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Pochwaty
Uzdrawiania prostaty

»Uzdrawianie prostaty to ksigzka, ktoérg musi przeczyta¢ kazdy mez-
czyzna. Jest to takze pasjonujqca lektura dla kobiet zatroskanych
o zdrowie mezczyzn ze swego zycia. Liczni mezczyzni potrzebuja
w koncu radioterapii, farmakoterapii czy zabiegu chirurgicznego

z powodu réznych przypadtosci, z ktorych wielu datoby sie po czesci

zapobiec. Dodatkowgq zaletq ksigzki jest to, ze zawarte w tym planie
dla zdrowia prostaty, oparte na naukowych podstawach narzedzia
samopomocy, pomogg zachowac zdrowie wielu innych narzadow.

Gorgco polecam te publikacje”.
dr med. William Sears, autor The Healthy Brain Book

»Jest to przystepnie napisana, bogata w informacje ksiqzka oma-
wiajaca wiekszos¢ ostatnich badan i terapii prostaty oraz zdrowia
meskiego ukladu moczowo-ptciowego. Doktor Stengler dzieli sie
swoim do$wiadczeniem klinicznym i historiami przypadkow, a takze
nakresla praktyczne zalecenia dotyczace diety i stylu zycia, dzieki
czemu ksigzka ta okaze sie wazna i uzyteczna zarbwno dla lekarza
klinicysty, jak i dla laika. Od$wiezajacy akcent wnosi wigczenie
nowego spojrzenia na zdrowie mezczyzny oraz rozdziat poswiecony
pecherzowi jako pierwotnej przyczynie meskich objawow ze strony
dolnych drég moczowych (LUTS)”.
dr med. nat. Tracey Seipel, zalozycielka Seipel Group, firmy nutraceutycznej,
ktéra jako jedna z pierwszych zajeta sie dziedzing urologii naturalne;.

»Dr Stengler dostarczyt kluczowych informaciji, ktore powinni znac
wszyscy mezczyzni i ich lekarze, zwtaszcza ci, ktoérzy maja do czynie-
nia z chorobami prostaty lub pecherza. Ksigzka jest tatwa w lektu-
rze, zawiera liczne odnosniki do dodatkowych Zrédet informacji oraz
cenne wiadomosci na temat konwencjonalnych i integracyjnych
podejs¢ do tych bardzo powszechnych problemoéow”.
dr med. Frank Shallenberger, zalozyciel The Nevada Center
for Alternative and Anti-Aging Medicine.



»Jestem wielkim fanem doktora Marka Stenglera, poniewaz jego pra-
ca przynosi rezultaty. Stworzony przezen program leczenia prostaty
jest w stu procentach trafny. Kazdy mezczyzna musi przeczytac te
ksiazke i postepowac zgodnie z jego eksperckimi wskazowkami, aby
cieszy¢ sie optymalnym zdrowiem”.
dr med. nat. Michael T. Murray, autor ksiazki The Longevity Matrix,
DoctorMurray.com

»Kazdy mezczyzna powinien zdoby¢ wiedze o zdrowiu prostaty,
gdyz praktycznie kazdy w jakim$ okresie zycia doswiadczy pro-
blemow z tym narzadem. Niestety, wielu urologdbw w przypadku
problemow z prostatq zaleca jedynie tradycyjne terapie medyczne.
Ksigzka doktora Marka Stenglera ,Uzdrawianie prostaty” prezentuje
mezczyznom obszerny przeglad metod leczenia zarobwno konwen-
cjonalnych, jak i holistycznych na wszelkie problemy zwigzane ze
zdrowiem prostaty. To pouczajaca publikacja, ktora omawia terapie
roznych przypadtosci, od zaburzen erekcji i poziomu testosteronu do
tagodnego rozrostu prostaty i raka tego narzadu, totez z przyjemno-
Sciq polecam jq wszystkim mezczyznom”.
Ross Pelton, farmaceuta, The Natural Pharmacist, naturalpharmacist.net

»Liczby nie ktamiq: 50 procent wszystkich mezczyzn bedzie w jakims$
okresie zycia wymagac leczenia objawow powiekszenia gruczotu
krokowego, a u 10 procent rozwinie sie rak tego narzadu. W swojej
nowej ksigzce doktor Stengler przedstawit zdroworozsadkowe po-
dejscie do dolegliwosci prostaty. Wiekszo$¢ z nas zechce wprowadzic¢
znaczace zmiany w codziennej rutynie, jesli uznamy, ze zmniejszy
to ryzyko rozwoju choroby. Doktor Stengler podaje bardzo zwiezty
i fatwy do odczytania »plan” wprowadzania owych zmian”.

dr med. Carl Walker, certyfikowany urolog



Dla wszystkich mezczyzn szukajgcych
bardziej naturalnego i holistycznego podejscia
do kwestii prewenciji i leczenia powszechnych

meskich problemow.
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Przedmowa

To dla mnie wielki zaszczyt i przyjemno$é méc przedstawic pierw-
sza ksiazke doktora Marka Stenglera na temat prostaty. Czekalem
na nia, odkad przed dziesiccioma laty poznalem Marka podczas
konferencji medycyny naturalnej. Spotkanie to wywarto na mnie
wielkie wrazenie. W koricu jest on jednym z najbardziej uznanych
autoréw piszacych o medycynie naturalnej, a takze cenionym le-
karzem naturopata.

Podczas naszej pierwszej rozmowy Mark dowiedziat sie o moich
pracach w dziedzinie urologii naturopatycznej i okazat Zywe zainte-
resowanie tematyka gruczotu krokowego i naturalnych metod jego
uzdrawiania. Zadawal dobrze przemyslane, szczegétowe pytania
dotyczace meskiego uktadu moczowo-plciowego. Pomyslatem sobie
wowczas: predzej czy pdZniej na pewno napisze ksiazke o prostacie.

No i oto po dziesigciu latach mamy t¢ peretke: Uzdrawia-
nie prostaty. Podczas gdy w wigkszosci publikacji ksigzkowych
o zdrowiu tego narzadu brak fachowych wiadomosci z dziedziny
rozwigzai naturalnych albo moze sa one zbyt trudne do zrozu-
mienia dla przeci¢tnego czytelnika, ksiazka Uzdrawianie prostaty
opiera si¢ na naukowych dowodach, a jednocze$nie jest wygodna
w uzyciu i zrozumiata dla niespecjalisty. Na podstawie moich roz-
legtych doswiadczen w pracy z tysiacami mezezyzn dotknietych
wszelkiego rodzaju dolegliwosciami prostaty moge zapewnic¢, ze
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ZDROWA PROSTATA

publikacja ta pomoze zapobiegaé problemom z tym narzadem
lub kontrolowa¢ je za pomocg zintegrowanych terapii.

W swojej ksigzce Mark zabierze ci¢ w fascynujaca podréz po
$wiecie anatomii mezczyzny i wyjasni, jak zachowad zdrowie dzie-
ki opartym na naukowych dowodach podejsciom naturalnym. Jej
lektura pozwoli ci zrozumie¢ gruczot krokowy i wszystkie choro-
by, ktére nekaja jego posiadaczy. Kiedy zaglebisz sie w szczegdty,
stanie si¢ dla ciebie jasne, ze wszystkie te subtelne kwestie doty-
czace patologii, fizjologii i tak dalej s3 istotne, aby zrozumie¢, ja-
kimi opcjami dziatania dysponujesz i jak masz dalej postepowad.

Ksigzka Uzdrawianie prostaty zostata napisana w spos6b przy-
stepny i zawiera solidne rady, a nawet przepisy kulinarne i dodat-
kowe zZrédta informacji, ktére wspomoga ci¢ na drodze do dosko-
nalego zdrowia. Stanowi ona niezastapione Zrédto wiadomosci
zaréwno dla laikéw, jak i dla lekarzy.

Doktor Geo Espinosa jest lekarzem naturopatycznej medycyny funk-
cjonalnej i uznanym autorytetem w dziedzinie urologii i zdrowia mezczy-
zny. Jest on wyktadowcq i holistycznym klinicystg urologiem w centrum
medycznym Langone Health przy Uniwersytecie Nowojorskim, a takze
wyktadowcq w Instytucie Medycyny Funkcjonalnej. Ten zapalony badacz
i autor opublikowat liczne artykuty naukowe i ksigzki, w tym bestsellerowq
pozycje o raku gruczotu krokowego Thrive, Don’t Only Survive!. Jest tez
wspotautorem Integrative Sexual Health. Doktor Espinosa jest gtownym
lekarzem i tworcq formut w XY Wellness. Pisuje teksty i wspottworzy po-

Swieconq zdrowiu mezczyzny popularng strong internetowq DrGeo.com.



Wstep

Gruczol krokowy, czyli prostata, jest wspaniale zaprojektowa-
nym narzadem, ktéry spetnia wiele kluczowych dla zycia funkdji
w meskim ukladzie rozrodczym. Dla licznych mezezyzn jednak
dysfunkcja prostaty staje si¢ przeklefistwem.

Z tej ksiazki dowiesz sie, jak ty (albo mezezyZni w twoim zy-
ciu) mozecie wykorzysta¢ diete, suplementy i wybory dotyczace
stylu zycia, aby wesprze¢ prostate i zdrowie w ogdle. Poznasz
tez dostepne metody leczenia rozlicznych meskich dolegliwosci,
w tym fagodnego rozrostu gruczotu krokowego (BPH), zapalenia
prostaty, raka prostaty, zaburzeri réwnowagi hormonalnej, prze-
wlektego zespotu bélowego miednicy, zaburzen erekdji, niskiego
poziomu libido oraz dolegliwosci pecherza i drég moczowych.

Dlaczego napisatem te ksigzke

Az nazbyt czesto pacjenci uskarzajq sie, ze stuzba zdrowia traktu-
je ich jak numerki. W Stengler Center for Integrative Medicine
(centrum medycyny integracyjnej Stenglera) kazdy chory otrzy-
muje spersonalizowany plan opieki zdrowotnej dostosowany
do jego indywidualnych potrzeb i probleméw. Dla uzyskania
optymalnych rezultatéw wazna jest wiedza o tym, co mozna zro-
bi¢ w domu w celu wsparcia swego zdrowia, a takze znajomo$é
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ZDROWA PROSTATA

wszystkich dostgpnych profesjonalnych terapii — od najnow-
szych osiagniec techniki medycznej do sprawdzonych przez wiceki
tradycyjnych kuragji o najsilniejszym dziataniu.

Jako lekarz naturopata dobrze znam zaréwno medycyne kon-
wencjonalna, jak i holistyczna. Poza znajomoscia standardowego
programu ksztalcenia lekarskiego, ktéry obejmuje szkolenie na
temat stawiania diagnozy, testéw laboratoryjnych, farmakologii
i niewielkich zabiegéw operacyjnych, mam doswiadczenie w dzie-
dzinie stosowania hormondw bioidentycznych (czyli identycznych
z naturalnymi), dozylnej terapii odzywczej, terapii chelatacyjne;j,
ozonoterapii, dietetyki klinicznej, medycyny chinskiej, medycyny
homeopatycznej, ziototerapii, a nawet psychologii i doradztwa.
Bardzo powaznie podchodze tez do wynikéw badan naukowych,
totez stale przegladam liczne Zrédta informacji medycznych w po-
szukiwaniu najnowszych osiggnie¢. Z pomoca mojego lokalnie
dystrybuowanego programu radiowego ,Forever Young”, listéw
elektronicznych, programéw telewizyjnych oraz bestsellerowych
ksiazek przekazuje zdobyta wiedze setkom tysiecy potrzebujacych.

Uzdrawianie prostaty ma stanowi¢ wszechstronny, lecz przy-
stepny przewodnik po najbardziej skutecznych dostgpnych dzisiaj
terapiach réznych meskich dolegliwosci. Informacje techniczne
podano w tatwy do zrozumienia sposéb, aby$ mégt odnalezé
i wykorzysta¢ to, co najbardziej ci¢ akurat interesuje (jesli zechcesz
gruntowniej pozna¢ solidne fakty naukowe, na ktérych opieraj sic
moje zalecenia, mozesz zajrze¢ do koncowego rozdziatu Przypisy).

Naturalne protokoty lecznicze dla poszczegdlnych meskich
dolegliwosci zdrowotnych opisano podajac precyzyjne zalecenia,
aby mozna je bylo oméwic zlekarzem prowadzacym i zastosowaé
w praktyce. Wazne jest skonsultowanie si¢ z doktorem na temat
jakichkolwiek metod leczniczych, ktére zamierzasz wykorzystad,
zwlaszcza w przypadku powaznej choroby, takiej jak nowotwor.
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WSTEP

Odpowiednie monitorowanie jest niezbedne dla uzyskania naj-
lepszych wynikéw zdrowotnych.

Na zdrowie mezczyzny wplywa wiele czynnikéw, dlatego
poszukujac rozwigzan potraktuj t¢ ksiazke jako tylko jedno ze
zrédet wiedzy. Aby poznaé najswiezsze wiadomosci o zdrowiu,
zalecenia i inne Zrédta informagji, ktére pomoga ci zglebic te-
maty oméwione w tej ksigzce, odwiedZ moja strong internetows
www.markstengler.com. Mam nadzieje, Ze informacje przekazane
na kartach tej publikacji dodadzg ci sit, aby w sposéb holistyczny

wziag¢ odpowiedzialno$¢ za swoje zdrowie.

Serdecznie pozdrawiam,
doktor naturopatii Mark Stengler



( ROZDZIAL 1 )

Uzdrawianie prostaty

- dlaczego kazdy mezczyzna
musi podjg¢ pewne dziatania

Dlaczego musimy zajmowac si¢ prostata? Jest bardzo prawdopodob-

ne, ze ty albo ktos, kogo kochasz, bedziecie w jakims§ okresie zycia

uskarzad si¢ na problemy z tym narzadem. Rozwaz nastepujace fakty:

* Jedna trzecia mezczyzn w wieku ponad 50 lat, a takze do 90
procent 85-latkéw cierpi na tagodny rozrost gruczotu kroko-
wego (BPH)".

* U jednego na dziewicciu mezezyzn w jakims okresie Zycia
pojawi si¢ rak prostaty®. Jest to drugi co do czgstosci po raku
skéry nowotwdr u Amerykandw plci meskiej’.

* Zapalenie prostaty jest najpowszechniejsza dolegliwoscia
uktadu moczowo-plciowego u mezczyzn w wieku ponizej
50 lat, a trzecig co do czestosci u tych powyzej pieddziesigtki.
Przewlekte zapalenie tego gruczotu dotyka do 15 procent me-
skiej populacji Stanéw Zjednoczonych®.

*  Wielu mezezyzn majacych problemy z prostatg cierpi takze na
niedobory hormondw i zaburzenia réwnowagi hormonalne;.
Na przyktad niski poziom testosteronu dotyka prawie 40 procent
mezczyzn w wieku 45 lat i starszych®. Zaburzenia réwnowagi
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ZDROWA PROSTATA

hormonalnej odgrywaja tez role w szeregu meskich probleméw
zdrowotnych, takze w zaburzeniach erekdji i obnizeniu libido.

* Nicktdrzy mezczyzni majacy problemy z oddawaniem moczu,
u ktérych zdiagnozowano fagodny przerost gruczohu krokowego
(BPH), cierpia tak naprawde na zaburzenia czynnosci pecherza
moczowego®. W rzeczywistosci u okofo 3,4 miliona mezczyzn
w Stanach Zjednoczonych wystepuje nietrzymanie moczu. Czeséé
tych przypadkéw wiaze si¢ z powickszeniem prostaty, inne nato-
miast s3 efektem probleméw z migsniami pecherza’”. W tej ksiazce
zajmiemy si¢ tez wszystkimi objawami ze strony pecherza i dol-
nych drég moczowych, a nie tylko tymi zwigzanymi z prostata,
abys mégt przyjaé catosciowe podejscie do whasnego zdrowia.

Chociaz choroby prostaty moga zosta¢ wywolane przez roz-
liczne czynniki, dobra wiadomo$¢ jest taka, ze dieta oraz wybory
dotyczace stylu zycia moga zredukowad ryzyko tych przypadtosci,
a w wielu przypadkach pozytywnie oddzialywaé na leczenie, jesli
juz na nie cierpisz. W calej ksigzce omawiam ogromne korzysci
stosowania naukowo sprawdzonych suplementéw diety, ktére
przygotowuja grunt dla zdrowia gruczotu krokowego i pozytywnie
wplywaja na inne powszechne problemy zdrowotne mezczyzn.

Szybki przeglgd ciekawej budowy
gruczotu krokowego

Gruczot krokowy, czyli prostata, stanowi istotny element meskie-
go uktadu rozrodczego. Umiejscowiony jest w obrebie miednicy
i ma dwa gléwne ptaty boczne (prawy ilewy) otoczone wtdknista
torebka. Normalna prostata u mlodszych mezczyzn ma ksztatt
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UZDRAWIANIE PROSTATY — DLACZEGO KAZDY MEZCZYZNA...

i wielko$¢ orzecha wloskiego®. U starszych jest wicksza i osigga
rozmiary od piteczki pingpongowej do pitki tenisowej’.

Prostata umiejscowiona jest bezpos’rednio ponizej pqcherza mo-
czowego, w kierunku do przodu od odbytnicy. Gérna czesé tego
gruczotu, nazywana podstawa, opiera si¢ o dolng cze$¢ (czyli szyje)
pe;cherza. Polozenie prostaty ponizej p(;cherza zapewnia mu wsparcie
strukturalne, co zapobiega jego opadaniu. Tworzy tez przestrzen po-
miedzy pecherzem a miejscowa tkanka migsniows i faczna, dzigki cze-
mu nasieniowody i pecherzyki nasienne maja miejsce, aby potaczy¢ sie
z cewka moczow3'’. Prostata sklada si¢ z tkanki widknisto-miesnio-
wej, ktéra otacza liczne mniejsze gruczoty i rozgateziajace sie kanaly.

Pecherz
MOCZOWY —— |

Nerw do penisa —__

Cewka .-fj-
-

moczowa — "_\

\ Prostata

\

Jgdro Przewod nasienny

Odbytnica

Prostata obejmuje cewke moczows, czyli przewéd, ktéry wy-
prowadza na zewnatrz ciata mezezyzny mocz z pecherza (a takze
sperme wyprodukowana wezeéniej w jadrach). Prostata jest oto-
czona przez tkanke zawierajaca kolagen, elastyne oraz duzg ilos¢
miesni gladkich'. Migénie dna miednicy oraz ich wigzadta mo-
cujace polaczone s3 z przodu z koscig fonowa, z tytu za$ z kodcia
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guziczng (ogonowa), a takze z kosémi (guzami) kulszowymi i in-

nymi strukturami, ktdre utrzymujg prostate na miejscu.
Prostata podzielona jest na trzy gtéwne strefy™. Sg to:

1. Strefa przejsciowa: gdzie cewka moczowa przebiega od gru-
czotu krokowego do szyi pecherza. Eagodny rozrost wyste-
puje wlasnie tutaj, co moze prowadzi¢ do niedroznosci ujscia
pecherza. Takze okoto 20 procent przypadkéw raka prostaty
pojawia si¢ w tej okolicy.

2. Strefa centralna: cz¢$é otaczajaca przewody wytryskowe. Rak
prostaty rzadko tu wystepuje.

3. Strefa obwodowa (peryferyina): czgs¢ zawierajaca tylne i boczne
fragmenty prostaty. Tu wlasnie pojawia si¢ najczeéciej rak prosta-
ty i to miejsce jest oceniane dotykowo przez lekarza podczas tak
zwanego badania per rectum (badanie PR lub DRE). Ten rejon
jest tez najczeéciej dotkniety przez chroniczne zapalenie prostaty.

Strefa Pecherz

centralna
Przewod o
wytryskowy . Strefa przejéciowa
Strefa przednia
Prostata

Wedtug niektdrych zrédet czwarta strefe prostaty stanowi jej
cze$¢ znana jako przedni zrab widknisto-miesniowy™. Ta czgsé
znajduje si¢ u dotu oraz z przodu gruczotu. Nie zawiera tkanki
gruczotowej, a procesy nowotworowe rzadko tu wystepuja'*.
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