ZDROWI

Zy mozemy Pprzywrocic
wiasciwe mikrokrazenie,
poprawic¢ jakos¢ zycia
i w zdrowiu doczekac se-
dziwych lat? Zapytalismy o to Wero-
nike Eawniczak z Instytutu Zdrowia
i Urody Holispace, ktora podchodzi
do swoich klientéw holistycznie.

Ostatnio mowi sie, ze mikrokrazenie
jest wazne i wplywa na dtugos¢ zy-
cia. Czym jest mikrokrazenie?

Istotg pracy ukladu krazenia 1 ser-
ca jest dostarczanie krwi do kgz’dej
komérki organizmu, a wraz z nig zy-
ciodajnych substancji i tlenu. Krew
pokonuje fascynujacg podroz 7 od
aorty, poprzez tetnice, tt—;:tniczllu po
naczynia w skali mikro: w%os’mczh
i kapilary. Te ostatnie stanowia ogrom-
na sie¢ potaczen, aich powierzchnie
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szacuje si¢ na ok. 300 m?. Mikrokra-
zenie, bo mowa tu o przeplywie krwi
wnaczyniach majacych zwykle mniej
niz 100 um Srednicy wewnetrznej, ma
fundamentalne znaczenie dla sta-
nu zdrowia czlowieka. Jakos¢ tych
naczyn znaczaco wplywa na nasze
samopoczucie i sposéb funkcjono-
wania, a prawdopodobnie réwniez
na dhugos¢ zycia. Nie moze by¢ ina-
czej, skoro stanowig az 75% calego
uktadu krazenia. W zwiazku z liczbg
tworzacych go komorek, ich masa,
powierzchnig orazrolg, jaka odgrywa
w wielu fizjologicznych procesach, zo-
stal uznany za integralny narzad w or-
ganizmie czlowieka. Mikrokrazenie
decyduje takze o termoregulacji czyli
stabilizacji temperatury narzadéw. Na
powierzchni skary bierze udziat w go-
jeniu ran i kontroluje reakcje zapalne.

Y przychodzimy na Swiat,

 krazenie w naszym organizmie jest
“na ogbtidealne. Z wiekiem, wskutek
niezdrowego stylu zycia i ztych
nawykow ulega ono zaburzeniom.
a to prowadzi do wielu choréb.

Wazng, moze nawet najwazniejsza
rol¢ w mikrokrazeniu odgrywa
srédblonek, co to takiego?
Wspolnym skiadnikiem strukturalnym
wszystkich matych naczyr krwiono-
snych i limfatycznych w organizmie
jest Srédbtonek (taczna powierzchnia
srodblonka dorostego cztowieka wyno-
siok. 1000 m?, a catkowita masa to ok.
1,5kg). Gléwnym zadaniem érédblon-
ka jest utrzymanie statego przeplywu
krwi poprzez regulacie jej krzepliwosci.
W tym celu wytwarza on substancje
aktywne: prostacykline i tlenek azotu
(zmniejszenie ich produkcji to podsta-
wowa dysfunkcja srédbionka).

Poza kontrolowaniem wysoce wy-
specjalizowanej wymiany krwi z tkan-
ka, potrzebnej do transferu skladnikéw
odzywezych, sygnalizacji lub funkeji
immunologicznych, érédblonek ma
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takze znaczacy udziat w wypelnianiu
innych kluczowych zadan fizjologicz-
nych, jak np. zachowanie powierzchni
przeciwzakrzepowe;.

Jak twierdzi prof. William Aird
z Harvard Medical School: ,Nie ma
takiej choroby, ktéra by nie dotykata
$rédbtonka”. To pokazuje, jak nasze
zdrowie i1 kondycja zalezg od stanu
tychze komoérek, a ich dysfunkcja przy-
czynia sie do powstania wielu patologii
chorobowych na poditozu zapalnym.

To swoista mozaika ksztattowana
w naczynkach przez czynniki srodo-
wiskowe i organiczne. Srédbtonek
tworzy swoj wiasny ,.kod dowodzenia’
pomiedzy komorkami naczyniowymi
i strukturami sgsiednimi, za sprawa
ktérego moze dojéé do szybkich zmian,
jak chocby zawatl serca. Wymiana
substancji odbywa sie w naczyniach
wlosowatych. Substraty z osocza krwi
dostarczajg sktadniki odzywcze, a usu-
wane zostaja koricowe produkty prze-
miany materii. Wymiana nastgpuje
na odcinku kapilarnego strumienia
przeplywu na dlugosci naczynia wio-
sowatego i jest efektem oddziatywa-
nia ci$nienia hydrostatycznego oraz
koloidoosmotycznego na tetniczym
i Zylnym koricu naczynia wtosowatego.

Jakie sa nastepstwa zaburzer w mi-
kronaczyniach?
Prawidlowo$¢, funkcjonowanie oraz
gesto$¢ mikrokrazenia sg coraz czg-
$ciej przedmiotem badan. Zajmuje
sie tym m.in. National Institutes of
Health. Agencja ta zorganizowala spe-
cjalne warsztaty, ktére zgromadzily
naukowcéw i Klinicystéw z réznych
dziedzin prowadzacych badania
mikronaczyniowe, aby podzieli¢ sie
najnowszymi odkryciami, zidentyfi-
kowa¢ wyzwania i wspieraé¢ wspol-
ne badania nad fizjologia i patologia
drobnych naczyn krwionosnych
w wielu narzadach i tkankach.
Badacze i specjalici doszli m.in.
do wniosku, ze zaburzenia w tych mi-
kroskopijnych kapilarach (w szcze-
gblnosci zaburzenia regulacji zmian
$rednicy tetniczek) poprzedzaja rozne
choroby i dolegliwosci.

¥7 Nieprawidiowa dieta
oraz brak ruchu prowadza
do zaburzen mikrokragzenia.
Mamy na to wplyw!
Warto wiec zacza¢ dziatac
1zy¢ dhugo.

Niezaktocone mikrokrazenie jest
niezbedne do tego, by pierwsze etapy
komorkowych reakeji immunologicz-
nych przebiegaly bez przeszkod. De-
cydujace stajg sie transport i dotarcie
krwinek biatych, przyleganie biatych
krwinek do Srédbtonka mikronaczynia
oraz przenikanie leukocytéw do tkan-
ki. Zatem istnieje silny zwigzek miedzy
stanem czynnosciowym mikrokraze-
nia a reakcjami odpornosciowymi.

Badania potwierdzaja, Ze po po-
wstaniu dysfunkcji Srédblonka naczyr
(wnetrze naczynia wlosowatego), za
jakis czas wystapia problemy w naczy-
niach wienicowych czy w tetnicach,
zwiekszajac prawdopodobienstwo
pojawienia si¢ przewleklych choréb
oraz szybszego starzenia sie organi-
zmu. U senioréw, gestos¢ mikronaczym
zmniejszona jest Srednio o 40 procent
(stopniowo zanikajg), co w konsekwen-
Cji 0znacza pogorszenie przeplywu
krwi, stabsze dotlenienie oraz zabu-
rzenia w uktadzie limfatycznym.

Efektem zaburzen w pracy bardzo
matych naczyn sa stany chorobowe.,
Jakie sygnaly wysyla nasz organizm,
informujac, Ze cos jest nie tak?
Powiktania mikrokrazenia, czyli za-
burzenia przepuszczalnosci $ciany
naczynia wtosowatego, wystepuja
W nastepstwie:

® dlugotrwatego nadciénienia tetni-

CZEego,
e cukrzycy (przewlekly proces zapalny),

(e zaburzeri pracy miesni,
' @ nietolerancji zimna (co skutkuje

zimnymi konczynami),

® zaburzen kognitywnych,

® zaburzen poznawczych (problem
rozwija sie w centralnym ukladzie
nerwowym),

@ zaburzen snu,

® probleméw z gojacymi sig ranami.

Zewnetrzne zaburzenia mi-
krokrazenia wystepuja na skutek:
niedotlenienia (np. himalaizm, nur-
kowanie), poparzenia, wrodzonych
choréb tkanki tacznej, wrodzonej
patofizjologii nerek, urazéw, za-
trucia otowiem, braku aktywnosci
fizycznej, dziatania ksenobiotykow.

Srédblonek reguluje procesy
nadmiaru angiogenezy - jest to réw-
niez poczatek takich zmian, jak RZS,
tuszezyca, utrata wzroku.

Ukiad nerwowy potrzebuje
ogromnej ilodci tlenu i sktadnikéw
odzywczych. Kiedy spada gestosé na-
czyn wiosowatych, moze sie rozwi-
na¢ demencja naczyniowa z zaburze-
niem w uchu wewnetrznym (szumy
uszne), zaburzeniami réwnowagi,
zwigzanymi z blednikiem zawrotami
glowy. Moze tez dochodzié do uszko-
dzen siatkéwki oka, niewydolnosci
nerek, zaburzen uktadu trawienne-
go, trudno gojacych sie ran, przyspie-
szenia procesu starzenia.

Mozemy zapobiegaé zmianom

w systemie mikrokraZenia? Czy po-

zostaje tylko korzystanie z pomocy

lekarskiej?

Wazne jest, by prowadzi¢ zdrowy

styl zycia, byc¢ aktywnym, duzo sie

ruszaé, dbac o forme i to mozliwie

przez dlugie lata. Naturalne sposoby

na wzmocnienie naczyn i redukcje

stanéw zapalnych to:

® minimalizacja stresu,

® rezygnacja z uzywek lub powazne
ograniczenie ich konsumpcji,

® regularne dotlenianie organizmu,

® zdrowe odzywianie (wprowadzenie
do diety pokarmoéw antyoksydacyj-
nych, bogatych w zdrowe tluszcze
i witaminy),

® ruch, ¢wiczenia, spacery,
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® dostarczanie organizmowi fitoanty-
oksydantow, ktore hamuja tworzenie
wolnych form tlenu i usuwajg wolne
rodniki (wolny rodnik jest czasteczka
zdolng do niezaleznego istnienia,
zawierajaca przynajmniej jeden elek-
tron niesparowany).

Poniewaz srodbtonek produkuje
substancje rozszerzajace naczynia:
tlenek azotu i prostacykline oraz sub-
stancje naczyniowo-skurczowe (endo-
telinei czynnik zwezajacy), dobrze jest
uruchomié produkcje w organizmie
tlenku azotu i prostacykliny. W tym
celu warto znalez¢ i wprowadzié do
diety pokarmy bedace Zrédiem polife-
noli, w tym resweratrolu i polidatyny,
ktére wzmagaja synteze tlenku azo-
tu. Nalezg do nich ciemne winogrona
(cenne sa zwiaszcza pestki i skorki), po-
rzeczka, morwa, maliny. To wymiata-
cze wolnych rodnikéw, dzigki ktorym
nastepuje stabilizacja struktury bion
komérkowych. Polecam takze herbate
zielona, yerba-mate, jabtka (koniecz-
nie ze skérka), boréwki i wisnie, broku-
ly, szpinak, szparagi. Zmniejszajg one
ryzyko powstawania zakrzepow oraz
stezenie estréw cholesterolu w piyt-
kach miazdzycowych. Przyjmowanie
suplementéw z resweratrolem po-
winny skonsultowa¢ kobiety w ciazy.
Zwracam uwage na r-karotenoidy, kt6-
re rozpuszczaja si¢ w ttuszczach, coma
wplyw na takie biologiczne procesy,
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jak np. fotosynteza czy zdolnoé¢ widze-
nia oraz luteine likopen i zeaksantyne,
ktore znajdziemy w jarmuzu i zielo-
nej pietruszce. Nie mozna zapominac
o odpowiednich witaminach i koen-
zymach oraz jonach wapnia, a takze
kwasach omega-3 i rutynie. To one
reguluja wytwarzanie tlenku azotu,
dzialaja przeciwzapalnie oraz wzmac-
niajaco na naczynie i wspieraja proces
krzepniecia. Warto tez zdecydowac sie
na diete przeciwzapalna.

Wskazane jest korzystanie z do-
brodziejstw: kasztanowca, mitorzebu
japoriskiego, ruszczyka kolczastego,
wakroty azjatyckiej i wielu innych.

[stotne znaczenie ma tez aktyw-
nos¢ fizyczna. Serce, nerki, przewod
pokarmowy oraz mozg sa stabo uner-
wione, dlatego maja ograniczong na-
turalng mobilnosé skurczu i rozkur-
czu naczynia. Dbanie o forme, a wiec
dhugie spacery i w miare mozliwosci
wykonywanie ¢wiczen aerobowych to
podstawa. Jesli z réznych wzgledéw
nie jest to mozliwe, z pomocg przy-
chodza rozwigzania medyczne, jak
fizykalna terapia naczyniowa Bemer,
ktérej wplyw na $rédblonek naczyn
badany jest od wielu lat. W przypad-
ku zaburzonego mikrokrazenia przy
fibromialgii, zespole stopy cukrzyco-
wej czy zakrzepicy udokumentowano
pozytywne oddzialywanie tej fizykote-
rapii na sen, béliogélng jakos¢ zycia.

Na strazy dobrego krazenia
zawsze stoi aktywnosc, najlepie]
na $wiezym powietrzu.

Dlatego nie tylko osoby dojrzate,
ale takze seniorzy nie powinni
rezygnowac z ruchu.

Czy w wieku 40, 50 Jat lub péZniej ist-
nieje mozliwos¢ naprawy swojego mi-
krokrazenia? Co pani rekomenduje?
Dostosowywanie si¢ uktadu kraze-
nia do aktualnego zapotrzebowania
organizmu wynikajacego z wieku
i zmieniajacych sie proceséw wymia-
ny komérkowej jest najwazniejszym
warunkiem prawidiowej sprawnosci
fizycznej i umystowej. Utrzymanie
lub przywrdcenie skutecznej regulacji
ukiadu krazenia krwi w zaleznosci od
zapotrzebowania ze strony narzadéw
jest zatem kluczowe, zaréwno w pro-
filaktyce, jak 1 w terapii. Optymalna
regeneracja, przywrocenie stanu nor-
malnego lub wspomozenia procesu
gojenia nie sg mozliwe bez odpowied-
niego udziatu mikrokrazenia.
Znaczgce dla skutecznosci terapii
jest taczenie medycznych rozwigzan
1 naturalnych substancji, zaréwno
w profilaktyce, jakidziataniu klinicz-
nym w zdiagnozowanych przypad-
kach: nadci$nienia krwi, jej lepkosci,
probleméw metabolicznych, uktadu
nerwowego, trudno gojacych sie ran,
majace na celu dostateczne ukrwie-
nie tkanek i narzadéw. Medycznym
rozwigzaniem jest fizykalna terapia
naczyniowa jako komplementarna
metoda terapeutyczna do stymulacji
mikrokrazenia opracowana przez fir-
me Bemer (BEMER International AGto
rynkowy lider w dziedzinie mikrokra-
zenia. Od 1998 r. prowadzi badania
i opracowuje opatentowane metody le-
czenia Fizyczne Terapie Naczyniowe).
Natura daje nam wiele substan-
cji aktywujacych krazenie, a sg to
wymienione juz ziola i owoce, do
ktorych dodam jeszcze jagody i je-
zyny. Zaréwno przetwory, jak i soki
czy koktajle bogate w bioflawonoidy
uszczelniaja naczynia, podobnie jak
ruta zawarta chociazby w kaszy gry-
Cza.nej. Na strazy dobrego krazenia
stol zawsze aktywnog¢, najlepiej na
swiezym powietrzu. Dlatego nie tylko
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osoby dojrzate, ale takze seniorzy nie
powinni rezygnowac z ruchu. Spa-
cery, jazda na rowerze, piywanie,
nordic-walking i poranne rozcnqga-
nie pomagaja zachowac¢ kondycje,
a wraz z nig wiasciwy przebieg pro-
ceséw zachodzacych w organizmie.
Najlepsze efekty uzyskuje sie przez
trening interwatowy. W przypadku
os6b unieruchomionych, kluczowe
staja sie masaze aktywujace krazenie,
masci 1 suplementacja olejem CBD.

Terapie usprawniajgce mikrokraze-
nie s3 znakomitg prewencjg immuno-
logiczna, przeciwstarzeniowa, wydtu-
zajg zycie. Swietnym uzupetnieniem
wspomnianych terapii bedzie uzyska-
nie pelnej blasku, rozéwietlonej cery.
Mozna to osiggnad, stosujac kremy na
bazie wyciagu z kofeiny czy wyciagow
rodlinnych, np. z polskiej sliwki. B
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Wiascicielka i pomystodawczyni Instytutu Zdrowia

1 Urody Holispace w Warszawie, Therapeutic Lifestyle
Change. Jest zawodowym zielarzem, fitoterapeuts, dietetykiem,
dyplomowana terapeutka SPASWELLNES oraz absolwentka
certyfikowanego kursu Mindfulness-Based Stress Reduction

(MBSR). Obecnie studiuje dobrostan i zdrowie na Akademii Leona
Kozminskiego. Z wyksztalcenia mgr inz. budownictwa. Absolwentka
SGH na kierunku Project Management. - Od ponad 25 lat rozwijam
pasje, jaka jest holistyka w Swietle piekna i zdrowia czlowieka.
Stworzytam unikatowe miejsce na mapie Warszawy, faczac sztuke

i zdrowie z pielegnacja. Wspieram zdrowie przedsiebiorcéw i biznes,
promujgc wellbeing i Swiadomy styl zycia lidera. Polgczytam

pasje 1 wiedzg, by pomagac ludziom w przywracaniu wewnetrznej
harmonii, odzyskiwac energie, pokonywac stabosci.

Opracowatam ,5 krokéw do witalnosci i dtugowiecznosci”

oraz Self Immersion Method - autorska metode, by zy¢ w zgodzie

-z samym soba. Towarzysze ludziom w zmianie, pokazuje,

ze wiedza. Jako terapeuta poszukuje problemu, starajgc sie go
rozwigza¢ metodami przede wszystkim naturalnymi, opierajac sie
na wywiadzie, analizie stanu zdrowia, ziololecznictwie, zmianie
codziennych nawykéw. www.holispace.pl
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