ryzyko poparzenia, dla-
tego nalezy zachowac ostroznos¢!

Zawsze najpierw sprawdz, czy
w Twoim przypadku nie ma zad-
nych przeciwwskazan do uzycia
goracych oktadéw. Przyktadowo,
nie wolno ich stosowa¢ w trak-
cie goraczki, wiekszosci stanow
zapalnych, bélu brzucha niewia-
domego pochodzenia albo choréb
sercowo-naczyniowych.

Nalezy unika¢ gorgcych oktadéw
u 0s6b w bardzo podesztym wie-
ku oraz osdb z zaburzeniami psy-
chicznymi.

Jesli nie wiesz, na co chorujesz,
zanim zdecydujesz sie na te me-
tode, skonsultuyj sie z lekarzem.

Goracych oktadéw nie wykonuje-
my u dzieci ponizej 7. roku Zycia.
U nich stosujemy oktady ciepte/
letnie (ponizej 38C).

Ztota zasada: goracy oktad nanie-
siony na skére powinien zawsze
by¢ odczuwany jako przyjemny.
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PRZECIWKASZLOWY
OKEAD Z LNU

Wskazania: kaszel mokry lub spa-
styczny, zapalenie oskrzeli, przezie-
bienie, b6le zmniejszajace sie pod
wptywem ciepta, np. w kreczu karku
lub w napieciach miesniowych.

Dzialanie: rozgrzewa, pobudza kra-
zenie krwi, rozrzedza krew, zmiek-
cza (rozluznia tkanki). Len w postaci
maki przydaje sie w mieszaninach
z roslinami, poniewaz daje lepsza
konsystencje i dtuzej utrzymuje
ciepto.

Sposdb przygotowania: 4 lub 5 ty-
zek maki Inianej rozmieszaj z odro-
bing wrzacej wody, az uzyskasz
odpowiednig, papkowatg konsysten-
cje. Goraca mase nanie$ na czysta
tkanine, gaze lub dwa listki recznika
papierowego. Przykryj tym samym.
Skoéra nie powinna bezposrednio
styka¢ sie z mieszaning. Potdz na
skore, uprzednio upewnij sie, czy nie
jest za gorace, aby sie nie oparzyc¢.

Jesli chcesz, aby oktad dtuzej zacho-
wat ciepto, mozesz na nim potozy¢
termofor. Cato$¢ trzymaj tak dtugo,
jak dtugo odczucie jest przyjemne.

Mozna powtarzac 2 lub 3 razy dzien-
nie, przez wiele kolejnych dni, w za-
leznosci od potrzeb. Dang porcje Inu

mozna wykorzystac tylko raz. Mgka

Iniana w postaci odttuszczonej jest
dostepna w aptece. Mozna takze sa-
modzielnie zmieli¢ nasiona Inu lub
zrobi¢ oktad z catych nasion. W tym
drugim przypadku oktad bedzie
dtuzej utrzymywat ciepto, dzieki
zawartoSci oleju, ale nie uzyskasz
konsystencji takiej, jakg ma maka.

OKLAD Z KAPUSTY
PRZECIW ZAKAZENIOM

Wskazania: sttuczenia, infekcje
(ropien, zanokcica, czyrak, rana
z zakazeniem), rwa kulszowa, kol-
ka nerkowa, zapalenie oskrzeli,
choroby reumatyczne, béle gtowy,
obrzek piersi.

Dzialanie: udraznia, dziata prze-
ciwzapalnie i silnie bakteriobéjczo.

Sposo6b przygotowania: wez kilka
lisci $wiezej kapusty, np. kapusty
biatej lub jarmuzu (nie stosuj ka-
pusty czerwonej, gdyz pozostawia
plamy!). Usun nerw srodkowy z kaz-
dego liscia. Umyj liscie i rozgnieé
je, uzywajac watka do ciasta, az be-
dzie wyptywat z nich sok. Nanie$ 3
warstwy na dany obszar ciata, owin
bandazem elastycznym. Aby liscie
byty bardziej miekkie, zanim uzyjesz
watka, mozesz je zblanszowacé przez
kilka sekund.

Na bdle gtowy mozesz wykonac
skask” z lisci kapusty! Aby sie nie
przesuwaty, uzyj elastycznego ban-
daza lub chustki. ,Modne” sg takze
»staniki” z lisci kapusty: kobietom
karmiacym pomoga na obrzeki piersi
i zapobiegna zakazeniom. Trzeba je
trzymac okoto 1 godziny.

OKLAD Z CEBULI
LAGODZI BOLE

Wskazania: bdl gardta, przekrwie-
nie watroby, bole stawéw, hemoroidy,
béle miesigczkowe, zapalenie ucha,
rany, oparzenia.

Dzialanie: przeciwbodlowe, antysep-
tyczne, udrazniajace.

Sposéb uzycia: drobno posiekaj od-
powiednig ilo$¢ cebuli (aby warstwa
na skoérze miata grubos¢ 1 cm). Posie-
kang cebule zeszklij kilka minut na
patelni. Rozt6z na gaze lub tkanine,
zawigz. Nanie$ goracy oktad na dany
obszar, owin bandazem elastycznym,
anastepnie Inianym materiatem lub
szalikiem. Pozostaw na skérze od 15
minut do 1 godziny. Powtarzaj tyle
razy, ile to konieczne.

www.pocztazdrowia.pl | 11
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OKLEAD Z GORCZYCY NA
UKEAD ODDECHOWY

Wskazania: ,zajete” drogi odde-
chowe, zapalenie oskrzeli, bole reu-
matyczne.

Dzialanie: wywotuje zaczerwienie-
nie skory, odblokowuje/udraznia.

Sposdéb przygotowania: przygotuj
oktad z maki Inianej, wedtug instruk-
cji podanej wcze$niej. Gdy bedzie
ciepty/letni, posyp go maka z gor-
czycy i nanie$ na skore. Pozostaw
przez 15-20 minut. Trzeba moni-
torowac reakcje skory i koniecznie
zdjac¢ oktad, jesli skéra reaguje zbyt
mocno (gdy pojawia sie odczucie
»palenia”). O tym nalezy pamietac,
poniewaz cze$¢ wrazliwych oséb nie
jest w stanie znie$¢ podrazniajacego
dziatania gorczycy. Jesli przytrzyma-
liby$my oktad zbyt dtugo, naprawde
oparzytby skére.

Uwaga. Oktadu z gorczycy nie stosu-
jemy u dzieci ponizej 10. roku Zycia.

NIEZASTAPIONY OKLAD
Z GLINKI

Glinka ma tak wiele wlasciwosci,
ze mogliby$my napisa¢ o niej cate
odrebne opracowanie. Jest bardzo
dobrze tolerowana przez skore,
zmniejsza wiele dolegliwo$ci bé-
lowych lub stanéw zapalnych. Jej
sita absorpcji jest wieksza niz ba-
riera skérna. Gdy glinka wysycha,

wchtania wszystko, co sie wokoét niej
znajduje: toksyny, zapalenie, zaka-
zenie. Do przygotowania oktadow
wyKkorzystuje sie zazwyczaj zielong
glinke Illite lub Montmorillonite,
w postaci sproszkowanej, pokruszo-
nej albo w tubce, gotowa do uzycia.
Ponizej wymieniamy zaledwie kilka
z mozliwych zastosowan.

Wskazania: zapalenie stawéw, zwy-
rodnieniowa choroba stawéw, opa-
rzenie (rowniez stoneczne), egzema,
ropien, owrzodzenie zylne.

Dzialanie: remineralizuje, detoksy-
kuje, rewitalizuje, oczyszcza.

Sposé6b przygotowania: zielong
glinke wymieszaj z woda. Zaczekaj,
az masa nabierze do$¢ zwieztej i pla-
stycznej konsystencji, nadajacej sie
na oktad (w przypadku pokruszonej
gliny zazwyczaj trzeba poczekac 20
minut). Na gaze nanie$ warstwe glin-
ki, grubosci od 1 do 2 cm, przykryj
drugim kawatkiem gazy. Potéz na
skoére, przykryj kolejng gaza oraz
bandazem elastycznym lub tkaning,
aby cato$c sie nie przesuwata. Pozo-
staw na co najmniej godzine. Glinka
nie powinna zbyt mocno wyschnaé.
Jesli za mocno ,ciggnie”, trzeba zdjac
oktad. Glinke mozna zamiast wody
nasaczy¢ naparem roslinnym lub
hydrolatem. Wtedy wzbogaca sie
o wtasciwosci roslin. Mozna takze
dodac 4-6 kropli olejku eterycznego,
np. golteriowego (Gaultheria pro-

cumbens) na bole stawo6w lub lawen-
dowego (Lavandula angustifolia) na
oparzenia stoneczne.

Uwaga na przeciwwskazania do sto-
sowania olejkow eterycznych, gdyz
niektorych nie uzywa sie na skére
lub nie moga ich stosowac okreslone
grupy osob.

OKLADY ZE SWIEZYCH
ROSLIN

Aby $wieze rosliny mogty zadziatac,
muszg uwolni¢ sktadniki aktyw-
ne. W tym celu mozesz je rozetrzec
w mozdzierzu. Nastepnie tak przy-
gotowane rosliny nalezy roztozy¢
na gaze i nanie$¢ bezposrednio na
skoére. Aby utrzymac cato$¢, mozesz
owingc¢ folig spozywczg, bandazem
elastycznym lub tkaning. Mozna
takze uzy¢ jakiej$ substancji wia-
z3acej, np. maki Inianej, z kozierad-
ki, jeczmiennej, Zytniej albo z otrab
pszennych lub owsianych.

OKLADY Z SUSZONYCH
ROSLIN

Mozna je kupi¢ w aptekach lub skle-
pach zielarskich. Posiekaj rosliny na
drobne kawatki i zalej je niewielka
iloScig wrzacej wody. Wymieszaj,
az uzyskasz mase. Nanie$ tak samo,
jak w przypadku $wiezych roslin.
Mozesz doda¢ substancje wigzaca
lub nie.

Bardzo popularny w sklepach ze
zdrowa zywno$cig produkt, jakim
sg owoce rokitnika, okazuje sie
naprawde korzystny dla zdrowia.

Wyniki metaanalizy* wskazuja, ze

Owoce rokitnika korzystne dla serca

codzienne spozywanie owocow
rokitnika wyraznie zmniejsza
poziom cholesterolu i troéjglice-
rydéw, czyli dwéch markeréow

wskazujacych na stan uktadu

sercowo-naczyniowego. Te ko-
rzysci przypisywane sa dziataniu
zawartych w rokitniku fitozwiaz-
kéw, w szczegdlnosci flawonoidéw
i beta-sitosterolu.

*Guo X, etal. Effect of sea buckthorn (Hippophae
rhamnoides L.) on blood lipid profiles: A systematic
review and meta-analysis from 11 independent
randomized controlled trials. Trends Food Sci
Tech.2017; 61: 1-10.
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Dlaczego koniecznie powinienes biegac po schodach!

Jak zachowac¢ doskonata kondycje
fizyczna po 80. roku zycia? Za-
zwyczaj sadzimy, ze aby uzyskac
takie efekty, trzeba duzo trenowac
przez wieksza czesc¢ zycia. Trzeba
sobie uswiadomic, ze juz od 30.
roku zycia nasze miesnie zaczy-
najq sie zmniejszac. Podobnie jest
ze stanem kosci: w wieku 50 lat
sg stabsze mniej wiecej o 30%.
Starzeje sie tez uklad sercowo-
-naczyniowy, uktad oddechowy.
Serce i ptuca stajg sie mniej wy-
dolne.

Innym aspektem zwigzanym z wie-
kiem, o czym niewiele sie méwi, jest
spadek motywacji i checi walki.
Z wiekiem cztowiek w mniejszym
stopniu akceptuje trudnosci, trud-
niej mu przekracza¢ wlasne granice,
zaakceptowac zadyszke.

Prawdopodobnie tu nalezy szukaé
sekretu dtugotrwatego utrzymania
kondycji fizycznej. Niezaleznie od
wieku, zdolno$¢ fizyczng nabywamy
zawsze w ten sam sposob: poprzez
trening. A ten jest trudny i meczacy,
dlatego sktania organizm do adapta-
cji poprzez zwiekszanie swoich moz-
liwosci, wtedy trudniejsze ¢wiczenia
staja sie mozliwe, a stare ¢wiczenia,
ktoére poczatkowo byty trudne, staja
sie tatwiejsze. Sportowcy nazywaja
ten mechanizm ,nadkompensacja”.

Niestety nie zawsze tatwo znaleZ¢
potrzebng motywacje. Wraz z wie-
kiem nasz stan zdrowia nie zawsze
pozwala nam na aktywnos¢ fizyczng,
nawet tagodna.

Czy chodzenie po scho-
dach jest sportem? Czy jest
zdrowe, np. dla kolan?

Chodzenie po schodach dobrze wpty-
wa na uktad krazenia i wzmacniania
mie$nie. Szczegoblnie miesnie poslad-
kowe. Nawet bieganie nie ma az ta-
kiego wptywu na posladki. Podczas
wchodzenia podnosimy noge wyzej
niz przy zwyktym marszu czy bie-
gu, a wtedy nastepuje rozciagniecie
mies$nia posladkowego. Kiedy sta-
wiamy stope na stopien, nastepuje
jego skrécenie. Oproécz tego anga-
zujemy mies$nie ud i podudzia. Jesli
dotozymy ruch rak, wtedy pracuja
takze stawy barkowe.

Jesli bedziemy chodzi¢ co dwa schod-
ki, to jeszcze bardziej wzmocnimy
miesnie. Na schody mozemy tez
wskakiwac i robi¢ na nich przysiady.

Schodzenie tez jest korzystne dla
sylwetki, bo wzmacnia mie$nie ud,

ale trzeba uwaza¢, zZeby nie spas¢.

Trzeba takze pilnowac tego, zeby
rzepka kolanowa byta w jednej linii
ze stopa.

Kolano jest narzadem ruchu, ktére
utrzymuje ciezar ciata i dziata jak
amortyzator. Ponizsze ¢wiczenia,
pozwola Ci wzmocni¢ mie$nie nog
i unikna¢ kontuzji kolana:
Trenuj siad narciarski. Oprzyj
sie o $ciane, tak aby uda i tydki
tworzyty kat prosty, stopy oprzyj
mocno na podtodze. Wytrzymaj
w tej pozycji od 1 do 3 minut.
Prostuj nogi w siadzie z obcia-
zeniem (przymocuj woreczki
nad kostka). Wzmacniasz w ten
sposéb miesien czworogtowy.
Wzmocnij mie$nie tylne uda.
Zginaj nogi z obcigzeniem lezac
na brzuchu.
Zadbaj o miesien brzuchaty
tydki. Wspinaj sie naprzemiennie
na palce, trenuj na stepie.
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Pora wykorzystac schody

Po to aby poprawi¢ kondycje fizycz-
na. W tym przypadku, jak w innych
aktywno$ciach fizycznych, kluczowe
jest wykonywanie ¢wiczen stop-
niowo.

WejdzZ na jedno pietro budynku lub
na cze$¢ schodéw na zewnatrz (okoto
20 stopni schodéw), nastepnie zejdz
powoli, w swoim rytmie. Jesli przy
schodach jest porecz, to idealnie,
mozesz z niej korzystac. Odpocznij,
gteboko oddychaj, a nastepnie po-
wtorz. Zrob dwie serie dziennie. Jesli
czujesz, ze jedno pietro jest dla Ciebie
za proste, dodaj kolejne. W miare

uptywu tygodni, serce i cate ciato
sie przystosujga. Woéwczas mozesz
zwiekszy¢ do 3 serii, potem robic

4 serie itd.

S porad jak sie
zmotywowac sie
do wysitku fizycznego
Jesli trudno Ci znaleZ¢ motywacije,
oto 5 prostych wskazéwek, ktore

mozesz wprowadzi¢ do swojego co-

dziennego zycia:

Popros przyjaciela, aby ¢wiczyt

na schodach razem z Toba.

Korzystaj z kazdej nadarzajace;j
sie okazji do aktywnoSci fizycz-
nej: wchodz po schodach, idZ na
zakupy pieszo, zamiast jechaé
samochodem, baw sie z wnuka-
mi, wychodz na spacer z psem,
wprowadz dodatkowe ruchy do
swojego codziennego zycia.

W notesie zapisuj swoje postepy.
Notuj kazda swoja aktywnos¢
fizyczng i zauwazaj progres.

Stuchaj audiobookéw w trakcie
spacerowania na tonie natury.

Jesli pogoda nie sprzyja space-
rom, wtacz muzyke i tancz!

Niezachwiane, silne wsparcie

dla naszej odpornosci:
czarnuszka siewna!

Przeglad literatury naukowej potwierdza, Ze czar-
nuszka siewna (Nigella sativa) pozytywnie wpty-
wa na wspomaganie i przywracanie naturalnych
sit obronnych organizmu. W wielu badaniach wy-
kazano, ze ekstrakty z nasion czarnuszki siewnej
maja zdolno$¢ modulacji zapalenia i odpowiedzi
odpornos$ciowej. To prawdopodobnie efekt dziatania
tymochinonu, jej sktadnika aktywnego'. Autorzy
stwierdzaja, ze ekstrakty czarnuszki siewnej daja
obiecujace mozliwosci, ktére mogtyby zosta¢ wy-
korzystane w leczeniu stanéw zapalnych, alergii,

a takze chordb autoimmunologicznych i nowotworoéw.

W ostatnio opublikowanym badaniu wykazano, Ze

miejscowe stosowanie oleju z czarnuszki ( w miejscu
zatozonego wenflonu) jest skuteczne w zapobiega-
niu zapalenia zyt wywotanemu przez podawang

dozylnie chemioterapie?.

1. Majdalawieh AF, et al. Inmunomodulatory and anti-inflammatory action
of Nigella sativa and thymoquinone: A comprehensive review. Int Immu-
nopharmacol. 2015; 28(1): 295-304. doi: 10.1016/j.intimp.2015.06.023.

2. Behnamfar N, et al. The effect of nigella sativa oil on the prevention of
phlebitis induced by chemotherapy: a clinical trial. Biomedicine (Taipei).
2019; 9(3): 20. doi: 10.1051/bmdcn/2019090320.
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Przy kazdej zmianie pory roku
miewam matq depresje. To
powoduje okropny niepokdj,
ktéry wywotuje dolegliwosci

w obrebie Zotqgdka. Homeopatia
na mnie nie dziata. Mam zamiar
zaczq¢ pi¢ napary z pokrzywy?
Czy moge stosowac cos jeszcze?

Elzbieta 64, Inowroctaw

PYTANIA |1 ODPOWIEDZI

dr n. med. Jolanta Sawicka-Powierza, lekarz chorob wewnetrznych,
lekarz rodzinny, angiolog z ponad 30-letnim doswiadczeniem zawodowym

Trzeba odrézni¢ mata depresje od niepokoju, poniewaz moga miec
rézne przyczyny i wymagac réznego leczenia. Meczennica lub melisa
mog3g by¢ przydatne w obu przypadkach, aby obnizy¢ poziom stresu
i niepokoju, zwtaszcza po to, aby nie wywotywaty probleméw z zotad-
kiem. Je$li spadek nastroju taczy sie ze spadkiem sit i ze smutkiem, by¢

moze warto zastosowac dziurawiec (Hypericum perforatum).

Aby zmniejszy¢ napiecia w okolicy splotu stonecznego, skutecznie dziata
zastosowany miejscowo olejek eteryczny ylang-ylang (Cananga odorata).
2 krople olejku rozciencza sie w 4 kroplach oleju roslinnego, np. z orze-
chow laskowych lub z jojoba. Nalezy wmasowa¢ w splot stoneczny,

masujac w kierunku odwrotnym do ruchu wskazéwek zegara.

Uwaga! Wielu lekéw nie mozna taczy¢ z dziurawcem. Dlatego jesli
stosuje Pani jakiekolwiek leczenie farmakologiczne, prosze skonsul-

towac sie z farmaceuta.

Moja mama od kilku lat zazywa
statyny, a od niecatego roku ma
powazne problemy z pamieciq.
Duzo wiadomo o skutkach
ubocznych statyn. Czy mogq
takze wptywac na pamieé?

Bogumita 61, Braniewo

Dzialanie statyn polega na blokowaniu syntezy cholesterolu w orga-
nizmie. Ten mechanizm dziatania ma zmniejsza¢ ztogi w tetnicach,
a dzieki temu zmniejszac ryzyko wystgpienia probleméw sercowo-
-naczyniowych. Jednak cholesterol peini w organizmie wiele funkcji.
Jest elementem struktury bton komérkowych w mézgu. Prawdopo-
dobnie dlatego w wielu badaniach zauwazono, Ze osoby zazywajace

statyny maja wiecej problemdéw z pamiecia niz inni.
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Co zamiast paracetamolu
moge zastosowac na bél
gtowy, jaki pojawia sie
sporadycznie, na przyktad
pod koniec bardzo
intensywnego dnia?

Alicja 57, Rzeszow

PYTANIA |1 ODPOWIEDZI

Na sporadycznie wystepujacy bdl gtowy mozna zastosowac jedng (tylko jedng)
krople nierozcienczonego olejku eterycznego miety pieprzowej (Mentha piperi-
ta), na czoto i skronie. Bardzo szybko pojawia sie efekt orzezwienia i dziatanie

udrazniajace. To moze zmniejszy¢ béle gtlowy w wielu przypadkach.

Jesli czesty przyczyna bélu gtowy jest stres, dobra rosling w celach profilak-
tycznych bedzie rézeniec gérski, ktéry ma w tym przypadku potwierdzona

skuteczno$¢. Nalezy go stosowac przez kilka tygodni.

W celach profilaktycznych mozna takze rozwazy¢ zastosowanie roslin, ktére
poprawiajg trawienie, np. rozmaryn, albo roslin antystresowych, np. majeranku

lub meczennicy, w postaci naparu lub wyciggu ptynnego.

Uwaga! Miety pieprzowej nie nalezy stosowac u dzieci, kobiet w cigzy, kobiet
karmiacych ani u 0séb chorych na padaczke. Uwazaj na opary olejku eterycznego,
poniewaz sg draznigce dla oczu. Przeciwwskazaniem do stosowania rézenca
gorskiego jest cigza, karmienie piersig, choroba afektywna dwubiegunowa oraz

stosowanie lekéw psychostymulujacych.

0d dawna zastanawiam sie
nad pewngq istotng kwestiq

i mam nadzieje, Ze bedziecie
potrafili mi odpowiedzie¢.
Czesto piszecie o roslinach,
ktdre dziatajq detoksykujgco
na wqtrobe, na organizm.
Tak sie sktada, Ze usunieto
mi pecherzyk Zétciowy. Czy
istniejq przeciwwskazania
do stosowania tego rodzaju
roslin? Czy moge je stosowac
bez obaw? Dziekuje za
odpowiedz oraz za Wasze
czasopismo, ktére uwazam
za bardzo ciekawe.

Anna 72, Warszawa
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Podstawowe i wazne pytanie brzmi: do czego stuzy pecherzyk z6tciowy?

Ten maty ,woreczek” przez caty dzien zbiera z6t¢ wytwarzang w watrobie.
W trakcie positku, w ktorym spozywamy ttuszcze, pecherzyk za posrednictwem
hormonu otrzymuje informacje, aby sie skurczyt i uwolnit zawartg w nim zo61¢.
Woéweczas z6t¢ moze spetni¢ swoja role, czyli trawi¢ ttuszcze, utatwiac pasaz
jelitowy, alkalizowac tres¢ pokarmowg po tym, jak opuscita kwasne srodowisko

zotadka, a takze odzywiac flore jelitowa.

Kwestia druga: co sie dzieje, gdy nie ma pecherzyka zétciowego? Wiekszo$¢ osob,
ktérym usunieto pecherzyk, trawi oczywisécie mniej sprawnie. Z6t¢ nie wylewa
sie w duzej ilo$ci w trakcie positku, ale nieSmiato saczy sie przez caty dzien.
Osobom, ktére nie majg pecherzyka, polecam stosowanie roslin o dziataniu z6t-
ciotwoérczym, czyli zwiekszajacych przeptyw zétci. Z kolei ziota zéiciopedne nie
zadziataja w ogéle lub zadziatajg stabo, poniewaz ich zadaniem jest wywotanie

kurczenia sie pecherzyka, co w tym przypadku jest bezuzyteczne.

Ros$linami o dziataniu gtéwnie Zétciotwérczym sa: karczoch, mniszek lekarski,
dymnica i rozmaryn. Mozna je stosowac przed kazdym positkiem, regularnie,
naprzemiennie, po miesigcu zmieniajgc. Te rosliny zastapia (w naturalny sposob)

prace pecherzyka zdétciowego.



