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MLODA KREW PRZECIW
STARZENIU SIE



porownywalna do inte
chirurgicznej, poniewaz w procesie
transfuzji zastepuje sie jeden z
istotnych sktadnikow uktadu krgzenia

w ciele. Tak samo transfuzje krwi /
czasami powodujg dziatania

niepozgdane i powiktania. Ta
procedura nie ma efekiu

przeciwstarzeniowego, ale moze
uratowac zycie danej osobie.




ZIMNO WYDtUZA ZYCIE



normalizuje gruczoty tojowe.
bardzo skutecznie stosowany w
leczeniu trgdziku. Ponadto kriomasaz
sprzyja delikatnemu ztuszczaniu |
regeneracii, stymuluje uktad
odpornosciowy i poprawia
wtasciwosci ochronne skory. Ale
obecnie, niestety, nie ma dowodow
na zwiekszenie dtugosci zycia w
wyniku przebywania w kriokomoyze.




SZCZEPIENIA SA
NIEBEZPIECZNE



wstrzykniecia nie
niepozgdanych. Rzadziej moze
wystgpic bdl gtowy lub bdol miesni,

gorgczka. Istniejg wyrazne

przeciwwskazania do szczepienia /
dorostych i dzieci. tagodne infekcje

lub dysbioza nie mogq stanowic

przyczyny odmowy szczepienia.
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MOZE POWODOWAC
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ZAPALENIE STAWOW

TRZASKANIE PALCAMI



kostkami, to pre

zapalenie stawow. Ale nie ma n
dowodow naukowych. Co wiecej:
zdobywca nagrody Ig Nobel 2009, Donald

Unger, przez 50 lat trzaskat knykciami tylko

lewej dtoni i nie potwierdzit zapalenia

stawow w zadnej z jego konczyn. Wydaje

sie, ze nie jest to po prostu najprzyjemniejsz
nawyk.




CWICZENIA CZYNIA CIE
MADRZEJSZIYM



wytrzymatosciowych.

wzrasta, aktywowane sg geny
ZwWigzane z uczeniem sie i pamieciqg, a
ekspresja czynnika neurotroficznego

w mozgu wzrasta, tworzgc nowe
neurony. Moze ten hormon rowniez
obnizy¢ poziom kortyzolu (hormonu
stresu) i poprawic krytyczne myslenie
(nie wspominajgc juz o nastroju).




OPARZENIA NALEZY
SMAROWAC OLEJEM LUB
KWASNA SMIETANA




obszaru s
lodowatq!), a w powazn
przypadkach nalezy natychmiast

skorzystac z pomocy medyczne. /




OLEJ, BENZYNA LUB ALKOHOL
POMOGA POZBYC SIE
KLESZCZA



Sciskania i znaczn
uwalniania sie niebezpiecznyc
drobnoustrojow przy wycigganiu

kleszcza. /



CIEPLO NISZCZY ZARAIZKI | LECZY

CHOROBE % ?
/



temperaturze 42 °C wys
denaturacja, czyli scinanie sie biatka
w komorkach. Dlatego nalezy zawsze

obniza¢ temperature powyzej 38,5 °C. /



PRACA PRZY KOMPUTERZE _mh i
JEST SZKODLIWA DLA
WZROKU




stale patrzysz n
mrugasz kilka razy rzadziej n
tego powodu rogowka nie jest
zwilzona ptynem tzowym, a suchosSc
jest najoardziej nieprzyjemnym i
szkodliwym czynnikiem dla oczu.

Dlatego, aby pomdc swoim oczom,

mrugaj czesciej, gdy siedzisz przy

komputerze. | pamietaj, aby robic
przerwy 15 minut co godzine pracy -

fak przy okazji, jest fo zalecenie
Swiatowej Organizacii Zdrowia.




PODCZAS ZAWALU SERCA OSOBA
ODCZUWA BOL W KLATCE

PIERSIOWE % ? /~/



cukrzyce

odczuwac bolu przy za

sie tez, ze U czesci poqen’row Zawa
bywa odczuwany jako dolegliwosci ze

strony uktadu pokarmowego. /






LEKI NIE SA SKUTECZNE PO UPLYWIE
TERMINU WAZNOSCI

?
"



przedtuzania.
wysokq czestotliwosc nieuda
podawania lekow, informacja ta nie

jest wystarczajgca, aby polegac na
przeterminowanych lekach (leki nie
powodujg zatruc, ale mogg byc po
orostu nieskuteczne). /
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ZASTRZYK DZIALA LEPIEJ NIZ
TABLETKA x ?




mu przetkngc.
przypadkach nadal zaleca sie
stosowanie tabletek, poniewaz

pozwalajg one unikngc bolu podczas /

podawania leku i nie prowadzg do

powiktan. Jedynqg prawdziwg zaletq
zastrzykow jest szybkosc uzyskiwania
efektu.




HOMEOPATIA DZIALA CZY NIE?




homeopatyczny, C

przypadki i przyktady powrofu
zdrowia pacjentow przyjmujgcych te
leki sg wyttumaczalne i majg catkowicie
zrozumiate przyczyny, nie wynikajgce z

podawania homeopatii. /



https://pl.sputniknews.com/swiat/201702064773980-homeopatia-Rosja-zakaz/
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niepotrzebnie antybiotyku! )
Antybiotyki lecza tylko infekcje bakteryjne. i
Nie dziatajg na wirusy i choroby przez

|\ nie wywolywane. Przyjmuj antybiotyki
T — odpowiedzialnie
Nie lecza:

v Grypy

v Przeziebienia

v’ Opryszczki

v’ Wiekszosci ostrych zapalen gardta i oskrzeli
v’ Wiekszosci przyczyn kaszlu

v Zielony lub z6tty katar NIE Swiadczy o zakazeniu bakteryjnym. Nie jest po
do podania antybiotyku.

ANTYBIOTYKI LECZA ...ZEBY NIE BYLO ZA POZNO!
/v
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PRZEZIEBIENIA



powodu zq|

drogi oddechowe: nos, g :
przynosowe, czesto spojowki i krtan.
Jezeli chodzi o powiktania bakteryjne,

to w nielicznych przypadkach (okoto
2%, czyliu 2 na 100 chorych) moze sie
rozwingcC bakteryjne zapalenie zatok
przynosowych lub ucha srodkowego —
w takim wypadku trzeba podawac

antybiotyk.
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ANTYBIOTYKI SA NIEBEZPIECZNE




to tylko zwieksza o
na antybiotyki i wytwarzajq sie
superbakterie, ktére mogg “zjesc
nawet najsilniejsze antybiotyki na
Sniadanie”. Prawda, jak zwykle,

znajduje sie gdzies posrodku:
antybiotyki powinny by¢
przepisywane przez lekarza scisle
wedtug wskazan z obowigzkowym
przestrzeganiem zalecen

dotyczgcych czasu przyjecia.




JESLI WCZESNIEJ NIE BYLO ALERGII

NA ZADEN LEK, TO | NIE BEDZIE




ibuprofen i aspiryna, po
alergie czesciej niz inne.



LISCIE BABKI ZWYCZAJNEJ DO
RANY PRZYtO1Z % ?



zalety babki w
przereklamowane. Roslina na
ma wiele przydatnych wtasciwosci
przeciwzapalnych i leczniczych,

jednak niebezpieczne jest naktadanie /

babki zwyczajnej lub lancetowatej na
otwartg rane, poniewaz brudny lisC
moze spowodowac infekcje.




DOMOWE SPOSOBY NA
OPRYSZCIKE



dalejidqg: ¢
cytryna, melisa, ocet, so
oczyszczona.

Naprawde dziatajq, trzeba jednak po

te srodki siegngc¢ zanim opryszczka

rozwinie sie na dobre, najlepiej wtedy,

kiedy czujemy w okolicach ust
delikathe mrowienie lub swedzenie.
Ale najlepiej korzystac ze specjalnyc
Srodkow z apteki.
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WYBIELAJACE PASTY DO ZEBOW Z
AKTYWNYM WEGLEM MOGA
ZASIKODZIC ¥



zadnych naukowyc
skutecznosc past z weglem
aktywnym. Ponadto wegiel jest
bardziej scierny niz sodd, co oznacza,
ze szkodzi szkliwu.

%



MYDLO ANTYBAKTERYJNE JEST
LEPSZE NIZ ZWYKLE




przypadku moze wywo
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PRZEDAWKOWANIE WITAMINY A
JEST SZKODLIWE



W Cigzy.

3000 mkg znacznie zwie

wad rozwojowych ptodu. Ponadto
nawet umiarkowany nadmiar tej
substancji moze ostabiac kosci,

zwiekszajgc ryzyko ztaman. Zostato to /
udowodnione w powaznym |

wielolethim badaniu szwedzkich
naukowcow.




WITAMINA C JEST DOBRA
NA WSZYSTKO



zastosowania. Jedna

wieku nhaukowcy z Center for Can
Pharmacology na University of
Pennsylvania odkryli, ze witamina C
moze stuzyC jako katalizator do
tworzenia genotoksyn - substanciji, ktore
powodujg mutacje DNA i przyczyniajg

sie do powstawania komorek

nowotworowych. Oszatamiajgce wyniki
szybko zostaty obalone i nie
spowodowaty wigekszego hatasu. Ale
pojawito sie wiecej nowych badan

wykazujgcych, ze jest wiecej wad
przyjmowania witamin niz uznawgno do

te] pory.




WAPN | WITAMINA D



zapobiega
gestosci mineralnej kosci,
od dawki leku. Uzupetnienie deficytu
jest mozliwe tylko dzieki kgpielom
stonecznym, olejowi z ryb, grzybom i
owocom morza. Mozliwe dziatanie
ochronne i objawowe witaminy D w
chorobie Parkinsona zostato
potwierdzone w literaturze. Moze to
ttumaczy¢ zwiekszong liczbe chordb
Parkinsona w potnocnej Polsce, gd
nie ma wystarczajgcej ilosci Swia
stonecznego.
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WSZYSTKIE PRODUKTY ZAWIERAJACE
GLUTEN SA SZKODLIWE % ,
o



glutenu: integralnosc §
cienkiego prowadzi do problemow z
wchtanianiem witamin i mineratow.
Okoto 1% ludzi na swiecie cierpi na te
chorobe. Oprocz przypadkow

choroby, biatko to nie powoduje

znacznej szkody dla zdrowia, a
bogata w niego zywnos¢ moze stac
sie podstawq prawidtowego i
zdrowego odzywiania.




I po co tyle slodzisz? Cukier to biala smierc,

powiedziat moj tata, od 30 lat natogowy palacz

boyreqsigl wol (948’ 0q 30 |19 usjodomA bgjacs
CUKIER - ,,BIALA SMIERC" = [,m

| ,StODKA TRUCIZNA™




rzadko chorujg na

najczesciej zdarzajqg sie tylko wte
gdy zwiekszone spozycie cukru jest
potgczone ze zbyt

wysokokalorycznymi dietami.

Winnych, prawdopodobnie, moze

byC wiecej niz sam cukier. Jedno z
ostatnich badan wykazato, ze cukier
moze nawet poprawic pamiec |
kondycje starzejgcych sie dorosty



OLEJ RYBNY



/marsz

/mniejsza ryzyko raka pros
mezczyzn.

Leczy tuszczyce. /
/mniejsza ryzyko zawatow serca.

/mniejsza ryzyko raka piersi.

Ostabia depresje.

| wiele innych korzyscil
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Czy pijesz
wystarczajaco
duzo
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bezkaloryczna altern
napojow (zwtaszcza stodkich). Ci,
ktorzy pijg wode, zwykle spozywajq

mniej kalorii. Pij kiedy jestes spragniony
- i nie licz szklanek.




ALKOHOL ROZGRZEWA KREW



picie alkoholu, kiedy jes




SWIEZE JEST ZAWSZE ZDROWSZE
NIZ ZAMROZONE




Swieze. W ko
wszystkie ich wtasciwosci s
Zachowane.

V






duzo zelaza, po

popetnionego w raporcie wie
temu. Raport wskazat, ze wskazana
iliosc szpinaku zawiera 34 mg zelaza,
ale w rzeczywistosci zawiera tylko 3,4

mg. Ta niewielka literowka w tekscie

dawata ludziom nadzieje, ze szpinak

jest bogaty w zelazo, a ponadto jest

bardzo tanii dlatego stat sie
popularny.
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ZDROWIU




zdrowie. 2-3 filiz

bedqg miaty korzystny wptyw n
Jedli jednak zauwazysz u siebie
objawy leku lub bezsennosci, lepiej

zmniejsz ilosSC spozywanej kawy lub
przejdz na napoje, ktdre nie zawierajg
kofeiny.




JAJKA PODNOSIZA POZIOM
CHOLESTEROLU



wpiywa na wzrok, z
zwyrodnieniom plamki zotte] oraz
chroni przed promieniowaniem UVA i
UVB, cholina zmniejsza odktadanie

sie tluszczéw w watrobie, a lecytyna
Zmniejsza poziom “ztego”
cholesterolu. /







duzych iloSciach
iINnNymi substancjami jest szkodliwy
moze powodowdac nadwage.

/
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ROZOWA SOL HIMALAJSKA JEST
ZDROWSZA OD ZWYKLEJ % ?, )



ilosci jo
element, ktérego potrz
tarczyca.
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SCHUDNAC



ciata.

poziomu cholestero
wirusow lub bakterii, ani nie zmnie
ryzyka raka. Nie zastepuje srodkow
przeciwbakteryjnych na skaleczenia i

nie pomaga na trgdzik. Swiatowa /
Organizacja Zdrowia odradza

spozywanie oleju kokosowego.




GMO NIEBEZPIECZINE DLA
ZDROWIA x



Academies of Scie
and Medicine (NAS). Tresc rapor
sprowadza si¢ do bardzo

jednoznacznego stwierdzenia: ,,GMO

sq bezpiecznel” Bezpieczne dla

zdrowia, bezpieczne dla sSrodowiska,
bezpieczne dla gospodarki. /




DIETA NISKOTLUSZICIOWA
ZMNIEJSZA RYZYKO CHOROB
SERCA



celowo wy
analizowanych krajow, w
tradycyjnie zjada sie duzo oleju, a
Smiertelnosc z powodu niewydolnosci
miesnia sercowego jest niska).
Wedtug nowych danych - w sumie 18

krajow na pieciu kontynentach wzieto

udziat w badaniach zakonczonych w
ubiegtym roku - nie znaleziono
zwiqzku miedzy poziomem spozycia
ttuszczow wszystkich typow a
czestotliwoscig wystepowania ¢
serca.







godziny przed snem.
przybierajg na wadze, gdy jedz
wiecej niz spalajqg, niezaleznie od

tego, o ktdrej godzinie jedzq. /



SNIADANIE POMAGA
SCHUDNAC



ziedzenia Sniadania r
szczegolnie sow) i zjadasz Sniadanie
Znacznie pozniej, nie przyczyni sie to

do nabycia dodatkowych
kilogramow.



JESLI ODRZUCISZ PRODUKTY
MIESNE, PRZEDLUZY TO ZYCIE



gle]
przeciwnikow z
zwierzecego.






J leki psychotropowe i
immunosupresyjne, /

[ niektére srodki

SOK GREJPFRUTOWY znieczulajace. /7. /



lewofloksacyna,
lomefloksacyna itp.)

A Flukonazol (lek na
plesniawki).

MLEKO | PRODUKTY MLECINE




JAGODY, OWOCE, MARYNATY |
INNE POTRAWY Z OCTEM



KAPUSTA




ALKOHOL, SERY, CZEKOLADA



| ZYC

ZDROWIA! /



