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MĠODA KREW PRZECIW 
STARZENIU SIŊ



W rzeczywistoŢci odnowienie -

caġkowite zastņpienie czerwonych 

krwinek w ludzkiej krwi nowymi -

zachodzi co 2 miesiņce. Transfuzjŋ 
krwi przeprowadza siŋ wyġņcznie w 

celu uzyskania wskazaŗ medycznych. 

Procedura ta jest zġoŮona i

por·wnywalnado interwencji 
chirurgicznej, poniewaŮ w procesie 

transfuzji zastŋpuje siŋ jeden z 

istotnych skġadnik·w ukġadu krņŮenia 

w ciele. Tak samo transfuzje krwi 

czasami powodujņ dziaġania 

niepoŮņdane i powikġania. Ta 

procedura nie ma efektu 
przeciwstarzeniowego , ale moŮe 
uratowaļ Ůycie danej osobie.



ZIMNO WYDĠUŭA ŭYCIE



Zimno ma dziaġanie przeciwb·lowe i 

zapobiega rozwojowi stanu 
zapalnego . W kosmetologii kriomasaŮ

czŋsto wykonuje siŋ przy uŮyciu 
schġodzonego ciekġego azotu. 

Zmniejsza on stany zapalne i 

zaczerwienienia, eliminuje swŋdzenie, 

normalizuje gruczoġy ġojowe. Jest 
bardzo skutecznie stosowany w 

leczeniu trņdziku. Ponadto kriomasaŮ

sprzyja delikatnemu zġuszczaniu i 

regeneracji, stymuluje ukġad 

odpornoŢciowy i poprawia 

wġaŢciwoŢci ochronne sk·ry. Ale 

obecnie, niestety, nie ma dowod·w 
na zwiŋkszenie dġugoŢci Ůycia w 
wyniku przebywania w kriokomorze .



SZCZEPIENIA SŅ 
NIEBEZPIECZNE



KorzyŢļ stosowania szczepionek 

znacznie przewyŮsza ryzyko ich 
uŮycia. Szczepionki zostaġy lepiej 

przebadane niŮ wiele lek·w, a b·l i 

zaczerwienienie w miejscu 

wstrzykniŋcia nie naleŮņ do dziaġaŗ 
niepoŮņdanych. Rzadziej moŮe 

wystņpiļ b·l gġowy lub b·l miŋŢni, 

gorņczka. Istniejņ wyraŬne 

przeciwwskazania do szczepienia 

dorosġych i dzieci. Ġagodne infekcje 

lub dysbioza nie mogņ stanowiļ 

przyczyny odmowy szczepienia . 



TRZASKANIE PALCAMI 

MOŭE POWODOWAĻ 
ZAPALENIE STAWĎW



Wiele os·b (wedġug r·Ůnych Ŭr·deġ, od 25 

do 54% procent caġej populacji) trzaska 

knykciami. DŬwiŋk wydobywa siŋ przez to, 

Ůe pŋcherzyki gazu gromadzņ siŋ w 

stawach palc·w, kt·re pŋkajņ z 

charakterystycznym dŬwiŋkiem. UwaŮa siŋ, 

Ůe jeŢli regularnie trzaskasz w ten spos·b 

kostkami, to prŋdzej czy p·Ŭniej zacznie siŋ 

zapalenie staw·w. Ale nie ma na to 

dowod·w naukowych. Co wiŋcej: 

zdobywca nagrody Ig Nobel 2009, Donald 

Unger, przez 50 lat trzaskaġ knykciami tylko 

lewej dġoni i nie potwierdziġ zapalenia 

staw·w w Ůadnej z jego koŗczyn. Wydaje 

siŋ, Ůe nie jest to po prostu najprzyjemniejszy 

nawyk. 



ĻWICZENIA CZYNIŅ CIŊ 

MŅDRZEJSZYM



Ļwiczenia przynoszņ korzyŢci nie 
tylko ciaġu, ale takŮe m·zgowi. 
Naukowcy twierdzņ, Ůe jest to 
spowodowane hormonem zwanym 
irysinņ, kt·ry organizm wytwarza 
podczas ļwiczeŗ 
wytrzymaġoŢciowych. Kiedy jej poziom 
wzrasta, aktywowane sņ geny 
zwiņzane z uczeniem siŋ i pamiŋciņ, a 
ekspresja czynnika neurotroficznego 
w m·zgu wzrasta, tworzņc nowe 
neurony. MoŮe ten hormon r·wnieŮ 
obniŮyļ poziom kortyzolu (hormonu 
stresu) i poprawiļ krytyczne myŢlenie 
(nie wspominajņc juŮ o nastroju). 



OPARZENIA NALEŭY 

SMAROWAĻ OLEJEM LUB 

KWAšNŅ šMIETANŅ



Wedġug ekspert·w r·Ůne oleje i tġuste 

kremy tworzņ warstwŋ, kt·ra 

zatrzymuje ciepġo w miejscu 
oparzenia. Przeciwnie, moŮe to tylko 

pogorszyļ sytuacjŋ. Lekarze zalecajņ 

stopniowe schġodzenie dotkniŋtego 

obszaru sk·ry zimnņ wodņ (ale nie 
lodowatņ!), a w powaŮnych 

przypadkach naleŮy natychmiast 

skorzystaļ z pomocy medycznej.



OLEJ, BENZYNA LUB ALKOHOL 

POMOGŅ POZBYĻ SIŊ 

KLESZCZA



Pod wpġywem tych pġyn·w pasoŮyt 

uwalnia jeszcze wiŋcej toksycznej Ţliny 

do krwi. W takim przypadku lepiej 
zwr·ciļ siŋ o pomoc do lekarza. Nie 

ryzykuj swoim Ůyciem! Wyciņgnij 

bezpiecznie kleszcza przy pomocy 

kleszczoġapki. Usuwa kleszcze bez 
Ţciskania i znacznie zmniejsza ryzyko 

uwalniania siŋ niebezpiecznych 

drobnoustroj·w przy wyciņganiu 

kleszcza.



CIEPĠO NISZCZY ZARAZKI I LECZY 

CHOROBŊ



Wraz ze wzrostem temperatury ciaġa 
wiele drobnoustroj·w i wirus·w 
faktycznie zmniejszņ swojņ zdolnoŢļ 
do rozmnaŮania. Ale patogenne 
mikroorganizmy ginņ w temperaturze 
powyŮej 41 ÁC, co jest bardzo 
szkodliwe dla organizmu (obciņŮenie 
serca i pġuc wzrasta 5-krotnie ). W 
temperaturze 42 ÁC wystŋpuje 
denaturacja, czyli Ţcinanie siŋ biaġka 
w kom·rkach. Dlatego naleŮy zawsze
obniŮaļ temperaturŋ powyŮej 38,5 ÁC. 



PRACA PRZY KOMPUTERZE

JESTSZKODLIWA DLA 

WZROKU



To prawda, ale tylko czŋŢciowo. 
Wedġug naukowc·w gġ·wnym 
zagroŮeniem nie jest sam monitor lub 
jakiekolwiek ăpromieniowanieó, ale 
nieprawidġowo zorganizowana praca 
przy komputerze. Na przykġad, jeŢli 
ekran jest zbyt blisko. Ponadto gdy 
stale patrzysz na ekran monitora, 
mrugasz kilka razy rzadziej niŮ zwykle. Z 
tego powodu rog·wka nie jest 
zwilŮona pġynem ġzowym, a suchoŢļ 
jest najbardziej nieprzyjemnym i 
szkodliwym czynnikiem dla oczu. 
Dlatego, aby pom·c swoim oczom, 
mrugaj czŋŢciej, gdy siedzisz przy 
komputerze. I pamiŋtaj, aby robiļ 
przerwy 15 minut co godzinŋ pracy -
tak przy okazji, jest to zalecenie 
šwiatowej Organizacji Zdrowia. 



PODCZASZAWAĠUSERCAOSOBA

ODCZUWABĎLW KLATCE

PIERSIOWEJ



W rzeczywistoŢci 40ð60% zawaġ·w 
serca wystŋpuje bezobjawowo. I 
nawet jeŮeli powodujņ b·l, nie jest to 
tak ostry b·l, jak pokazano w filmach. 
Wyglņda bardziej jak b·l zŋb·w, 
zgaga lub nawet dziwne uczucie w 
ramieniu. Osoby chorujņce na 
cukrzyce mogņ praktycznie nie 
odczuwaļ b·lu przy zawale. Zdarza 
siŋ teŮ, Ůe u czŋŢci pacjent·w zawaġ 
bywa odczuwany jako dolegliwoŢci ze 
strony ukġadu pokarmowego. 



MITY NA TEMAT LEKĎW



LEKI NIE SŅ SKUTECZNE PO UPĠYWIE 

TERMINU WAŭNOšCI



Okres przydatnoŢci to data, do kt·rej 
producent wciņŮ gwarantuje 90% 
skutecznoŢci. Wiadomo, Ůe firmy majņ 
bardzo maġņ motywacjŋ do jej 
przedġuŮania. Jednak ze wzglŋdu na 
wysokņ czŋstotliwoŢļ nieudanego 
podawania lek·w, informacja ta nie 
jest wystarczajņca, aby polegaļ na 
przeterminowanych lekach (leki nie 
powodujņ zatruļ, ale mogņ byļpo 
prostu nieskuteczne). 



ZASTRZYK DZIAĠA LEPIEJ NIŭ 

TABLETKA



Wielu lekarzy woli przepisywaļ 

zastrzyki, nawet jeŮeli ten sam lek jest 

w postaci tabletek. Zastrzyki mogņ 

byļ skuteczniejsze niŮ tabletki, 

szczeg·lnie w przypadkach, gdy 

pacjent jest w Ţpiņczce lub trudno jest 

mu przeġknņļ. Ale w wielu 

przypadkach nadal zaleca siŋ 

stosowanie tabletek, poniewaŮ 

pozwalajņ one uniknņļ b·lu podczas 

podawania leku i nie prowadzņ do 

powikġaŗ. Jedynņ prawdziwņ zaletņ 

zastrzyk·w jest szybkoŢļ uzyskiwania 
efektu. 



HOMEOPATIA DZIAĠA CZY NIE?



Komisja ds. walki z pseudonaukņ przy 
prezydium Rosyjskiej Akademii Nauk i 
Federalna Komisja Handlu USA 
(amerykaŗski odpowiednik polskiego 
UOKiK (Urzņd Ochrony Konkurencji i 
Konsument·w)) umieŢciġy wszystko na 
swoim miejscu. Ale czasami nawet 
doŢwiadczeni lekarze mogņ zalecaļ lek 
homeopatyczny, chociaŮ wszystkie 
przypadki i przykġady powrotu do 
zdrowia pacjent·w przyjmujņcych te 
leki sņ wytġumaczalne i majņ caġkowicie 
zrozumiaġe przyczyny, nie wynikajņce z 
podawania homeopatii.

https://pl.sputniknews.com/swiat/201702064773980-homeopatia-Rosja-zakaz/


ANTYBIOTYKI LECZŅ 
PRZEZIŊBIENIA



Wydaje siŋ to oczywiste, Ůe antybiotyki 
leczņ tylko choroby bakteryjne, a nie 
wirusowe. Ale przeziŋbienie jest 
chorobņ wirusowņ.Te najczŋstsze 
infekcje g·rnych dr·g oddechowych 
sņ wywoġane przez wirusy. Z tego teŮ 
powodu zajmujņ zwykle caġe g·rne 
drogi oddechowe: nos, gardġo, zatoki 
przynosowe, czŋsto spoj·wki i krtaŗ. 
JeŮeli chodzi o powikġania bakteryjne, 
to w nielicznych przypadkach (okoġo 
2%, czyli u 2 na 100 chorych) moŮe siŋ 
rozwinņļ bakteryjne zapalenie zatok 
przynosowych lub ucha Ţrodkowego ð
w takim wypadku trzeba podawaļ 
antybiotyk.



ANTYBIOTYKI SŅ NIEBEZPIECZNE



Istnieje I odwrotny mit , wġaŢciwie nie 
mniej niebezpieczny: lekarze 
przepisujņ antybiotyki na lewo i na 
prawo, telefonicznie i pocztņ 
elektronicznņ. Na przeziŋbienie i 
opryszczkŋ. W rzeczywistoŢci, wszystko 
to tylko zwiŋksza odpornoŢļ bakterii 
na antybiotyki i wytwarzajņ siŋ 
superbakterie, kt·re mogņ òzjeŢļ 
nawet najsilniejsze antybiotyki na 
Ţniadanieó. Prawda, jak zwykle, 
znajduje siŋ gdzieŢ poŢrodku: 
antybiotyki powinny byļ 
przepisywane przez lekarza ŢciŢle 
wedġug wskazaŗ z obowiņzkowym 
przestrzeganiem zaleceŗ 
dotyczņcych czasu przyjŋcia.



JEšLI WCZEšNIEJ NIE BYĠO ALERGII 

NA ŭADEN LEK, TO I NIE BŊDZIE



KaŮda alergia, w tym na leki, moŮe 

pojawiļ siŋ u osoby, u kt·rej wczeŢniej 
nie wystŋpowaġa. Wynika to ze zmian 

w ciele i Ţrodowisku. Leki zioġowe, 

antybiotyki, zwġaszcza penicylina i 
Ţrodki przeciwb·lowe, takie jak 

ibuprofen i aspiryna , powodujņ 

alergie czŋŢciejniŮ inne. 



LIšCIE BABKI ZWYCZAJNEJDO
RANY PRZYĠĎŭ 



W medycynie ludowej ŢwieŮe liŢcie 
przykġadano na niewielkie zranienia, 
ukņszenia owad·w, zwichniŋcia, 
ropiejņce rany. Wedġug ekspert·w 
zalety babki w leczeniu ran sņ nieco 
przereklamowane. RoŢlina naprawdŋ 
ma wiele przydatnych wġaŢciwoŢci 
przeciwzapalnych i leczniczych, 
jednak niebezpieczne jest nakġadanie 
babki zwyczajnej lub lancetowatej na 
otwartņ ranŋ, poniewaŮ brudny liŢļ 
moŮe spowodowaļ infekcjŋ.



DOMOWE SPOSOBYNA

OPRYSZCZKŊ



Top Ţrodk·w medycyny ludowej na 
przeziŋbienie na ustach: 

1. pasta do zŋb·w. 

2. mi·d. 

3. mocna herbata. 

4. dalej idņ: czosnek,  aloes, 
cytryna, melisa, ocet, soda 
oczyszczona.

Naprawdŋ dziaġajņ, trzeba jednak po 
te Ţrodki siŋgnņļ zanim opryszczka 
rozwinie siŋ na dobre, najlepiej wtedy, 
kiedy czujemy w okolicach ust 
delikatne mrowienie lub swŋdzenie. 
Ale najlepiej korzystaļ ze specjalnych 
Ţrodk·w z apteki.



WYBIELAJŅCE PASTY DO ZŊBĎW Z 

AKTYWNYM WŊGLEM MOGŅ 

ZASZKODZIĻ 



Wŋgiel pochġania substancje 
chemiczne i jest wykorzystywany jako 
sorbent podczas zatrucia. Ale jeŢli 
uŮywamy pasty z wŋglem drzewnym i 
fluorem, wŋgieġ neutralizuje dziaġanie 
fluoru. Zdaniem badaczy nie ma 
Ůadnych naukowych dowod·w na 
skutecznoŢļ past z wŋglem 
aktywnym. Ponadto wŋgiel jest 
bardziej Ţcierny niŮ soda, co oznacza, 
Ůe szkodzi szkliwu.



MYDĠO ANTYBAKTERYJNE JEST 
LEPSZE NIŭ ZWYKLE



Koreaŗczycy wykazali, Ůe zwykġe 
mydġo jest r·wnie skuteczne, jak i 
antybakteryjne. Najpopularniejszy 
zab·jca drobnoustroj·w - triklosan -
wcale nie jest bardziej òġagodnyó niŮ 
same drobnoustroje. W najlepszym 
przypadku moŮe wywoġaļ alergiŋ. 



PRZEDAWKOWANIE WITAMINY A
JEST SZKODLIWE 



Hiperwitaminoza prowadzi do 
obciņŮenia wņtroby i upoŢledzenia jej 
funkcji, zapalenia rog·wki oka, utraty 
wġos·w, czŋstych b·l·w gġowy.  
Przedawkowanie witaminy A jest 
szczeg·lnie niebezpieczne dla kobiet 
w ciņŮy. Przekroczenie dziennej dawki 
3000 mkg znacznie zwiŋksza ryzyko 
wad rozwojowych pġodu. Ponadto 
nawet umiarkowany nadmiar tej 
substancji moŮe osġabiaļ koŢci, 
zwiŋkszajņc ryzyko zġamaŗ. Zostaġo to 
udowodnione w powaŮnym i 
wieloletnim badaniu szwedzkich 
naukowc·w.



WITAMINA C JEST DOBRA 
NA WSZYSTKO



Fiŗscy naukowcy, kt·rzy przeanalizowali 
dane z 67 badaŗ, kt·rych przedmiotem 
byġo w sumie ponad 20 tysiŋcy os·b, 
doszli do sprzecznych wniosk·w. Z 
jednej strony wykazano skutecznoŢļ 
witaminy C w zapobieganiu 
przeziŋbieniom, ale tylko dla 
profesjonalnych sportowc·w i tylko 
podczas intensywnego treningu. Dla 
zwykġych ludzi ten efekt nie miaġ 
zastosowania. Jednak pod koniec XX 
wieku naukowcy z Center for Cancer
Pharmacology na University of 
Pennsylvania odkryli, Ůe witamina C 
moŮe sġuŮyļ jako katalizator do 
tworzenia genotoksyn - substancji, kt·re 
powodujņ mutacje DNA i przyczyniajņ 
siŋ do powstawania kom·rek 
nowotworowych. Oszaġamiajņce wyniki 
szybko zostaġy obalone i nie 
spowodowaġy wiŋkszego haġasu. Ale 
pojawiġo siŋ wiŋcej nowych badaŗ 
wykazujņcych, Ůe jest wiŋcej wad 
przyjmowania witamin niŮ uznawano do 
tej pory. 



WAPŖ I WITAMINA D



Wedġug pracy naukowc·w z 
uniwersytet·w w Auckland i 
Aberdeen (przeanalizowali wyniki 81 
badaŗ z udziaġem ponad 50 tysiŋcy 
os·b), regularne przyjmowanie 
witaminy D, wzbogaconej o wapŗ nie 
zapobiega zġamaniom i nie zwiŋksza 
gŋstoŢci mineralnej koŢci, niezaleŮnie 
od dawki leku. Uzupeġnienie deficytu 
jest moŮliwe tylko dziŋki kņpielom 
sġonecznym, olejowi z ryb, grzybom i 
owocom morza . MoŮliwe dziaġanie 
ochronne i objawowe witaminy D w 
chorobie Parkinsona zostaġo 
potwierdzone w literaturze. MoŮe to 
tġumaczyļ zwiŋkszonņ liczbŋ chor·b 
Parkinsona w p·ġnocnej Polsce, gdzie 
nie ma wystarczajņcej iloŢci Ţwiatġa 
sġonecznego.





WSZYSTKIE PRODUKTY ZAWIERAJŅCE 

GLUTEN SŅ SZKODLIWE



Gluten to specjalne biaġko roŢlinne 
wystŋpujņce we wszystkich 
odmianach jŋczmienia, Ůyta i 
pszenicy. Nietolerancja glutenu 
nazywa siŋ celiakiņ. Jest to choroba 
autoimmunologiczna, przy kt·rej 
organizm nie jest w stanie wchġonņļ 
glutenu: integralnoŢļ Ţcian jelita 
cienkiego prowadzi do problem·w z 
wchġanianiem witamin i mineraġ·w. 
Okoġo 1% ludzi na Ţwiecie cierpi na tŋ 
chorobŋ. Opr·cz przypadk·w 
choroby, biaġko to nie powoduje 
znacznej szkody dla zdrowia, a 
bogata w niego ŮywnoŢļ moŮe staļ 
siŋ podstawņ prawidġowego i 
zdrowego odŮywiania. 



CUKIER ðăBIAĠA šMIERĻó
I ăSĠODKA TRUCIZNAó



Ludzie, kt·rzy jedzņ duŮo sġodyczy, sņ 
bardziej naraŮeni na rozw·j cukrzycy 
typu 2, chor·b sercowo-
naczyniowych, a nawet raka. Ale byļ 
moŮe cukier nie jest w og·le winien. U 
profesjonalnych sportowc·w, kt·rzy 
czŋsto spoŮywajņ duŮo cukru, ale 
rzadko chorujņ na serce, problemy 
najczŋŢciej zdarzajņ siŋ tylko wtedy, 
gdy zwiŋkszone spoŮycie cukru jest 
poġņczone ze zbyt 
wysokokalorycznymi dietami. 
Winnych, prawdopodobnie, moŮe 
byļ wiŋcej niŮ sam cukier. Jedno z 
ostatnich badaŗ wykazaġo, Ůe cukier 
moŮe nawet poprawiļ pamiŋļ i 
kondycjŋ starzejņcych siŋ dorosġych. 



OLEJ RYBNY



Absolutny hit:

¤ Dzieci stajņ siŋ mņdrzejsze. 

¤ Kobiety w ciņŮy, kt·re jedzņ duŮo 
tġustych ryb lub pijņ olej rybny, 
rodzņ dzieci o wyŮszym poziomie 
IQ. 

¤ Zmarszczki spġycajņ siŋ. 

¤ Zmniejsza ryzyko raka prostaty u 
mŋŮczyzn. 

¤ Leczy ġuszczycŋ. 

¤ Zmniejsza ryzyko zawaġ·w serca. 

¤ Zmniejsza ryzyko raka piersi. 

¤ Osġabia depresje. 

¤ I wiele innych korzyŢci!



8 SZKLANEK WODY DZIENNIE: MIT 
CZY FAKT?



Czġowiek otrzymuje wiŋkszoŢļ wody z 
poŮywieniem JeŢli nie jesteŢ 
spragniony, nie musisz cierpieļ i na 
siġŋ wlewaļ do siebie pġyn. 

Istnieje jednak jeden dobry pow·d, 
aby piļ wiŋcej wody. Jest to 
bezkaloryczna alternatywa dla innych 
napoj·w (zwġaszcza sġodkich). Ci, 
kt·rzy pijņ wodŋ, zwykle spoŮywajņ 
mniej kalorii. Pij kiedy jesteŢ spragniony 
- i nie licz szklanek.



ALKOHOL ROZGRZEWA KREW



Alkohol rozszerza naczynia 
krwionoŢne, dlatego krew bardziej 
dotlenia sk·rŋ. Z tego powodu 
wydaje nam siŋ, Ůe czujemy ciepġo. 
Jednak znacznie szybciej ciaġo traci 
ciepġo. Dlatego nie zalecane jest 
picie alkoholu , kiedy jest nam zimno.



šWIEŭE JEST ZAWSZE ZDROWSZE 
NIŭ ZAMROŭONE



Ten ugruntowany mit jest znany 
wszystkim. I wydaje siŋ, Ůe sprzeczanie 
siŋ z nim nie ma sensu, ale badania 
sugerujņ coŢ innego. W rzeczywistoŢci 
mroŮone owoce i warzywa majņ te 
same wġaŢciwoŢci odŮywcze, co 
ŢwieŮe. W koŗcu po zamroŮeniu 
wszystkie ich wġaŢciwoŢci sņ 
zachowane.



SZPINAK MOŭE CIŊ WZMOCNIĻ


