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WPROWADZENIE

ABC przeplywu chlonki

Kazdy, kto widziat kiedys zdjecie szkieletu lub chociaz zerknat
w gabinecie lekarskim na plakat przedstawiajacy budowe ludzkie-
go ciala, wie przynajmniej o podstawach naszej biologii: mamy
w sobie duzo twardych rzeczy (kosci), duzo migkkich rzeczy (na-
rzadéw wewngtrznych) oraz wiele tuneli i drég, przez ktdre pew-
ne substancje przemieszczaja si¢ z punktu A do punktu B. Krew
wplywa i wyplywa z naszych serc, mysli przeskakujg z jednego
neuronu do drugiego, a jedzenie dostaje si¢ do $rodka jednym
otworem, by potem wydosta¢ si¢ na zewnatrz innym.

Tytut doktora nauk medycznych nie jest nikomu niezbed-
ny do zycia w zdrowiu, ale okazuje si¢, ze rozumienie dziatania
uktadéw organizmu to jednak do$¢ wazna sprawa. Wedtug badan
w szczegblnosci jeden system — uktad limfatyczny — to kluczowy
czynnik osiagnigcia dtugowiecznosci, witalnoéci i odpornosci na
choroby. Jednakze nikt — ani $rodowisko naukowe, ani $rodo-
wisko medyczne, a juz na pewno nie zwykly cztowiek — nie wie
o tym temacie zbyt wiele.
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Pragne to zmienié, poniewaz po dziesi¢cioleciach pracy w stuz-
bie zdrowia jako kardiochirurg dostrzegam efekty i potencjal, ja-
kie niesie ze soba zdrowy ukfad chlonny. Widze, jaki wplyw — na
lepsze lub gorsze — moze mie¢ na ludzkie zdrowie, samopoczucie
i dlugos¢ zycia.

Te ksiazke napisatem z pomoca moich dwéch najbardziej za-
ufanych i cenionych kolegéw w dziedzinie medycyny integracyj-
nej, dra Dwighta McKee i dr Sandry McLanahan, aby wyjasni¢
pelni¢ mocy i potencjatu, jaki niesie ze sobg uktad limfatyczny —
co sam cze¢sto nazywam ,, Tajemna Rzeka Zdrowia”.

Ta Tajemna Rzeka, jak sama nazwa wskazuje, dziata praktycz-
nie w niezauwazalny sposéb. Terminy zawierajace stowo ,limfa-
tyczny” lub ,chlonny” czgsto sa kojarzone z rakiem, poniewaz
uktad limfatyczny jest jednym z gléwnych kanatéw rozprzestrze-
niania si¢ raka po organizmie. Majac nadziej¢ na znalezienie ma-
gicznego sposobu na zatrzymanie nowotworu, naukowcy skupili
si¢ zasadniczo tylko na tym aspekcie uktadu chtonnego i rzadko
kiedy przygladali si¢ jego fizjologii w normalnym stanie, w tym
temu, jak inaczej moze wplywad na rézne obszary ciata.

Uklad limfatyczny to biologiczne pole bitwy, na ktérym co-
dziennie dochodzi do wielu zwycigstw i porazek. Z najnowszych
badan wynika, ze zdrowy uklad limfatyczny odgrywa rolg nie tyl-
ko w zapobieganiu i ttumieniu raka, lecz takze choréb serca, mé-
zgu, uktadu trawiennego i wielu innych dolegliwosci.

Limfa ma udziat praktycznie w kazdym powaznym problemie,
jaki moze pojawi¢ si¢ w ludzkim ciele. Z tego powodu obwotano
ja »Kopciuszkiem medycyny” — chociaz si¢ jej nie docenia, wyko-
nuje bardzo wazna prace.

Tkanki, narzady, naczynia i ptyny ukladu chtonnego stykaja
si¢ ze wszystkimi innymi ukladami w ciele. Méwiac prosto, im

lepiej dziata ten uktad, tym lepiej dziata ciato.
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ABC PRZEPLYWU CHLONKI

Na poczatku mojej kariery kardiochirurga, gdy pracowalem
z do$wiadczonym patologiem, zauwazytem, ze u oséb cierpia-
cych na problemy z sercem uktad limfatyczny jest grzaski, metny
i zanieczyszczony. A uktad limfatyczny u zdrowych pacjentéw?
Krystalicznie czysty. Zupelnie jakbym poréwnywat system kanali-
zacji do wéd Morza Karaibskiego. To sktonito mnie do prowadze-
nia wieloletnich badan nad rolg uktadu limfatycznego zaréwno
w zdrowiu, jak i w chorobie.

Uzywajac tej metafory rzeki przeplywajacej przez ludzkie cia-
o, mamy nadziej¢ zabra¢ ci¢ w anatomiczng podréz, podczas
ktérej dziatanie chlonki stanie si¢ dla ciebie pojeciem réwnie zro-
zumialym jak poziom cholesterolu czy cukru we krwi.

Naszym celem jest zapewnic ci pomoc w poprawie przeptywu
limfy, tak aby organizm byl w stanie lepiej pozbywa¢ si¢ toksyn
i produktéw przemiany materii, a takze usuwaé pigtrzace si¢ efek-
ty dysfunkgji organizmu, ktére doprowadzaja do urazéw, stanéw
zapalnych i chordb, co moze skoriczy¢ si¢ na chronicznych scho-
rzeniach. Dowiesz si¢, w jaki sposéb chtonka odgrywa bezposred-
nig rol¢ w dziataniu réznych uktadéw organizmu (krwiono$nym,
nerwowym, odporno$ciowym i innych). Znajdziesz tu tez plan
dziatania, ktéry pomoze ci samodzielnie poprawi¢ przeptyw limfy
we wlasnym ciele.

Ciato ludzkie przypomina trochg¢ akwarium. Mozna powie-
dzie¢, ze chodzimy bezpiecznie po ladzie, poniewaz zabralismy
ocean ze soba. Sktad naszych plynéw ustrojowych, zaréwno krwi,
jak i limfy, jest podobny do wody morskiej — sa stone i wypetnio-
ne skladnikami odzywczymi, ktére tworza nasz osobisty ocean.
Zeby zyjace w akwarium stworzenia byly zdrowe, nalezy pilnowad,
aby woda byla w nim czysta i natleniona. W naszym przypad-
ku komorki sa zasilane tlenem i innymi niezbednymi sktadni-
kami odzywczymi, a przeptyw limfy podtrzymuje ich zdrowie.
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Biate krwinki uktadu limfatycznego wykonuja pracg naprawcza,
a produkty przemiany materii sa usuwane podczas kapieli w oce-
anicznych odmetach chtonki.

Uktad limfatyczny przebiega mig¢dzy naczyniami krwiono-
$nymi, usuwajac przy tym toksyny i pomagajac w dostarczaniu
sktadnikéw odzywczych. Dziala inaczej niz jakikolwiek uktad
transportujacy plyny. Nie potrzebuje centralnej pompy (takiej
jak serce), nie ma jednoznacznych znacznikéw diagnostycznych
do pomiaru jego funkgji lub stanu, a jak juz wspomniano, spo-
tecznos¢ medyczna nie poswiecita wiele czasu na blizsze przyjrze-
nie si¢ jego roli.

Zaden lekarz nie zapyta cie o przeptyw limfy podczas wizyty
w gabinecie. Oczywiscie, w celu wykrycia infekcji moze poszu-
ka¢ obrz¢ku weztéw chlonnych, ale rzeczywisto$¢ przedstawia
si¢ tak, ze uklad limfatyczny jest zagadka dla znacznej wigkszosci
z nas — pacjentdw, jak i lekarzy. A jednak wiasnie tam kryje si¢
klucz do drzwi otwierajacych droge na zdrowe oraz dlugie i pet-
ne energii zycie.

Wyobraz sobie dwie rzeki ukryte gdzies gleboko w swiecie,
z dala od zgietku cywilizacji. Nigdy niezbadane. Niewiele os6b
wie o ich istnieniu. Jedna z nich to krystaliczny zbiornik wodny,
ktéry budzi podziw swoja niemal magiczng czystoscia. Druga wy-
petnia tylko brudna, zatgchta woda. To dwa przeciwstawne spo-
soby, w jakie moze dziata¢ uklad chtonny, a ta ksigzka zabierze ci¢
w podréz, abys mégt odkry¢ swoja wlasng Rzeke Zdrowia.

Kiedy poznasz swoja wlasng Rzeke Zdrowia oraz dowiesz sig,
co robi¢, aby poprawic jej przeplyw, wszystko péjdzie juz z gérki.

Uktad limfatyczny, wciaz niedostatecznie zbadany i prakeycz-
nie nigdy nie brany pod uwage w pomiarach codziennej opieki
ambulatoryjnej, a nawet szpitalnej, moze okaza¢ si¢ przetomo-
wym obszarem medycyny — poniewaz przejrzysty, czysty uktad
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ABC PRZEPLYWU CHLONKI

limfatyczny z dobrym przeplywem utwierdzi si¢ jako jeden
z gtéwnych mechanizméw poprawy zdrowia.

Kluczem jest zrozumienie, czym jest limfa. Kiedy posia-
dasz namacalng wiedz¢ na temat dziatania czego$, mozesz lepiej
wprowadzi¢ zdrowe nawyki w czyn. Majac jaki$ obraz dziata-
nia organizmu, uczysz si¢, jak go wspieraé, zamiast pozostawaé
nie$wiadomym, ze zanieczyszczony uktad limfatyczny moze zle
wplyna¢ na funkcje wielu uktadéw w ciele.

Biorac pod uwagg fakt, ze mamy teraz globalny kryzys zdro-
wotny — jesli chodzi o otylo$¢, zachorowanie na raka, cukrzyce
i problemy immunologiczne — ta ksigzka moze przyczyni¢ si¢ do
zmiany sposobu, w jaki $wiat i profesja medyczna postrzega uklad
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limfatyczny. Opierajac si¢ na pionierskich badaniach (w ktérych
bralem udzial, gdy w artykule opublikowanym w 1981 roku
w ,Annals of Thoracic Surgery” ujawniono przelomowe dane na
temat ukladu limfatycznego) mamy nadzieje, ze nauczymy cig,
jak dba¢ o uktad chlonny, aby osiagna¢ dtugie, zdrowe zycie.

To wlasnie jest uzdrawiajaca moc przeptywu.

Dlaczego uklad limfatyczny jest taki wazny? Poniewaz gdy nie
dziata plynnie, zwigksza si¢ ryzyko rozwoju przewlektych cho-
r6b zwyrodnieniowych, ktdre pogarszaja jakos¢ zycia, zwigkszaja
koszty opieki zdrowotnej i generalnie skracaja zycie. A co, gdy ta
~rzeka” ptynie bystro? Nie bedzie przesada poréwnacé tego do ka-
pania si¢ w fontannie mtodosci. Oto jak to dziata:

* Jedna z charakterystycznych cech choréb zwyrodnienio-
wych jest przewlekly stan zapalny. Dochodzi do niego, gdy
uktad odpornosciowy ulega ostabieniu, z czym idzie w pa-
rze nattok bakterii, wolnych rodnikéw i innych substangji
w organizmie, ktdre wprowadzaja zaktécenia w funkcjo-
nowaniu ciata, utrzymujac je w ciaglym stanie wysokiej
gotowosci;

e Dlaczego uktad limfatyczny jest taki wazny? Po pierwsze,
dostarcza informacje o toksynach zanieczyszczajacych orga-
nizm do komérek uktadu odpornosciowego, aby te nastep-
nie mogly je usuna¢ lub zneutralizowaé. Po drugie, przez
uktad limfatyczny odprowadzane s szkodliwe substancje
i wszelkie powstate z ich powodu produkty uboczne. Po trze-
cie, pomaga w procesie oczyszczania, przyczyniajac si¢ do
leczenia i odbudowy molekut w danym obszarze. Bez wy-
dajnego przeptywu chtonki te trzy procesy sa zagrozone, a ty
stajesz si¢ narazony na ryzyko przewleklego stanu zapalnego
lub noszenia w sobie substancji toksycznych zakl6cajacych
zdrowy metabolizm i funkcjonowanie organizmu;

18
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* Ten proces musi by¢ szybki i konkretny: przekaza¢ wiado-
mos¢, zniszezy¢ napastnikéw, oczysci¢ teren. System trans-
portu limfatycznego — Tajemna Rzeka Zdrowia — to droga,
kt6ra musza obra¢ komérki, aby wykonac te trzy zadania.
Jakiekolwiek opéznienia przyczyniaja si¢ do powstania prze-
wlektego stanu zapalnego lub choroby autoimmunologiczne;.

Nie jest to prosty proces, a waznych jest w nim wiele wiasci-
wosci chlonki — jej przeptyw, lepkos¢, sktad i objetosé. Jednak ten
proces stanie si¢ dla ciebie zrozumialy po tym, jak przeprowadzi-
my ci¢ przez podstawy i rézne przyktady.

Najlepsze jest to, ze mozesz samodzielnie zaczaé pracowaé nad
poprawa przeptywu limfy. Bedziemy rozmawia¢ o tych sposobach
na stronach tej ksiazki.

Ta metoda na poprawe zdrowia wyszta na $wiatto dzienne
po czesci dzigki epigenetyce. Kiedy$ uwazano, ze mamy niewie-
le kontroli nad naszym genetycznym przeznaczeniem — ze nasze
geny sa jakie sa i nie mamy wiele do powiedzenia w kwestii tego,
jak funkcjonuja. Wedtug starych pogladéw kazdy byt skazany na
geny, z jakimi si¢ urodzit.

Ale teraz wszystko si¢ zmienito.

Dzi¢ki rozwojowi epigenetyki dowiedzielismy si¢, ze nasze
dziatania, czy co$ robimy albo nie robimy, moga wplyna¢ na spo-
s6b ekspresji genéw — na wzér wlaczania i wylaczania przetaczni-
ka. Ma to powazne konsekwencje dla funkcjonowania ciata.

Historia epigenetyki to fascynujaca sprawa. Zanim na prze-
tomie ubieglego wieku Francis Collins rozszyfrowat ludzki ge-
nom, panowalo powszechne przekonanie, ze ludzie maja okoto
150 000 gendw, ktérych budowa opiera si¢ na biatkach, amino-
kwasach, thuszczach i weglowodanach wytwarzanych przez orga-
nizm kazdego dnia.
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Ku zaskoczeniu genetykéw odkryto, ze genom zawiera 25 000
gendw, z keérych 90 procent uznano za ,§mieciowe DNA”. Ozna-
cza to, ze moga petni¢ rézne funkeje i wspéltpracowaé z innymi
obszarami genomu. A dlaczego to wazne? Poniewaz dostarczane
informacje moga wptywa¢ na sposéb ekspresji tych genéw.

Whbrew temu, co myslano, okazalo si¢, ze geny nie sa nie-
zmiennym kodem, ktéry dyktuje, jak ,dziatasz”. Sa raczej plyn-
nym plikiem, ktéry moze si¢ zmieni¢ w zaleznosci od tego, ktére
geny zostang sttumione, a ktére doswiadczg ekspresji, co moze
polepszy¢ zdrowie, ale czasem tez pogorszy¢. Zdumiewajace sa
juz same implikacje tego, co mozna zrobi¢ z genami promujacymi
raka lub zwigzanymi z otyloscia.

Jesli chodzi o limfe, liczy si¢ przy niej gléwnie jakos¢ i prze-
plyw. Mozna pomysle¢, ze nasza genetyka z géry narzuca, jak te
dwie rzeczy beda wygladad, ale tak si¢ sktada, ze jednak posia-
damy zdolnos$¢ do usprawnienia dziatania chtonki i zwigzanego
z tym og6lnym stanem zdrowia.

Przeptyw limfy mozna poprawi¢ poprzez odpowiednie od-
zywianie si¢ i relaks, wizyty w saunie, §miech, a nawet prakeyki
duchowe. Przekazemy ci porady i wskazowki, ktére pozwolg po-
budzi¢ twéj uktad limfatyczny, wykorzystujac do tego trzy meto-
dy: wspomaganie przeplywu odpowiednia dieta, przy$pieszanie
przeptywu intensywnymi ¢éwiczeniami oraz stabilizowanie prze-
plywu z pomoca medytadji i relaksacji.

W dzisiejszych czasach czgsto uzywamy stowa ,przeplyw”
w takich kontekstach, jak przeplyw pracy, przeplyw w sporcie.
Jednak w tej ksiazce chcemy przedstawi¢ ci zupelnie nowa kon-
cepcje przeplywu — taka, ktéra zmieni twéj sposéb myslenia, cia-
to, a nawet zycie.
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ROZDZIAL 2
Choroby serca

Dobry przeptyw limfy zapobiega zatorom,
blokadom i wszelkiego rodzaju uszkodzeniom,
ktore prowadzg do chordb serca

Serce to prawdopodobnie najczgsciej wysytane emocji naszych
czasdw, pojawia si¢ niezmiernie czgsto w tekstach muzyki coun-
try, $wietnie sprawdza si¢ jako ksztalt pudetka na walentynkowe
czekoladki, jak réwniez inspiruje wielu do zrobienia sobie tatu-
azu. Jednak w moim $wiecie serce to nie tylko wszechstronny
symbol. To zycie. A takze $mier¢.

Jak wiecie, choroby serca sg zabdjca nr 1 w USA, wigc nie
ma si¢ co dziwi¢, ze w medycynie poswigca si¢ im wiele uwagi —
od badan klinicznych i zaleceni lekarskich po postepy w chirurgii
i interwencje farmaceutyczne.

Jako ktos, kto spedzit caty swoja karier¢ w dziedzinie choréb
kardiologicznych (nalezalem do pierwszego odnoszacego sukcesy
zespotu chirurgéw z kwalifikacjami do przeszczepu serca w 1968),
wreez zylem tematem serca. Dotykatem je. Studiowatem je. Ogla-
datem je. Przeszczepiatem je. Zatrzymywatem je. Pobudzalem je
do bicia. My$latem o nim. Podziwiatem je.
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Chyba nie musz¢ specjalnie zaznaczal, ze serce jest centralnym
organem naszego zycia. Jednak by¢ moze nie wszyscy wiedza, ze
przez ostatnie kilkadziesiat lat skupialismy si¢ tylko na pewnej
czedci wielkiej uktadanki, kedrej ostatecznym rozwigzaniem jest
podtrzymanie zdrowej pracy serca przez bardzo dlugi czas. Co
mam przez to na mysli? Moim zdaniem, aby lepiej radzi¢ sobie
z chorobami serca (w celu zwigkszenia zaréwno dlugosci, jak i ja-
kosci zycia), musimy dokona¢ radykalnych zmian w dwéch klu-
czowych obszarach:

Swietnie, jesli udato ci si¢ naprawié problem. Jeszcze swietniej,
jesli udato ci si¢ mu zapobiec. Stuzba zdrowia stata si¢ niezwykle
wydajna i skuteczna w leczeniu chirurgicznym oséb z zagrazajacy-
mi zyciu problemami z sercem. Oto dowody: operacje przezywa
98 procent pacjentéw chirurgicznych i 92 procent pacjentéw po
nagtych wypadkach.

Nawiasem mdwiac, ataki serca s3 o 11 procent czgstsze w po-
niedziatki, a najmniej jest ich w soboty. Powody nie zostaly po-
twierdzone. Popularna teoria glosi, ze typowy przebieg tygodnia
pracy ma z tym co$ wspélnego.

Opracowalismy wiele réznych sposobéw na ominigcie blokad
w tetnicach i zapewnienie swobodnego przeptywu krwi z i do ser-
ca. Opracowalismy leki na nadci$nienie i wysoki poziom cho-
lesterolu. Czynimy postgpy w chirurgii, dzigki czemu mozemy
reperowaé uszkodzenia serca w najmniej inwazyjny sposéb. Pod-
sumowujac, nie brakuje nam metod reagowania na nasz najbar-
dziej powszechny problem zdrowotny.

Ale co by byto, gdyby$my nieco zmienili narracj¢, tak aby
wigkszo$¢ cztonkéw naszej medycznej spotecznosci nie byla jedy-
nie ,naprawiaczami, zszywaczami i handlarzami lekéw”? Co by
bylo, gdybysmy rozwiazywali problemy, zanim w ogdle zdazylyby
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si¢ one pojawic? Tak, jest wiele historii o tym, jak mozesz prowa-
dzi¢ zdrowy tryb zycia, ale rzeczywisto$¢ przedstawia si¢ tak, ze
wigkszo$¢ zawodéw medycznych i systeméw edukacyjnych tego
dziatu koncentruje si¢ na terapii choréb, a nie na powstrzymy-
waniu ich rozwoju. Prawda jest taka, ze na studiach medycznych
poswigca si¢ niewiele czasu — o ile w ogdle — na omawianie biolo-
gicznych podstaw profilakeyki.

Jesli chcemy zmniejszy¢ ryzyko rozwoju chordb serca u ludzi,
nie mozemy skupiac si¢ jedynie na leczeniu. Pielegnacja i konser-
wacja sa kluczem do sukcesu.

Pomysl tylko. Nie wolatbys posiada¢ nigdy nie psujacego si¢
samochodu zamiast takiego, ktéry co chwila potrzebuje napra-
wy? A co powiesz na telefon, ktéry nigdy si¢ nie zawiesi? Rur
w domu, ktérych nigdy nie dotknie rdza?

W kazdym aspekcie zycia odpowiednia i konsekwentna kon-
serwacja — oraz silna infrastruktura — jest lepsza niz katastrofalny
problem wymagajacy heroicznej naprawy. To samo podejscie mu-
simy przyja¢ w przypadku serca.

Weiqz nie odkrylismy sprawdzonego mechanizmu zapobiegania
chorobom serca. Domyslam si¢, ze gdybym rzucit frazg ,,choro-
ba serca” albo ,zawal serca”, bytby$ w stanie poda¢ sporo przy-
czyn ich wystgpowania. Zatkane tetnice. Nadcisnienie. Wysoki
cholesterol. Uszkodzenie zastawek serca. Nagromadzenie plyt-
ki miazdzycowej. I miatby$ racj¢. Serce i ukiad krwionosny to
ztozona cz¢$¢ twojej anatomii z kombinacja uktadéw biologicz-
nych, chemicznych i elektrycznych, dzigki ktérym wszystko od-
powiednio dziata. Dowolna liczba przyczyn Zrédlowych moze
spowodowaé problemy w funkcjonowaniu serca (tym samym
konieczno$¢ podjecia niektérych interwencji, o ktérych wspo-
mnialem wcze$niej).
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Jednak gléwnym tematem tej ksigzki jest uktad limfatyczny
i to, jak jego dzialanie wplywa na ogdlny stan zdrowia i zdro-
wie réznych narzadéw. Silny uklad limfatyczny to silne serce —
gléwnie dzigki roli — jak dowiesz si¢ w tym rozdziale — jaka limfa
odgrywa w wielu przyczynach choréb serca. Niemal czterdziesci
lat temu napisalem prace z hipoteza, ze staby przeptyw limfa-
tyczny przyczynia si¢ do rozwoju chordb serca. Dzisiaj, kiedy pa-
trze na rosnaca liczbe dowoddw i badan, utwierdzam sie w moim
przekonaniu. Choroby kardiologiczne sa w rzeczywistosci zabu-
rzeniami wynikajacymi ze stanu zapalnego i uszkodzeniami spo-
wodowanymi przez substancje wydzielane z tego powodu. Uktad
limfatyczny, ktérego rola jest usuwanie toksyn i zmniejszanie sta-
nu zapalnego, jest tajemnym kluczem do dlugotrwalej poprawy
zdrowia serca. A wybory stylu zycia, ktérych dokonujesz, wptywa-
ja nie tylko na poziom cukru we krwi, cholesterol, itp., ale takze
na przeptyw chlonki, ktéry petni stuzbe ich centralnego zarzadcy.

W tym rozdziale opiszg, jak dziata serce, jak moze ulec uszko-
dzeniu, a nastgpnie jak struktura uktadu limfatycznego zapobiega
dtugotrwalym problemom. Szczerze watpig, ze limfa kiedykolwiek
trafi do piosenek o mitosci (a powinna!), ale zapewne ty zaczniesz
niedtugo dostrzegad, jak wazna jest dla bicia twojego serca.

Anatomia zdrowia serca

By¢ moze wiesz juz o podstawowych funkcjach serca: niczym be-
ben basowy, twoje serce jest organem mig$niowym, ktéry wyzna-
cza rytm dla wszystkich funkcji organizmu, wytwarzajac cisnienie
pozwalajace krwi krazy¢ po calym ciele. Poniewaz to whasnie krew
dostarcza tlen i skladniki odzywcze do narzadéw wewngtrznych,
ciato nie moze dziata¢ bez bijacego serca.
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Nie musimy doktadnie zaglebia¢ si¢ w tajniki struktury serca.
Wystarczy nam szybki przeglad: serce ma cztery komory, cztery
zastawki i uktad bodZcotwérczo-przewodzacy kontrolujacy jego
bicie. Kapilary to cieniutkie naczynia krwionosne, przez ktére
tlen, sktadniki odzywcze i inne substancje przemieszczajg si¢ wraz
z krwia do innych czeici ciata. Zyly doprowadzaja krew do serca,
a tgtnice odprowadzajg ja z serca.
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USTROJOWY COMORKA

W zdrowym uktadzie krazenia serce pompuje krew przez na-
czynia krwionosne. W ten sposob narzady — mézg, ptuca, narzady
uktadu trawiennego itp. — sg zasilane w sktadniki odzywcze nie-
zbedne im do funkcjonowania. Zaréwno tempo przeptywu krwi,
jak i substancje w niej zawarte odgrywaja wazng role w dziataniu
narzadéw i organizmu. Kiedy caly system pracuje bez szwanku
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i bogata w skfadniki odzywcze krew jest wszedzie wydajnie dostar-
czana, wszystko jest w porzadku. Klopoty zaczynajg si¢, gdy co$
zaktéca przeptyw krwi z i do serca oraz jej krazenie po catym ciele.

Oro jak to si¢ dzieje.

Tetnice sktadaja si¢ z trzech warstw i jak mozna podejrzewad,
wszystkie sa dos¢ delikatne. W zdrowych tetnicach wysciétka we-
wnetrzna (zwana $rédbtonkiem) jest gladka jak granitowy blat,
a krew moze swobodnie przez nie przeptywac.

Niestety te delikatne $cianki t¢tnic sa podatne na uszkodzenia,
zwlaszcza z powodu takich czynnikéw jak wysoki poziom cukru
we krwi, starzenie si¢, dym papierosowy, nadcisnienie i toksyny
z pokarméw. Wszystkie te rzeczy przyczyniaja si¢ do wyrzadzania
szkdd na $ciankach tetnic.

Jak wyjasniliémy wezesniej, metabolity i cholesterol transpor-
towane przez $cianke naczyn wlosowatych réznig si¢ od tych, keére
pozostaja w $ciankach grubych tetnic. Z biologicznego punktu wi-
dzenia cholesterol ma za zadanie ci poméc. Jest wytwarzany przez
watrobe i dziata jako budulec btony komérkowej, z tym ze nie-
zbedne jest do tego zapewnienie mu zdrowych komérek. Chole-
sterol wzmacnia blony komérkowe, ostonki nerwowe, uczestniczy
w produkgji hormondw i zélci. Jednakze jest to korzystne tylko
wtedy, gdy jest dostarczany przez naczynia wlosowate, ktére sa
bardzo cienkie.

Cholesterol, ktdry osadza si¢ pod §rédbtonkiem, nie jest ani zdro-
wy, ani pozyteczny. To tak, jakby przez dziury w dachu padat nam
do domu $nieg. Jesli nie zostanie on wyrzucony na zewnatrz przez
okna (uktad limfatyczny), pomieszczenia moga zostaé zniszczone.

Prawdziwy problem pojawia si¢ wtedy, gdy cholesterol jest
utleniony — tak jak w przypadku, gdy gromadzi si¢ w celu napra-
wy uszkodzonych tetnic. Whasnie to drazni $ciany komérkowe.
Cialo postrzega utleniong wersje cholesterolu jako przeszkode.
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To podraznienie wyzwala odpowiedZ immunologiczna. Wtedy
komérki uktadu odpornosciowego przybywaja, by zwalczy¢ pro-
blem, co daje nastgpstwo calemu taficuchowi zdarzen, ktére do-
prowadzaja do stanu zapalnego — dla twojego ciata jest to sygnat,
ze w danym miejscu toczy si¢ jaka$ walka.

Podczas tego procesu cholesterol prébuje wykona¢ swoja pra-
cg¢ réznymi sposobami. Robi to z udziatem swojego pomocnika
— lipoproteiny. Poniewaz cholesterol jest substancja podobna do
ttuszczu, nie rozpuszeza si¢ w wodzie i musi by¢ dostarczany do
komérek przez krwiobieg. Przenosi go wiasnie lipoproteina.

Lipoproteiny wyst¢puja w dwéch formach: LDL (lipoproteiny
o niskiej gestosci), ktére nazywa si¢ ,,ztym” cholesterolem i HDL
(lipoproteiny o wysokiej gestosci), czyli ten ,,dobry” choleste-
rol. LDL zatrzymuje si¢, by naprawi¢ uszkodzenia $ciany tetni-
cy, podczas gdy HDL wnika w nie i usuwa cholesterol. LDL jest
przetwarzany w tkankach, a HDL — w watrobie.

Mozesz mysle¢ o HDL jako o czym$ w rodzaju ekipy sprzataja-
cej: kiedy inni pracownicy zrobig swoje, przychodza, by upewni¢
si¢, ze wszystkie zostawione przez nich $mieci zostaly posprzata-
ne. Jest i§cie wspaniale, gdy ten proces dziala prawidtowo.

HDL i komérki odpornosciowe zwane makrofagami, ktére
dostajg si¢ do problematycznego obszaru, sa jak robotnicy wy-
rzucajacy $nieg z domu przez otwarte okno — odbywa si¢ to za
posrednictwem limfatycznych naczyn wlosowatych, ktére réznia
si¢ od ,,dobrze postrzeganych” t¢tniczych naczyri wlosowatych.

Dlaczego ma to znaczenie? Gdy LDL naprawia $ciang tetnicy,
organizm postrzega to jako co$ zlego, mimo ze intencje sa dobre.
Tak wiec inna forma komérek — zwana komérkami piankowymi
— pochfania utleniony LDL, aby zapobiec dalszemu osadzaniu
si¢ go na $cianach tetnic, a tym samym tworzeniu stanu Zapal—
nego. Komérki piankowe pochlaniaja cholesterol podczas préby
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zapobiegniecia temu procesowi, ale kiedy obumierajg i ulegaja roz-

padowi, pozostawiaja po sobie utleniony cholesterol, kt6ry zwigk-

sza stan zapalny. Obumierajg albo ze starosci — po okoto miesiacu

— albo z powodu pochtoniecia nadmiernej ilosci substancji, ta-

Ciekawostka

Prawdopodobnie przeto-
mem w tej dziedzinie byta
publikacjaw 2021 roku
artykutu w ,Internatio-

nal Journal of Molecular
Science” przez Uniwersy-
tet w Goteborgu w Szweg;ji.
W artykule wykazano, jak
wazny jest uktad limfatycz-
ny i w jak wielkim stopniu
jest zaangazowany w tago-
dzenie przewlektego stanu
zapalnego - nie za pomoca
zwyktych srodkéw prze-
ciwzapalnych, lecz przy
uzyciu naturalnych sub-
stancji chronigcych, ktére
leczg i odbudowuja tkanki
organizmu.

kich jak utleniony cholesterol. W normal-
nych okoliczno$ciach komérki piankowe
przechodzg przez $ciang t¢tnicy do naczyni
limfatycznych po jej zewngetrznej stronie,
aby mogly zosta¢ przetransportowane do
watroby w celu przetworzenia choleste-
rolu — ktéry moze by¢ tam przeniesiony
réwniez przez HDL. Zapewne mozesz si¢
domysli¢, ze ten proces jest spowolniony,
gdy Rzeka plynie wolno — z powodu stanu
zapalnego, lepkosci chlonki i znajdujacych
si¢ w niej zanieczyszczen czy braku aktyw-
nosci fizycznej napedzajacej przeptyw.
Gdy uktad limfatyczny jest w stanie
zagrozenia, organizm nie moze wydajnie
przetwarza¢ cholesterolu, a w parze z tym
idzie utrzymanie si¢ stanu zapalnego. Pro-
wadzi to do gromadzenia si¢ cholesterolu,
wapnia i innych produktéw ubocznych.
Tak wlasnie powstaje zator.

W sytuacji, gdy ciato nie moze pozby¢ si¢ ,gruzu” z dro-

gi, w tetnicy powstaje blokada. Przyczynia si¢ to do pobudza-

nia reakcji zapalnych, ktére dodatkowo narazaja tetnice na

niebezpieczeistwo.

Krétko trwajace stany zapalne sg dobrg rzecza, poniewaz daja

znaé, ze twoj uktad odpornosciowy walczy z obcymi substancja-

mi. Niestety istnieja dwie fazy procesu zapalnego. Pierwsza z nich
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jest dziatanie prozapalne (zajmowanie si¢ toksynami i najezdzca-
mi), a druga etap oczyszczania i naprawy. W sytuacji, gdy ta dru-
ga faza zostanie op6zniona albo nigdy do niej nie dojdzie, moze
dojs¢ do rozwoju choroby autoimmunologicznej lub przewlekte-
go stanu zapalnego. Przewlekty stan zapalny — czyli to, co si¢ dzie-
je, gdy Sciany tetnic sg stale uszkadzane — naraza organizm na
ciagly stres, poniewaz nie jest on w stanie nadazy¢ za niekoncza-
cymi si¢ walkami na poziomie komérkowym.

Trzeba wige przyznaé, ze problemy zwigzane z ukladem kra-
zenia s bardziej skomplikowane niz zatkanie rury w domu.
Rozwiazywanie ich faczy si¢ z praca na wielu poziomach, co
uwzglednia zapobieganie uszkodzeniom, naprawianie ich i po-
prawe odpowiedzi immunologicznej w celu ztagodzenia stanu
zapalnego. W ten sposéb mozna zmniejszy¢ ryzyko wystapienia
dolegliwosci, takich jak zawaly serca, choroby serca i inne scho-
rzenia zwiazane z uszkodzonymi t¢tnicami. Nie zdziwi ci¢ pew-
nie, ze kluczowym graczem we wspomaganiu tych wszystkich
dzialani jest ukfad limfatyczny.

Bardziej wartki przeplyw limfy to silniejsze serce

Analizujac podstawowe przyczyny chordb serca, oczywista rzecza
jest przypisanie ich do réznych kategorii: genetyka, starzenie si,
otylos¢, palenie, stres i inne. Ale czy jest co$, co taczy je wszyst-
kie? Ukfad limfatyczny wptywa na zwiazek migdzy krwia i cho-
lesterolem — to wlasnie cholesterol i stany zapalne ograniczaja
przeplyw krwi przez serce, a takze wywolujg zawaly serca, udary
i przewlekle choroby serca.

W jaki sposéb uklad limfatyczny wptywa na relacje krwi z cho-

lesterolem? Jak pamigtasz z poprzedniego rozdziatu, naczynia
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limfatyczne dziataja jak naczynia krwionosne — zapewniajg kra-

zenie ptynéw miedzy naczyniami wlosowatymi a komérkami.

Toksyny wytwarzane przez organizm — czyli utleniony cholesterol

i inne szkodliwe lipidy, glikowane lub uszkodzone biatka oraz wie-

loczasteczkowe odpady — réwniez wedrujg przez uktad limfatycz-

ny do krwiobiegu, gdzie sa usuwane przez organizm. Utleniony

Ciekawostka

Nieco wiecej na temat
zwigzku miedzy przepty-
wem krwi a przeptywem
limfy: gdy uktfad limfatycz-
ny wokét serca szwanku-
je, moze to spowodowac
zwezenie tetnicy wienco-
wej. Badania przeprowa-
dzone przez japonskich
naukowcéw wykazaty, ze
podwigzanie wiericowych
naczyn limfatycznych

u $win powoduje silny
skurcz tetnic wiencowych,
ktéry moze doprowadzi¢
do arytmii i $mierci mie-
$nia wiencowego.

cholesterol osadza si¢ tylko na wewnetrz-
nej $cianie tetnicy — i aby stamtad zniknat,
musi przedostal si¢ na zewnatrz tetnicy
do uktadu limfatycznego. Wigksza ilo$¢
utlenionego cholesterolu w $cianie tgtnicy
oznacza reakcje o wyzszej toksycznosci.
Gdy chlonka jest czysta, a jej przeptyw
plynny, w tetnicach gromadzi si¢ niewie-
le cholesterolu albo jest go tam w zniko-
mych iloSciach, poniewaz wtedy uktad
limfatyczny jest w stanie usuwaé szkodliwe
substancje z naczyn krwiono$nych. Limfa
pozbywa si¢ szczatek z przestrzeni miedzy
komérkami, co oznacza, ze toksyny maja
mniejszy kontakt ze $ciang tgtnicy.
Ponadto limfa zajmuje si¢ réwniez sta-
nem zapalnym. Pamigtaj, Ze proces napra-
wy uszkodzonych tetnic wszczyna bitwe,
w ktérej komérki uktadu odpornosciowe-

go robia wszystko, aby jak najszybciej uspokoi¢ sytuacje — to

wiasnie powoduje stan zapalny.

Gdy chlonka plynie opornie, nie moze wysytaé postaicéw na

miejsce zdarzenia ani mobilizowaé bojowych komérek do po-

wstrzymania konfliktu biologicznego. Staby uktad limfatyczny

dziata przeciwko tobie na dwa sposoby: identyfikuje bitwe dopiero,
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gdy jest juz przesadzona i thumi ja, gdy zacznie si¢ na dobre. Lecz
jesli twoj uktad limfatyczny dziata sprawnie i plynnie, moze bly-
skawicznie wykona¢ obie te czynnosci — zasadniczo zatrzymujac
stan zapalny, zanim dojdzie do chronicznych uszkodzer.

Choroby serca czgsto sg klasyfikowane jako problem zwigzany
z jedzeniem zbyt wielu cheeseburgeréw lub po prostu z posiada-
niem ztych genéw. I chociaz to prawda, ze dieta oraz genetyka
odgrywaja w tym swoja role, lepiej jest postrzegaé chorobg kar-
diologiczna jako chroniczne zwyrodnienie ukladu odpornoscio-
wego spowodowane stanem zapalnym. Dlugie, przeciagajace si¢
walki tego uktadu prowadza do zwezenia i zatkania t¢tnic oraz
uposledzenia ich pracy, czyli zdolnosci do przeprowadzania krwi.
Zdolnos¢ uktadu odpornosciowego do naprawy lub zapobiega-
nia tym uszkodzeniom zalezy w duzej mierze od funkcjonowania
ukfadu limfatycznego, ktdéry oczyszczajac organizm z toksyn, po-
prawia odporno$¢ i zapobiega dtugotrwatemu zapaleniu.

W dalszej czgéci ksiazki oméwig rézne metody, ktére pomoga
ci w poprawie zdrowia ukladu krazenia poprzez limfe.

Jesli cheesz, zeby twéj najdrozszy dzwon dobrze ci stuzyt przez
dtugi czas, musisz utrzymac¢ odpowiedni nurt swojej Rzeki Zdrowia.

Okaz limfie troche miloSci
i pomo6z swojemu sercu

Na szczgsécie nie brakuje sposobéw na poprawe przeptywu limfy
i przeptywu krwi przez tgtnice. Wystarczy kilka prostych dzia-
tari, by poméc organizmowi usunaé niechciang mazig i zwalczy¢
stan zapalny, ktéry doprowadza do zatkania t¢tnic i probleméw
z przepltywem krwi. Oto niektére z najwazniejszych rzeczy, ktdre
mozesz zrobié:
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Dr Gerald M. Lemole nalezat do zespotu, ktéry przeprowadzit pierwszy
udany przeszczep serca w Stanach Zjednoczonych. Napisat ponad 150 arty-
kutéw medycznych oraz publikacji branzowych. Jest tez autorem pieciu
ksigzek o medycynie integracyjnej. Prowadzit wyktady na temat swojej
specjalnosci na catym swiecie.

Dowiedz sie, jak mozesz wzmocnic¢ swéj uktad odpornosciowy
i pomoc zapobiegac praktycznie kazdemu powaznemu schorzeniu,
w tym rakowi, chorobom serca, zaburzeniom neurologicznym,
problemom przewodu pokarmowego i otytosci.
Woystarczy, ze utrzymasz zdrowy uktad limfatyczny.

Czy wiesz, ze uktad limfatyczny ma bezposredni wptyw na nasz uktad
sercowo-naczyniowy, neurologiczny i odpornosciowy? Autor wyja-
$nia, dlaczego uktad limfatyczny ma kluczowe znaczenie przy lecze-
niu wielu choréb. Dowiesz sie réwniez, jak utrzymac zdrowy uktad
limfatyczny i zwalcza¢ okreslone choroby oraz problemy zdrowot-
ne — od chordb serca, przez funkcje poznawcze, po kontrole wagi.
Zdrowy uktad limfatyczny moze ci pomdc réwniez pokonaé wirusy
i COVID-19. Ksigzka zawiera prozdrowotng diete, przepisy kulinarne
i informacje o suplementach. Poznasz takze podstawy jogi i medyta-
cji, czyli krétkie ¢wiczenia wspomagajgce prawidtowy przeptyw limfy.

Usprawnij przeptyw limfy, a odzyskasz zdrowie
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