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sowe i bakteryjne. W okresie wiosny i lata czesciej

chorujemy na choroby infekcyjne uktadu pokar-
mowego, zwiaszcza biegunki. Ich szczegdlng odmiang
jest biegunka podréznych - diarrhoea viatorum. Mo-
zemy odczuwac takze dolegliwosci ukladu moczowego
(ZUM) oraz skéry np. przy scho-
rzeniach alergicznych.
Przez caty rok — nie tylko w
okresach zagrozenia - po-
winnismy dba¢ o kondycje
uktadéw: odpornosciowego,
nerwowego, endokrynnego
i krazenia, ktore umozliwiaja
nam adaptacje do zmieniajacych sie warunkéw otocze-
nia. Bez tej adaptacji, nie tylko nie moglibysmy zacho-
wac dobrostanu fizycznego i psychicznego, ale tez nie
moglibysmy przetrwac w ciggle zmieniajagcym sie, coraz
trudniejszym do adaptacji dla cztowieka ekosystemie.
Trzeba pamietac o srodowiskowych czynnikach epige-
netycznych, programujacych nasz organizm do zdrowia
(lub choroby), co moze mie¢ wptyw na jakos¢ i dtugos¢

P rzez caty rok narazeni jestesmy na infekcje wiru-
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W diecie znajduja sie najsilniejsze czyn-
niki Srodowiskowe, majace wptyw na
nasze zdrowie. Nawet krotkie okresy
niewtasciwego trybu zycia i odzywia-

nia (kilka tygodni!) moga spowodowac
trwate zmiany epigenetyczne, niszczace
organizm — nasz i naszego potomstwa.
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zycia. Nie tylko naszego, ale réwniez naszych dzieci!
Pamietajmy o wtasciwym nawadnianiu, dajgcym mozli-
wos¢ ochrony naszym sluzéwkom ukfadu moczowego,
pokarmowego i oddechowego. Wazne jest takze, aby
oddycha¢ nawilzonym powietrzem, bez nadmiaru ku-
rzu, spalin i toksycznych drobnych czasteczek, w tym
plesniowych, szczegdlnie w czasie podrézy w klima-
tyzowanych samochodach, autokarach czy w miejscu
pracy. Nalezy réwniez pamietac o racjonalnym trybie
zycia, zodpowiednimi okresami odpoczynku i snu. Nie
dopuszczajmy do ciaggtego zmeczenia. Wyczerpujacy,
niszczacy stres zmniejsza nasza odpornos$¢ nieswoista
i adaptacyjna, co sprzyja zakazeniom groznymi dla nas
patogenami, mogacymi znacznie skréci¢ lata naszego
zycia w zdrowiu.

Istotna dla naszej odpornosci jest wtasciwie spersona-
lizowana dieta. Buduje ona mutualistyczny ekosystem
naszych jelit - mikrobiom, zapewniajacy wtasciwa pre-
zentacje antygendw srodowiskowych, uniemozliwiajacy
na zasadzie inhibicji kompetycyjnej zasiedlanie naszego
organizmu patogenami, mogacymi powodowac choro-
by. Mikrobiom, wnosi do naszego metagenomu ponad
3,3 miIn unikatowych genéw, bez ktérych nie mogliby-
$my adaptowac sie i przetrwac w ekosystemie, ktérego
jestesmy integralna czescia, bez ktérego zycie, jakim je
znamy, bytoby niemozliwe.

Przebywanie w czasie podrézy, podczas wedréwki, takze
w pracy w otoczeniu ludzi chorych lub ludzi z odmien-
nego ekosystemu (o nizszym poziomie higieny) moze
powodowac biegunke podréznych - diarrhoea viatorum.
Przebywanie w Zle wentylowanych pomieszczeniach,
z niska wilgotnoscig powietrza (klimatyzacja) lub prze-
grzanych, z duzg iloscia toksycznego kurzu i drobnych
pytéw, sprzyja zakazeniom gérnych drég oddechowych
- jamy nosowej i gardfa, czesto wspotistniejacych z od-
czynami alergicznymi.

W takich warunkach powinnismy zadba¢ o wtasciwe
nawadnianie naparami flawo-
noidowymi — okoto 2-2,5 | (dzi-
ka réza, lipa, czarny bez z do-
datkiem melisy), mozna w tym
czasie stosowac ziota wykrztus-
ne 2 razy dziennie, czosnek
3-4 razy dziennie, rozgryzany
i jak najdtuzej utrzymywany
w ustach, 2-3 razy dziennie ziota do ptukania jamy noso-
wej i gardta (np. species gargarisma), profilaktycznie pod-
czas podrézy Quecor 3-4 razy dziennie. To wszystko moze
nas uchronic¢ przed biegunka podréznych. Dawki stoso-
wanych lekéw moga by¢ rézne w zaleznosci od poziomu
zagrozenia dysbioza w kontakcie znowym ekosystem, do
ktérego nie jestesmy zaadoptowani immunologicznie.
W profilaktyce i terapii infekcji pomocna jest jezowka.

zastosowana umiejetnie, w okresie zagrozenia infekcjg
lub w poczatkowej fazie zapobiega zachorowaniu, skra-
ca itagodzi przebieg choroby.

Lek roslinny Echinerba zawiera sproszkowany wyciag
wodny z ziela Echinacea purpurea, w ktérym dominuja
polisacharydy i flawonoidy.

Jezdéwka, z powodzeniem stosowana przez In-
dian Ameryki Ptn., doczekata sie wielu opraco-

wan doSwiadczalnych i klinicznych, potwier-
dzajacych jej wiasciwosciimmunostymulujace.

Coraz lepiej poznajemy bioinformatyke immunologicz-
na, dzieki ktérej rozumiemy mechanizmy dziatania sktad-
nikéw aktywnych jezéwki. Polisacharydy, glikoproteiny,
alkiloamidy, poliiny, estry fenolokwasow (kwas cykorio-
wy), glikozydy flawonowe, nietrwaty depsyd echinako-
zyd — wykazuja synergistyczne dziatanie. Polisacharydy o

uktadzie charakterystycznym dla Asteracae (Echinacea sp.,
Calendula officinalis, Solidago sp.) sa nieswoistymi ligan-
dami receptoréw aktywujacych komoérki nieswoistego

uktadu immunologicznego (granulocytéw, makrofagoéw,
monocytéw, komorek NK), czego efektem jest obserwo-
wany wzrost aktywnosci tych komoérek pod wptywem

preparatu Echinerba.

W warunkach in vitro

wykazano dziatania farmakologiczne aktywnych sub-
stancji zawartych w Echinacea:

D wzmocnienie nieswoistej odpowiedzi, poprzez
mobilizacje i selektywnos¢ fagocytarng granulo-
cytéw (carbon clearens test);

D aktywacje makrofagow (fagocytoza, uwalnianie
IL1, 6, 8,12, TNF-a, mediatory lipidowe - prostaglan-
dyny, leukotrieny, czynnik aktywujacy ptytki PAF
-funkcje mediatoréw indukowanych mechanizméw
obronnych; aktywowane makrofagi maja zdolnos¢
prezentowania antygendw limfocytom T, w postaci
kompleksu z czasteczka MHC klasy Il, przyczyniajac
sie do adaptacyjnej odpowiedziimmunologicznej);

D stymulacje pomocniczych i cytotoksycznych ko-
morek T;

D zwiekszone wydzielanie interleukin IL-1, IL-2, IL-3
IL-6 oraz interferonow INF-a, INF-@3, INF-y, cytokin

TNF-ai TGF-B;
D przyspieszenie réznicowania limfocytéw B do
komoérek plazmatycznych, wytwarzajacych prze-
ciwciata (IgM);

D hamowanie hialuronidazy wytwarzanej przez
organizm i bakterie;

D wzrost aktywnosci przeciwwirusowej.

Na podstawie licznych badan

kliniczno-farmakologicznych stwierdzono, ze ekstrakty
z jezéwki purpurowej stymuluja nieswoista odpor-
nos$¢ immunologiczng o charakterze humoralnym
i komorkowym. Lek powinno sie przyjmowac po wy-
stapieniu pierwszych objawoéw przeziebienia i stosowac
przez czas nie dtuzszy niz 8-10 dni. Zbyt dtuga stymulacja
nieswoistego uktadu odpornosciowego jest dla nas nie-
korzystna. Podobnie niekorzystnym bytoby zastosowa-
nie Echinerby w schorzeniach zautoimmunoagresji: SM
(stwardnienie rozsiane), MDS (zespoty mielodysplastycz-
ne), w biataczkach oraz AIDS - ze wzgledu na specyfike
dziatania jezéwki i patomechanizm zaburzen immuno-
logicznych w tym schorzeniu. Substancje zawarte w je-
z6wce moduluja aktywnos¢ enzymédw cytochromu P450
(CYP 3A4 oraz CYP1A2), jest mozliwos¢ interakgji z lekami
metabolizowanymi, szlakiem tych enzymow.
Umiejetne stosowanie leku Echinerba profilaktycznie
(3-5 dni) i do leczenia (8-10 dni) moze uchronié nas przed
zakazeniem, a w przypadku zachorowania skrocic¢ czas
leczenia. To cenny lek, ktéry warto mie¢ w domowej ap-
teczce przez caty rok - obok Quecoru, ziét przeciwgoracz-
kowych, tabletek przeciw niestrawnosci, Salicortexu, zidt
do ptukania gardta.

* ¥ %
Nie zapominajmy o maksymie Hipokratesa: Oby ziota
i dieta byty jedynymi, potrzebnymi nam lekami! Nie
zapominajmy o higienie zycia, wkasciwym nawadnianiu,
najlepiej naparami flawonoidowymi (lipa, czarny bez, dzi-
ka ré6za + midd lipowy lub nawtociowy), umiejetnym od-
poczynku na $wiezym powietrzu, oddychaniu czystym,
o odpowiedniej wilgotnosci powietrzem, efektywnym
$nie, dajacym uczucie komfortu porannego. Natura jest
najlepszym lekarzem wszelkich choréb.

Z podziwem dla kreacjonizmu natury
lek. med. Tadeusz Liczko
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Lek. med. Tadeusz Liczko ukon-
czyt Slaska Akademie Medyczna
(1983). Prowadzi gabinety leka-
rza rodzinnego i flebologiczny
w Naprawie (od 2000). Jest znany
jako specjalista od trudno goja-
cych sie ran n6g i obrzekéw. Zaj-
muje sie tez kompresjoterapia,
immunologig i nietolerancjami
pokarmowymi, zasadami opty-
malnego biologicznie zywienia
chorych, zapobieganiem schorze-
niom, wykorzystaniem potencjatu
biologicznego pacjentéw, poszu-
kiwaniem srodowiskowych przy-
czyn choroéb.
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