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Witamina

Wszyscy o nich moéwia, ale niewielu potra-
fi powiedzie¢, czym naprawde sa... Witami-
ny - bo o nich mowa - s3g fascynujacymi
zwiazkami, ktére cechuje niezwykta moc
przywracania ludzkiego zdrowia. Czy rzeczy-
wiscie sg tak istotne? MARKOWA APTEKA
postanowita rozwia¢ wszelkie watpliwosci
i poméc naszym czytelnikom zrozumiec
znaczenie oraz role witamin w ludzkim or-
ganizmie.

Odkrycie witamin zawdzieczamy polsko-
-amerykanhskiemu uczonemu — Kazimierzo-
wi Funkowi, a ich nazwa pochodzi od stowa
»Vita — Amine”, czyli ,zycie — zwigzki za-
wierajgce azot”. Witaminy sg zwigzkami or-
ganicznymi, wystepujacymi w pozywieniu
i niezbednymi do rozwoju, proceséw zdro-
wienia i prawidtowego funkcjonowania tka-
nek ciata. Podstawowym sposobem ich roz-
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rézniania jest rozpuszczalnosé. Witaminy
rozpuszczalne w ttuszczach, czyli A, D, E
oraz K, moga akumulowa¢ sie w tkance
ttuszczowej, a ich nadmiar moze by¢ tok-
syczny dla cztowieka! Zas witaminy rozpusz-
czalne w wodzie: B, C, PP, kwas pantoteno-
wy, kwas foliowy — sprawnie i szybko ulega-
ja procesom metabolicznym, a ich nadmiar
jest usuwany z organizmu. Dlatego powinni-
smy w swojej diecie uwzgledniac ten aspekt.
Jednak to nie wszystko!

Markowa Apteka Pharmacy chce zabraé
Panstwa w unikalng podréz po krainie wi-
tamin. Stacja pierwsza — witamina Al

Witamina A jest jedna z najwazniejszych
witamin dla naszego organizmu. Jako jedna
z witamin rozpuszczalnych ttuszczach, jest
niezbedna do zachowania zdrowia skory,
oczu, paznokci, wtoséw. Niezastgpiona w pro-
cesie widzenia, uczestniczy w prawidtowym
przebiegu cykléw wzrostowych, w réznicowa-
niu komérek organizmu, sprzyja zdolnosci
regeneracyjnej komérek, dziata ochronnie
na nabtonek skoéry i bton Sluzowych, bierze
udziat w syntezie biatek oraz w przemianach
lipidow i... uwaga! petni role ochronna przed
dziataniem wolnych rodnikéw oraz ich po-
chodnych tlenowych. Niedobér witami-
ny A moze powodowac zahamowanie wzro-
stu, kruchos¢ paznokci, wysuszenie bton $lu-
zowych, suche i tamliwe wtosy, suche spo-
jowki, ostabienie i wrazliwos¢ dzigset.

Pewne zamieszanie powoduje czeste
utozsamianie witaminy A z innymi substan-

cjami —retinolem czy R-karotenem. Tymcza-
sem nie jest to doktadnie to samo! Ot6z
retinol jest prekursorem witaminy A. W na-
turalnej postaci znajdziemy go w takich pro-
duktach jak watroba, tran z dorsza, nabiat,
z6ttko jajka.

Druga postacig witaminy A sg karoteno-
idy, a przede wszystkim beta-karoten, ktory
ulega w watrobie przemianie w witamine A.
Karotenoidy wystepuja w roslinnych zrédtach
pokarmowych, przede wszystkim w ciemno-
zielonych warzywach lisciastych jak szpinak
czy brokuty, w z6ttopomaranczowych warzy-
wach, jak marchew, dynia, brzoskwinie, oraz
w czerwonych, jak pomidory.

Czy potrzebujemy witaminy A? Owszem
—wspotczesne Zycie i praca oznaczaja czeste
przesiadywanie przed komputerem. Ludzie,
ktérych praca wiaze sie z dtugim siedze-
niem przed monitorem komputera, potrze-
buja bezwzglednie wiecej witaminy A.

Dodatkowo witamina A sprzyja mitosnym
uniesieniom © Btony $luzowe organdw ptcio-
wych potrzebuja tej witaminy, aby zachowac
odpowiednie nawilzenie.

Pamietajmy, ze zbilansowana dieta i zdro-
wy styl zycia to podstawa naszego zdrowia.
Jesli zmagasz sie z objawami niedoboru wi-
taminy A, siegnij po marchew lub wstap do
naszej apteki ©
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Apteka z misjq

Drodzy Panstwo, mito nam zawiadomic, ze
po trzech udanych i obiecujacych latach ist-
nienia Markowej Apteki Pharmacy rozpo-
czynamy nowy etap w naszej historii — reda-
gowanie polskiego magazynu o zdrowiu,
wydawanego w sercu polonijnej metropolii,
na Greenpoincie. Nie bez znaczenia jest dla
nas fakt, ze efekt naszej pracy ukaze sie
w okresie Swigtecznym, tak waznym dla kaz-
dego Polaka. Swieta Bozego Narodzenia
to czas nadziei, wspdélnoty, radosci z dziele-
nia sie mitoscia z innymi. To takze zbliza-
jace sie na koniec roku bilanse naszych zy-
skéw i strat, pragnienia poprawy tego, co
W naszym zyciu nie zawsze nam stuzyto.
Mocne postanowienie, by zyto nam sie tat-
wiej i oczywiscie zdrowiej.

Dlatego z okazji zblizajacych sie Swiat
Bozego Narodzenia oraz nowego roku 2016
chcemy zyczy¢ Pahstwu rodzinnego ciepta,
serdecznosci, mitosci najblizszych, a takze
spetnienia marzen i wielu sukceséw w nad-
chodzacym nowym roku. Przede wszystkim
jednak — zyczymy zdrowia! Bo przeciez to
jest najwazniejsze. W $lad za naszymi zy-
czeniami idzie wtasnie ten poradnik, ktéry,
mamy nadzieje, przyjmiecie PahAstwo pod
swoj dach jako szczery i praktyczny swia-
teczny podarunek.

Celem poradnika ,Markowa Apteka” be-
dzie promowanie zdrowia, zdrowego trybu
zycia, zdrowej zywnosci oraz réznych me-
tod leczenia, zar6wno tych standardowych,
jak i niekonwencjonalnych oraz catkiem in-
nowacyjnych.

Zatoga ,,Markowej Apteki Pharmacy” to
fachowcy posiadajacy duza wiedze, nato-
miast magazyn ten ma byé¢ dodatkowym
narzedziem, ktére umozliwi Panstwu dostep
do nowych informacji z zakresu medycyny,
dietetyki oraz produktéw naturalnych. Do-
datkowo rozwieje wiele zwigzanych ze zdro-
wiem watpliwosci i bedzie zrédtem odpo-
wiedzi na nurtujace Pahstwa pytania. To
doskonate rozwigzanie dla wszystkich, kt6-
rzy w okresie swigtecznym podejmuja waz-
ne, noworoczne postanowienia. Niech rok
2016 bedzie ROKIEM ZDROWIA!

Zdrowie jest zrédtem szczescia i sukcesu.
Nalezy je szanowac i o nie dbac. Jak pisat Jan

Kochanowski: ,,Szlachetne zdrowie, nikt sie
nie dowie jako smakujesz, az sie zepsujesz...”

Naszym celem jest wskazanie drogi do
poprawy stanu zdrowia, sposobdéw utrzy-
mania dobrej kondycji przez dtugi czas,
dzieki czemu unikniemy przykrych konse-
kwencji. Niezwykle trafnie ujat to brytyjski
arystokrata i polityk Edward Stanley, mo-
wigc: ,,Ci, ktorzy mysla, ze nie maja czasu,
aby zdrowo sie odzywiac, predzej czy pdzniej
beda musieli znalez¢ czas, aby chorowac”.
Po stowach tych nasuwa sie pytanie: ,Czy
warto ryzykowad, twierdzac, ze wszystko
jest w rekach Boga lub w naszych genach?
Owszem, wedtug badan naukowcéw nasz
genotyp (zestaw genodw, ktore zawieraja in-
formacje o dziedziczeniu cech) bardzo czes-
to okresla, posrednio, problemy zdrowotne,
z jakimi bedziemy sie boryka¢ w zyciu. Jed-
nak nie nalezy genéw obwinia¢ za wszystko!
Szacuje sie, iz nasze geny warunkuja jedynie
25-30% naszego zdrowia.

Czas Swiat i nadchodzacego nowego ro-
ku to takze znakomita okazja do zastano-
wienia sie nad tym, co naprawde w zyciu
wazne. Jakos¢ naszego zycia, jego dtugosc,
zaleza od nas samych. Do czynnikéw, ktére
maja wptyw na stan zdrowia, mozna zali-
czyt: styl zycia (unikanie natogdw), kondycje
psychiczng, zdrowe odzywianie, aktywnos¢
fizyczna, zanieczyszczenie srodowiska, sto-
sowanie odpowiednich lekéw czy suplemen-
tow diety. Wspétpraca miedzy pacjentem
a lekarzem moze zaoszczedzi¢ nam wielu
problemow.

Chcielibysmy, zeby nasz magazyn byt
nie tylko poradnikiem, ale réwniez cieka-
w3, pouczajaca lektura. Znajdziecie Panh-
stwo w nim wywiady z dobrze nam znanymi
lekarzami, ktérych cenne porady i opinie
pomoga $wiadomie dbac o zdrowie.

Naszym zadaniem bedzie Sledzenie
wszelkich nowosci i informowanie Pafnstwa
0 pozytywnych oraz negatywnych skutkach
zazywania poszczegblnych preparatow.

Bedziemy rowniez pisac o ziotach, tablet-
kach, herbatkach, olejkach, syropach, so-
kach, suplementach diety oraz wszelkich
dostepnych na rynkach farmaceutycznym
i zielarskim produktach.

Warto zauwazy¢, ze wiekszos€ z nas s3-
dzi, ze leki ziotowe nie moga by¢ szkodliwe,
bowiem charakteryzuja sie niewielkim ste-
zeniem substancji czynnych i wydaja sie byé
niegrozne. W rzeczywistosci wyglada to tro-
che inaczej, dlatego tak wazne jest, zeby
przed zakupem jakiegokolwiek produktu
zasiegnat porady u doswiadczonych leka-
rzy lub farmaceutéw. Nie warto ryzykowac
i decydowac sie na jakgkolwiek forme samo-
leczenia bez wczeéniejszej konsultacji.

A poniewaz zawitaliémy do Panstwa do-
moéw w okresie wzmozonych zachorowan
(ta jesienno-zimowa aura...) dzieki naszym
artykutom dowiecie sie Paistwo, jak sku-
tecznie zmagac sie z wieloma problemami
zdrowia, zaréwno tymi sezonowymi, jak
i przewlektymi.

Tegoroczne lato byto dtugie i stoneczne,
co zaowocowato duzymi zapasami hormonu
szczeScia w naszych organizmach. Powinno
to przynies¢ skutek w postaci niespozytej
energii i usmiechu na co dzien.

| chociaz zima zbliza sie wielkimi kroka-
mi, to Markowa Apteka ma nadzieje, ze lek-
tura naszego magazynu wywrze na Panstwu
podobny efekt jak letnie stofice!

Zapraszamy do odwiedzenia naszych stron
internetowych: www.markowaapteka.com,
www.markovita.us, gdzie znajdziecie PaA-
stwo te i wiecej przydatnych informacji.
Mozecie Panstwo takze dokona¢ zakupow
za posrednictwem naszych stron, dzieki te-
mu zaoszczedzicie czas potrzebny na dojazd.

Zapraszamy!

Merkewa [piele
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CIEKAWE ROZMOWY

Rozmowa z dr. Markiem Stawiarskim, specjalistq kardiologiem, o zawaltach

» Panie doktorze, mocny niepokéj
i strach dopada nas wraz z narastajagcym
bélem w klatce piersiowej, myslimy wszyscy,
czy to juz koniec?! Czym wtasciwie jest
zawat?

Zawat mozna zdefiniowac jako incydent,
w ktérym dochodzi do zatkania naczynia
wiencowego, ktére doprowadza krew do
miesnia sercowego. W konsekwencji prowa-
dzi to do odciecia doptywu krwi i obumarcia
tego fragmentu miesnia. Zawat serca jest
zatem martwica miesnia serca spowodowa-
na jego niedokrwieniem. Powodem zatyka-
nia naczyn odzywczych serca — tzw. naczyh
wiencowych — jest pojawianie sie tzw. bla-
szek miazdzycowych w Scianie naczynia.
Gtownym komponentem jest cholesterol
oraz komorki zapalne. Proces zatykania na-
czynia, wbrew utartym pogladom, nie jest
zjawiskiem powolnym. Bardzo czesto odby-
wa sie w sposéb gwattowny — proces zapal-
ny w samej blaszce doprowadza do peknie-
cia naczynia od srodka, wylania sie zawarto-
sci i powstania skrzepliny, ktéra zamyka
naczynie. Przypomina to w pewnym sensie
wybuch wulkanu lub pekniecie ropnia. W tej
sytuacji objawy pojawiaja sie nagle, bez
oczywistego powodu. Stres oraz procesy za-
palne odbywajace sie w zupetnie innych na-
rzadach zwiekszaja ,,pogotowie zapalne”
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w blaszkach miazdzycowych. W zwiazku
z tym pekniecia blaszek miazdzycowych zda-
rzaja sie czesto w przypadku np. choréb
przyzebia (dzigset), zapalenia stawdw, ptuc
lub w okresie pooperacyjnym.

> Jakie sa objawy zawatu serca?

Niestety, okoto 40% pacjentéw umiera
w ciggu sekund lub minut po nagtym zatkaniu
naczynia. Gtéwnym objawem jest wtasnie
nagte zatrzymanie krazenia i Smier¢. Ci, kto-
rzy przezyli, najczesciej odczuwaja: nagty,
piekacy, dtawiacy lub sciskajacy bél w okoli-
cy mostka, ktéremu zazwyczaj towarzyszy
dusznos¢ oraz poczucie zagrozenia zycia,
chtodna, blada skéra i zimny pot.

Bél czesto promieniuje do lewego ramie-
nia lub obu ramion.

U niektorych pacjentéw z zawatem obja-
wy s3 nietypowe — bél jest umiejscowiony
w nadbrzuszu i czesto jest mylnie interpre-
towany jako niestrawnos¢, poniewaz dodat-
kowo pojawiaja sie nudnosci i wymioty.

Czasami dolegliwosci sa niewielkie.
W rzadkich wypadkach zawat moze przebie-
gat bezbolowo. Wtedy dominujacym obja-
wem jest dusznosé. Te tzw. ,,nieme zawaty”
najczesciej wystepujg u 0séb chorych na
cukrzyce, u ktérych neuropatia cukrzycowa
jest przyczyng zmniejszonej percepcji bolu.

W przypadku pojawienia sie wyZzej opisa-
nych objawéw nalezy bezwzglednie jak naj-
szybciej dzwoni¢ pod 911. Otwarcie naczy-
nia poprzez tzw. balonikowanie lub podanie
dozylne lekéw trawiacych skrzepline w zamk-
nietym naczyniu — tzw. ,,clot busters”, ratu-
je zycie. Liczy sie kazda minuta. Im wczes-
niej uzyska sie pomoc, tym wieksza szansa
na zmniejszenie obszaru uszkodzenia mies-
nia serca. Niewtasciwym postepowaniem
jest préba kontaktowania sie ze swoim le-
karzem prowadzacym lub kardiologiem,
poniewaz oznacza to niepotrzebng strate
cennego czasu.

» Kto jest narazony na zawat?

Zawaty wystepuja najczesciej u mez-
czyzn powyzej 45. roku zycia, a u kobiet po-
wyzej 55. roku zycia. Grupa objeta czynnikiem
ryzyka to osoby z obcigzeniami genetycznymi
(zawaty u cztonkéw rodziny w mtodym wie-
ku), majace wysokie ci$nienie, podwyzszo-
ny poziom cholesterolu, cukrzyce i przede
wszystkim palacze. Jest jednak druga grupa
czynnikéw ryzyka, na ktére mozna wywieraé
wptyw, a poprzez to zmniejszac ryzyko roz-
woju miazdzycy, a tym samym ryzyko zawa-
tu serca. Sa to: niewtasciwe odzywianie, oty-
tos¢, brak ruchu fizycznego i nadmierny
stres.

cholesterol

» Co nalezy robi¢, by zmniejszy¢ ryzy-
ko wystapienia zawatu?

Rzuci¢ palenie! Bezwzglednie. Palenie ty-
toniu wywiera silny miazdzycorodny wptyw
na tetnice. Dym tytoniowy utatwia odktada-
nie sie cholesterolu w Scianie naczynia, na-
wet u 0séb z niskim cholesterolem.

Ruch i aktywnos¢ fizyczna maja bardzo
pozytywny wptyw na uktad krazenia, zapo-
biegaja rozwojowi miazdzycy. Wymagana
aktywnos¢ fizyczna to umiarkowany wysitek
fizyczny — przynajmniej 30 minut dziennie
5 dni w tygodniu.

Nalezy odzywiac¢ sie zdrowo: unikaé po-
karméw pochodzenia zwierzecego, spozy-
wac duzo owocéw i jarzyn.

Spozywaé mniej kalorii — zrzuci¢ nadmiar
wagi.

Optymalnie leczy¢ nadcisnienie (nie powin-
no by¢ wyzsze niz 140/90 mm Hg), podwyz-
szony poziomu cholesterolu oraz cukrzyce.

» Na czym polega balonikowanie serca?

70% wszystkich przypadkéw $mierci
w czasie ostrego zawatu odbywa sie w ciagu
pierwszej doby (w tym 40% przypadkéw
w ciagu pierwszych kilku minut). Otwarcie
naczynia i przywrécenie doptywu krwi w za-
tkanym naczyniu jest jedyng metoda ktéra
ratuje migsien i zmniejsza rozmiar trwatego
uszkodzenia.

Do kofca lat 70. ubiegtego wieku leczenie
zawatu byto ,zachowawcze” — lezenie w 16z-
ku, tlen, nitrogliceryna. Potem dopiero zacze-
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to szeroko uzywac dozylnego leku, ktory roz-
puszczat skrzep, zatykajac naczynie — tzw.
streptokinazy lub trombokinazy. Ta metoda
zmniejszyta Smiertelnos¢ o potowe. Dziesie¢
lat péZniej wprowadzono angioplastyke na-
czyh wiehcowych — zabieg polegajacy na
poszerzaniu zwezonych lub udraznianiu
zamknietych tetnic serca za pomoca spe-
cjalnych balonikéw wprowadzanych przez
tetnice udowa i nadymanych w miejscu zwe-
zonego lub zatkanego naczynia. Poniewaz
balonikowane naczynia miaty tendencje do
ponownego zwezania sie, w latach 90. udo-
skonalono te metode — zaczeto uzywac tzw.
stent, czyli metalowych sprezynek, ktére byty
zaktadane w czasie balonikowania, aby utrzy-
mac droznos¢ naczynia. Dalsza historia to
doskonalenie stentéw. Obecnie najczesciej
uzywa sie stent, ktére sg nasaczone lekami
hamujacymi zaciskanie sie tetnicy.

Balonikowanie z zatozeniem stentu jest
postepowaniem z wyboru w przypadku ostre-
go zawatu serca. Rokowanie dla 0séb, ktore
dotarty do szpitala i miaty zabieg w ciagu
pierwszej godziny od wystapienia bélu, jest
doskonate.

» Aspiryna kontra zawat?

To, ze kwas acetylosalicylowy (w skrdcie
ASA) jest Swietnym Srodkiem przeciwbélo-
wym i przeciwzapalnym, wie prawie kazdy.
Nie wszyscy jednak maja Swiadomos¢, ze
ten prosty specyfik dobrze chroni przed ata-
kiem serca wywotanym przez tak grozne
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choroby jak: dusznica bolesna, ostra niewy-
dolnos¢ wiehicowa i zakrzepica. Pacjenci sto-
sujacy systematycznie kwas acetylosalicylo-
wy —aspiryne —moga uniknaé najwiekszego
niebezpieczehstwa, jakim jest zawat miesnia
sercowego czy udar mézgu. Dowiedziono, ze
ci, ktérzy zazywaja regularnie aspiryne, maja
0 20% mniejsza szanse na wystapienie za-
watu i nawet jesli zawat wystapi, to Smier-
telnos¢ w czasie tego zawatu jest réwniez
zmniejszona o0 20%.

Jesli zazywamy aspiryne profilaktycznie,
wystarczy 81mg dziennie (najmniejsza daw-
ka, tzw. Baby Aspirin). W przypadku zawatu
dawka jest zwiekszona do 325mg i powinna
by¢ utrzymana do miesigca po angioplastyce
wiencowej. Wziecie dawki 500mg jest row-
niez dobre, ale nie ma takiej potrzeby.

Choroba wiehcowa — naczyh odzywiaja-
cych serce — wciaz jest gtéwnym powodem
Smierci na catym Swiecie. Jest ona czestsza
przyczyna niz wszystkie nowotwory, infekcje
i wypadki razem wziete. Méwi sie, ze staty-
stycznie rak piersi dotknie co 6sma kobiete
w czasie jej zycia. Niewiele kobiet zdaje so-
bie jednak sprawe z tego, ze ma znacznie
wieksza szanse umrze¢ z powodu choroby
serca niz z powodu raka piersi.

W czasie ostatnich dwoch dekad zaob-
serwowano znaczny spadek zapadalnosci na
choroby zwigzane z miazdzyca. Przypisuje
sie to powszechnemu uzywaniu lekéw prze-
ciwcholesterolowych — tak zwanych statyn.
Udokumentowano, ze agresywne obnizenie
LDL-cholesterolu, tzw. ,ztego cholesterolu”,
moze zwolni¢ lub nawet powstrzymac jego
odktadanie sie w Scianie naczyn.

Dziekuje za rozmowe.

Jagoda Sobczyriska-Pruszko

W razie dodatkowych pytan
zapraszamy do naszego specjalisty:

Marek Stawiarski, MD, FACC.
Specjalista choréb uktadu kragzenia
i kardiologii nuklearnej

145 Nassau Ave

Brooklyn, NY 11222 —
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Niezwykta

rola

koenzymu Q10

Szybkie tempo zycia, zagrozenia cywilizacyj-
ne i nieprzyktadanie wagi odnosnie do tego,
co jemy, wptywaja na ktopoty z poziomem
cholesterolu. Ten zty (LDL) mamy za wysoki,
ten dobry (HDL) znizkuje. Do tego dochodzi
alarmujacy stan trojglicerydow... | to wszyst-
ko grozi miazdzycg albo zawatem! Brzmi
koszmarnie, ale jak z tym walczy¢?

Lekarz zapewne zaleci aktywnos¢ fizycz-
na, zmiane diety, przyzwyczajen i przepisze
duze ilosci lekéw. Dlaczego akurat takie
rozwigzania? Wszystko ma zwiazek z tym,
czym jest cholesterol. Jest
on elementem niezbed-
nym w naszym organizmie,
gdyz, miedzy innymi, stano-
wi budulec bton komérko-
wych, wchodzi w sktad zétci
oraz wielu hormonéw. Niestety,
nadmiar cholesterolu odktada sie
w Scianie naczyn, tworzac ptytki
i blaszki cholesterolowe. Konsekwencja
jest niedokrwienie, degeneracja oraz niewy-
dolnos¢ zaopatrywanego narzadu. Dodatko-
wo powiekszajaca sie ptytka cholesterolowa
bardzo czesto odtgcza sie od wewnetrznej
sciany naczynia, tworzac niebezpieczny dla
zycia zator.

Jakie zatem leki mozemy miec¢ przepi-
sane? Od 1978 roku na rynku sa leki z gru-
py tzw. statyn. Nalezg do nich najczesciej
przepisywane: atorwastatyna (Lipitor), sim-
wastatyna oraz rozuwastatyna (Crestor).
Ich dziatanie oczywiscie ogranicza poziom
ztego cholesterolu, lecz nie odbywa sie to
,bez ofiar”. Do syntezy cholesterolu nie-
zbedna jest obecno$¢ enzymu o nazwie
HMG-CoA. Dziatanie statyn, takich jak Cre-
stor, polega na blokowaniu tego zwigzku.

Niestety, wraz z zablokowaniem tego enzy-
mu i catej syntezy cholesterolu, leki te blo-
kuja réwniez synteze zwigzkdéw posrednich,
z ktérych np. farnesyl jest niezbedny do
produkcji substancji, o ktérej styszat prawie
kazdy, a mianowicie koenzymu Q10. Sub-
stancja ta stuzy do tworzenia energii w pro-
cesie utleniania i jest bardzo silnym oksy-
dantem, chronigcym organizm przed wol-
nymi rodnikami. One odpowiedzialne s3 za
niszczenie komérek na poziomie materiatu
genetycznego, przyczyniajac sie tym sa-
mym do ich przedwczesnej $mierci. Q10
petni zatem bardzo wazng role: nie tylko
neutralizuje wolne rodniki, ale réwniez
bierze udziat w naprawie zniszczonych

komérek. To dlatego tak bardzo go potrze-
bujemy. Gdyby tego byto mato, koenzym
ten umozliwia nam przetworzenie energii,
jaka zostata dostarczona wraz z pokar-
mem, na energie, ktéra moze by¢ zuzyta
przez organizm do normalnego funkcjono-
wania. Bez koenzymu Q10 organizm nie
jest w stanie przezy¢ nawet kilku dni!
Statyny, o ktérych wspomnielismy
wczesniej, blokuja synteze cholesterolu
i jego zwigzkéw posrednich, zmniejszajac
tym samym ilos¢ wytwarzanego koenzymu
Q10, a co za tym idzie — energii. Na tym nie
koniec! Najbardziej z tej energii korzystaja

nasze miesnie. Co zatem sie stanie, jesli
ilos¢ koenzymu Q10 zostanie tak drastycz-
nie ograniczona? Jednym z najbardziej zna-
nych skutkéw ubocznych leczenia statyna-
mi sg béle i skurcze miesniowe (zaraz po
negatywnym wptywie na funkcje watroby).
Degeneracja miesni moze by¢ tak daleko
posunieta, ze fragmenty biatka, ktére two-
rzy miesnie, moga by¢ wykrywalne we krwi.

Sa jednak i dobre wiadomosci: wielu na-
ukowcéw doszto do wniosku, ze istnieje

sposéb na zmniejszenie
ryzyka uszkodzenia miesni
w trakcie terapii lekami z grupy
statyn (ktére z drugiej strony, sa
jednymi z najskuteczniejszych). Jest to
suplementacja KOENZYMEM Q10. Dzieki te-
mu nasz organizm otrzymuje odpowiednia
ilos¢ tej substancji, mimo zmniejszonej pro-
dukcji cholesterolu przez watrobe.

Nie zapominajmy, ze nasz organizm jest
bardzo skomplikowana maszynerig. Wszyst-
kie elementy petnia Scisle okreslong funkcje
i gdy zabraknie ktéregokolwiek z nich, caty
system nie dziata prawidtowo. Mamy za-
wsze prawo pytac lekarza o skutki ubocz-
ne lekéw i szukac rozwiazania, np. w odpo-
wiedniej suplementacji!

Jednym z takich sposobéw jest suple-
mentacja koenzymem Q10 w trakcie terapii
lekami obnizajacymi cholesterol.
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Od Serca

dla Serca

CARDIO ESSENCE jest jednym z produktow
firmy FLORA.

Jest to pyszny suplement diety, kéry uspraw-
nia krazenie oraz uktad sercowo-naczy-
niowy. Dzieki specjalnej formule, CARDIO
ESSENCE jest Srodkiem niezwykle skutecz-
nym, o wysokim potencjale, opartym na
bazie soku jabtkowego oraz wyciaggéw
z ziot.

Nalezy pamietaé, ze zdrowie i sprawnosé
serca, zalezy od bardzo wielu czynnikéw. Sg
to miedzy innymi prawidtowy poziom chole-
sterolu, odpowiednia dieta, odpowiedni po-
ziom cukru we krwi, aktywnos¢ fizyczna oraz
odpowiednie cinienie.

Na rynku farmaceutycznym jednak ist-
nieja produkty, ktére w znacznym stopniu
utatwiaja nam ,prace” nad osiggnieciem
petnej sprawnosci i utrzymaniem zdrowia.

Jednym z nich jest wtasnie Cardio Essence.

Produkt ten zawdziecza swg site zawar-
tosci ponizszych ziot:

GtOG

Jest on szeroko stosowany w chorobach
serca oraz naczyhn krwionosnych, takich jak
zastoinowa niewydolnos¢ serca, béle w klat-
ce piersiowej oraz nieregularny rytm serca.
Jest réowniez stosowany w leczeniu i prewen-
cji (zapobieganiu) zaréwno niskiemu, jak
i wysokiemu cisnieniu krwi, arteriosklerozie
(,twardnieniu” tetnic) oraz wysokiemu po-
ziomowi cholesterolu.

Warto zauwazy¢, ze jednym z dodatko-
wych zastosowan gtogu jest leczenie bie-
gunki, bélow brzucha czy niestrawnosci.
W pewnych przypadkach, jako srodek wspo-
magajacy, gtég jest stosowany w leczeniu
infekcji pasozytniczych uktadu pokarmowe-
go oraz redukcji stanéw lekowych, proble-
moéw zwiazanych z menstruacja czy ilosci
produkowanego i wydalanego moczu (gdy
istnieje taka potrzeba).

Skad bierze sie tak szerokie spektrum
dziatania gtogu? Ot6z roslina ta zawiera nie-
zwykle duzg ilos¢ bioflawonoidow, wtgczajac
w to PROANTOCYJADYNINY. S3 to niezwy-
kle efektywne antyoksydanty, wzmacniajgce
i rozszerzajace naczynia krwionosdne, czego
efektem jest wzrost przeptywu krwi oraz ilo-
Sci tlenu dostarczanego do serca. Rezultatem
jest wzmocnienie serca oraz obnizenie cisnie-
nia tetniczego krwi.

B o N R

Premium Herbal Formulas
1

CardiosEssenct

ARELAXING BLEND OF HAWTHOR!:
HIBISCUS, AND PASSIONFLOWER

SUpports Cardiovascular Health®

Vegetarian - gluten-free
DIETARY SUPPLEMENT 'I :
17FL. 0Z. (500 mL)

ZIELE MECZENNICY

Preparat dziata tonizujaco na miesien
sercowy i krazenie wiencowe. tagodnie
uspokaja, koi nerwy.

Wskazania do stosowania:

e tagodne stany niewydolnosci wienco-
wej z objawami uczucia ucisku i dusz-
nosci w okolicy serca,

« tagodne postacie zwolnienia rytmu ser-
ca (serce starcze, rzadkoskurcz),

e w zaburzeniach menopauzy.

Wskazania dorosli i dzieci do lat 7:

e pomocniczo w stanach napiecia ner-
wowego i niepokoju objawiajacych sie
wzmozong aktywnoscig psychoruchowa,

» w dolegliwosciach przewodu pokarmo-
wego na tle nerwowym,

e w trudnosciach z zasypianiem

HIBISKUS

Hibiskus zmniejsza lepkos¢ krwi, ograni-
czajac tym samym ryzyko zakrzepicy oraz po-
srednio obnizajac cisnienie krwi.

Wedtug medycyny chinskiej substancje
zawarte w ekstrakcie z hibiskusa wspoma-
gaja prace uktadu krwionosnego, tagodnie
obnizajg cisnienie krwi.

Oczywistym jest, ze lepiej jest zapobiegac,
anizeli leczy¢. Jednakze czasami choroba wy-
stepuje nagle i bez uprzedzenia. W obu przy-
padkach jednak mozemy zastosowaé Cardio
Essence i wygrac te nieréwna walke.

Nie czekaj i nie zastanawiaj sie zbyt dtu-
go. Wstagp do Markowa Apteka Pharmacy
i zapytaj o ten wtasnie produkt.
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opryszczke

CIEKAWE ROZMOWY

ze specjalistg

Rozmowa z Dariuszem Grabowskim, specjalistg choréb zakaznych

» Czym jest tak zwana opryszczka? Wie-
le 0s6b wydaje sie z nig zmagac, ale niewielu
z nas wie, co jest jej gtowna przyczyna.

Opryszczka jest chorobg skory. Pojawia sie
zwykle w postaci matego owrzodzenia w oko-
licy ust albo nosa. Przyczyna choroby jest wirus
Herpes simplex, ktory pochodzi z tej samej gru-
py wiruséw, co te powodujgce ospe wietrzna,
po6tpasiec, mononukleoze, Slepote rogéwkowg
oraz zapalenie moézgu.

» Czy ten wirus jest powszechny? Jak
mozna sie nim zarazié?

W ciggu catego zycia wiekszos¢ ludzi zarazi
sie wirusem opryszczki (praktycznie okoto 90%
populacji). Dla tej grupy wirusow charaktery-
styczna cechga jest to, ze wirus jest w stanie
ukry¢ sie w ciele cztowieka po przebytej juz
pierwszej infekcji (ukrywa sie w nerwowych
zwojach czuciowych), nie powodujac wiasciwie
zadnych objawéw przez dtugi czas. Zakazenie
nie jest wyleczalne, trwa cate zycie. Mozemy
jednak ograniczy¢ czestotliwos¢ tzw. okreséw
reaktywacji. Nie wiemy doktadnie, dlaczego
wirus sie w pewnych warunkach reaktywuje,
wiemy natomiast, ze ma to zwigzek z obnize-
niem odpornosci organizmu (nawrét nastepu-
je, gdy nasz uktad immunologiczny jest osta-
biony).

S3 dwa typy opryszczki — typ pierwszy,
ktory zwykle powoduje owrzodzenie w oko-
licy twarzy — HSV-1 (opryszczka wargowa) i typ
drugi (HSV-2), ktéry powoduje owrzodzenie
w okolicy narzadéw ptciowych. Typ pierwszy
jest bardzo powszechny (90% populacji)
u dorostych. Zakazenie nastepuje poprzez
bezposredni kontakt, zwykle poprzez poca-
tunek. Wiekszos¢ z nas zostata zakazona
opryszczka w dziecinstwie, kiedy to wirus
zostat nam przekazany poprzez pocatunki
rodzicow.

Zakazenie typem drugim opryszczki zwykle
nastepuje droga ptciowa (okoto 30% popula-
cji). Czestotliwos¢ zakazenia zwieksza sie wraz
ze wzrostem ilosci partneréw seksualnych.
Mozna zarazi¢ druga osobe poprzez pocatunek

albo droga ptciowa, nawet nie majac zadnych
objawéw. Wirus bowiem znajduje sie w Slinie,
skorze, btonie sluzowej narzadéw ptciowych,
nawet gdy nie ma zadnych widocznych obja-
wow infekgji.

» Choroba cywilizacyjna? Czy jest to
kwestia samego wirusa, czy kwestia higieny,
zmniejszonej odpornosci?

Higiena ma tu oczywiscie znaczenie. Wyda-
je sie jednak, ze w przypadku zakazenia typem
pierwszym wirusa nie jestesmy w stanie wiele
zrobi¢. W przypadku typu drugiego wirusa
opryszczki (opryszczki narzadow ptciowych)
wstrzemiezliwoé¢ seksualna i stosowanie ba-
rier — prezerwatywa — moze zapobiec zakaze-
niu. Wiekszos¢ oséb zarazonych ma dtugie
okresy bez zadnych objawéw i moze w tym
czasie zarazac innych. Niejednokrotnie nie zda-
jemy sobie sprawy, ze osoba, z ktérg utrzymu-
jemy bliskie kontakty, jest tez nosicielem wiru-
sa opryszczki. Jest to powszechny i czesto na-
wracajacy problem.

» Jakie s3a rodzaje opryszczki? Czy wy-
wotuje ja ten sam wirus, czy sa to dwa rézne
mikroby?

Jak juz wspomniatem, sa dwa rodzaje
opryszczki. Opryszczka wargowa (czestsza)
i opryszczka narzadéw ptciowych (rzadziej wy-
stepujaca). Trzeba wspomnie¢, ze infekcja
wirusem HSV-1 (opryszczki wargowej) moze
réwniez powodowac zakazenie jamy ustnej
i gardta.

» Jak mozna zapobiegaé pojawieniu sie
opryszczki wargowej?

Jest prawie niemozliwe, zeby zapobiec
zakazeniu wirusem powodujacym opryszczke
wargowa. Mozna natomiast wiele zrobi¢, zeby
wirus sie nie reaktywowat i zeby dos¢ nieprzy-
jemne, niekomfortowe i szpecace owrzodzenia
na ustach sie nie pojawiaty. Bardzo wazne jest
dbanie o dobry stan zdrowia, jak réwniez uni-
kanie fizycznych i emocjonalnych streséw.
Przyktadowo, picie duzej ilosci kawy jest jed-
nym z czynnikéw, ktéry sprzyja nawrotom
opryszczki. Jest rowniez wiele suplementéw,

ktére zmniejszajag czestosé i ryzyko nawrotow.
W tej grupie znajduja sie m.in. bioflawonoidy,
witamina C, witamina E, witamina A, beta-ka-
roten, cynk, selen albo kombinacja z cynkiem
i selenem. Bardzo pomocny jest aminokwas
lizyna (L-Lysine). Inne naturalne produkty, kt6-
re wspomagaja uktad immunologiczny i zapo-
biegaja nawrotom opryszczki, to propolis (na-
turalny produkt wytwarzany przez pszczoty),
laktoferryna, kurkumina, hormon DHEA oraz
czosnek.

» Jak mozna zapobiegac¢ pojawieniu sig
opryszczki narzadéw ptciowych?

Wstrzemiezliwos¢ seksualna oraz stosowa-
nie barier w postaci prezerwatywy sa najlep-
szymi metodami zapobiegania infekcji.

» Czy istnieje ryzyko przekazania choroby
z matki na dziecko? Powiedzmy, ze pacjentka
jest w pierwszym trymestrze ciazy i zmaga sie
z opryszczka wargowa. Jak wyglada ryzyko
w sytuacji, gdy ta sama pacjentka jest chora na
opryszczke narzadéw ptciowych?

Od matki zakazaja sie zwykle mate dzieci,
gdy s3 przez nig catowane. Opryszczka wargo-
wa, gdy jest sie w cigzy, nie ma wptywu na dzie-
cko. Problem pojawia sie w momencie porodu,
jesli kobieta jest w trakcie ,,reaktywacji” wirusa
oraz ,wyrzutu” opryszczki narzagdéw ptcio-
wych. Wtedy zakazenie rodzacego sie dziecka
jest mozliwe i moze, w konsekwencji, spowo-
dowac¢ bardzo niebezpiecznga infekcje uktadu
nerwowego. W przypadku nieleczonych nowo-
rodkéw Smiertelnosé dochodzi nawet do 60%.

» Jak leczymy opryszczke wargowa?

Jest kilka srodkéw antywirusowych, stoso-
wanych w postaci masci i tabletek, ktére lecza
opryszczke, a doktadnie rzecz ujmujac, lecza
objawy, ktére zauwazamy podczas reaktywacji
wirusa herpes. Nalezg do nich: acyclovir (Zovi-
rax), valcyclovir (Valtrex) i famcyclovir (Famvir).
Ich mechanizm dziatania polega na hamowa-
niu syntezy wirusowego DNA oraz zapobiega-
niu jego namnazania i reaktywacji. Dodatkowo
srodek, ktory sprzedawany jest bez recepty
i stosowany gtéwnie na objawy zwigzane

z kwasnym odbiciem (zgaga) — Tagamet — oka-
zuje sie rowniez pomocny w leczeniu infekcji
wirusem opryszczki poprzez jego pozytywny
wptyw na uktad immunologiczny.

Wszystkie wspominane przeze mnie po-
przednio witaminy (wit. A, beta-karoten, wit. C,
E, cynk, selen, lizyna) takze pomagaja w lecze-
niu tego schorzenia.

Na rynku istnieja rowniez produkty, masci
lub Zele, ktére stosowane miejscowo, przyspie-
szaja gojenie sie pecherzykdw i odnowe skory
w miejscu ujawnienia sie zmian — na przyktad
Abreva.

» Jak leczymy opryszczke narzadéw
ptciowych?

Leki uzywane w leczeniu opryszczki wargo-
wej s3 takze stosowane w przypadku wysta-
pienia opryszczki narzadéw ptciowych.

» Jakie s3 powiktania infekg;ji?

Powiktanie to gtéwnie wtérne bakteryjne
zakazenie skory czy oka (prowadzace do $lepo-
ty) i zakazenie centralnego uktadu nerwowego,
ktére niestety moze skutkowac nieodwracalny-
mi zmianami neurologicznymi, a nawet Smier-
cia (w rzadkich przypadkach).

» Czy spotyka sie Pan, Doktorze, z wielo-
ma przypadkami opryszczki wsréd pacjentow?

Zdecydowanie tak.

» Jaka jest wiedza pacjentéw na ten
temat?

Wielu pacjentow nie wie, ze opryszczka jest
powodowana infekcjg wirusowa. Dodatkowo
ludzie nie wierzg, ze leki doustne sg réwnie
skuteczne, jak wszelkiego rodzaju masci i zele,
stosowane miejscowo.

» Czy sa jakies grupy spoteczne bardziej
narazone na wystapienie tej choroby?

Tak. Ludzie z obnizong odpornoscig (osoby
zakazone wirusem HIV, z wrodzonymi niedo-
borami odpornosci, pacjenci zmagajacy sie
z przewlektym stresem, czy pacjenci chorzy na
choroby nowotworowe). Z punktu widzenia sta-
tystycznego, rowniez ludzie z nizszych warstw
socjoekonomicznych wydaja sie czesciej zma-
gac z infekcjg opryszczkowa.

» Czy istnieja jakies leki, ktére moga zin-
tensyfikowaé objawy choroby lub zwiekszyé
czestotliwosc jej wystepowania?

Leki immunosupresyjne, uzywane w che-
mioterapii, w leczeniu choréb reumatoidalnych
moga znacznie ostabi¢ naszg odpornosc i uczy-
ni¢ nas podatnymi na infekcje wirusami herpes
oraz ich reaktywacje. Do tej grupy Smiato mo-
zemy réwniez zaliczy¢ leki sterydowe.

» Czy istniejg jakies produkty spozyw-
cze, ktérych spozywanie wiaze sie z czest-

szym wystepowaniem, aktywizowaniem sie
wirusa?

Potrawy, ktore obnizajg poziom lizyny w na-
szym organizmie. Typowym przyktadem jest
kawa. Nadmierne narazenie na promienie sto-
neczne oraz inne zakazenia gornego i dolnego
uktadu oddechowego zwiekszajg tez ryzyko
nawrotu opryszczki.

» Czy jest coS szczegblnego, co chciatby
Pan powiedzie¢ wszystkim pacjentom zmaga-
jacym sie z tg infekcjg wirusowa?

Wczesna aplikacja antywirusowych lekéw
doustnych, jeszcze przed petnym rozwinieciem
sie zmian na skorze lub na wargach, moze za-
pobiec rozwinieciu si¢ opryszczki, a tym sa-
mym ochroni¢ nas przed stresem. Przyktadowo
acyclovir, vacyclovir, czy famcyclovir sg zdecy-
dowanie bezpieczne.

W razie dodatkowych pytan
zapraszamy do naszego specjalisty:

Dariusz Grabowski, MD
Specjalista chorob zakaznych
934 Manhattan Ave, Suite A
Brooklyn, NY 11222
Tel. 718-389-8585

Czas zimowy kojarzy nam sie ze Swietami, $nieznobiatymi widokami
i radosnymi sportami. Tylko z pogoda nigdy nic nie wiadomo. Aura nas
nie rozpieszcza i jest bardzo kaprysna. Wiatr, deszcz, niskie temperatu-
ry... albo mréz, Snieg i... stofice. Tego typu zdarzenia wywotujg konster-
nacje, nie wiemy, jak mamy sie ubra¢, unikamy zaktadania czapek, gdy
pogoda wydaje sie w miare ciepta. Efektem tej sytuacji sa niesamowicie
czeste i uporczywe przeziebienia. Oczywiscie, wiekszos¢ przeziebien to
po prostu infekcje wirusowe, ktére nasz organizm jest w stanie sam
zwalczy¢, jednak potrafia one skutecznie pokrzyzowaé nam plany. Czu-
jemy sie zmeczeni, nie mamy ochoty ani sity na zadng aktywnosc.

Od wiekéw wiadomo, ze lepiej zapobiegac niz leczy¢. Dlatego szcze-
gblnie w tym okresie (a tak naprawde przez caty rok) warto wspomagac
nasz uktad odpornosciowy, zeby chorowac jak najrzadziej, a jesli juz
zdarzy nam sie zapas¢ na jakas infekcje, zeby mie¢ pewnos¢, ze nasz
organizm jest na tyle silny, zwalczyt ja jak najszybciej.

Jednym z czestych objawoéw infekcji, ktéra atakuje nas, kiedy jeste-
Smy ostabieni, jest tzw. opryszczka. Choroba ta wywotana jest przez
wirus z rodziny Herpes, ktéry przebywa
w naszych organizmach od czasu pierwszej
infekcji i aktywuje sie, gdy nasza odpor-
nos¢ sie obniza.

Zaréwno na zapobieganie przeziebie-
niom, jak i opryszczke, mamy sposéb. Jest
to niezwykle skuteczny produkt, ktoéry
zawiera tylko naturalne sktadniki i wzmac-
nia nasz uktad odpornosciowy. Mowa
0 ,,SUPER LYSINE +”, ktéry zawiera mie-
dzy innymi: witamine C, wapi, lizyne,
czosnek, echinacee, propolis i lukrecje.
Mieszanka ta stanowi niezwykle silng
broh w walce z infekcjami.

Najbardziej znana — witamina C
— w organizmie cztowieka petni wiele
zréznicowanych funkcji, m.in. wzmacnia
odpornos¢.

Zaleta lizyny jest umiejetna walka z wirusami opryszczki, szczegé!-
nie wéwczas, gdy spozywamy mniej produktéw zawierajacych arginine:
mleka, a szczegblnie przetworéw mlecznych, miesa drobiowego, ryb
(tosos, halibut), orzechéw, ptatkéw owsianych, soi i stonecznika. Przyj-
mowanie L-lizyny ma na celu zachwianie réwnowagi z argining, oczy-
wiscie na korzys¢ tej pierwszej. W takim przypadku rozwéj wirusa zo-
staje powstrzymany. Ma to takze niebagatelne znaczenie dla 0séb
cierpiacych z powodu pétpasca.

Czosnek dziata przeciwskurczowo. Juz naszym babciom znany byt
korzystny wptyw tego warzywa na drogi oddechowe, dlatego czosnek
przygotowany na rézne sposoby jest jednym z domowych sposobéw
leczenia przeziebien. Czosnek ma szerokie zastosowanie: dziata prze-
ciwgoraczkowo, przeciwbakteryjnie i napotnie.

Echinacea stosowana jest w zapobieganiu i leczeniu przewlektych
i ostrych zakazen bakteryjnych oraz wirusowych (przeziebienie, grypa), sta-
nach zapalnych gérnych drég oddechowych. Zalecana podczas dtugotrwa-
tego podawania antybiotykéw, w stanach wyczerpania i ostabienia organi-
zmu oraz przy nawracajacych schorzeniach gérnych drég oddechowych.

Niezwykta skutecznosé¢ dziatania propolisu stanowi sume dziatan
wszystkich sktadnikéw mikrobiologicznie aktywnych. Jak wiadomo bak-
terie potrafig szybko uodpornic sie na wiekszos¢ antybiotykéw, gdyz
wytwarzaja przeciwciata. Kolejne pokolenia bakterii nie s3 juz podatne
na dziatanie leku i antybiotyk przestaje dziata¢. Natomiast propolis jest
zespotem wspétdziatajacych zwigzkéw chemicznych. Uniemozliwia to
wytworzenie w ciggu jednego pokolenia bakterii tak olbrzymiej ilosci
przeciwciat, zeby uodpornic sie na antybiotyk.

Saponiny zawarte w lukrecji wykazuja dziatanie przeciwzapalne
podobne do sterydow (nie sa to jednak sterydy!). Lukrecja ma dziatanie
przeciwreumatyczne i przeciwartretyczne. Saponiny nie wykazujg jed-
nak dziataf ubocznych charakterystycznych dla ACTH i kortykosteronu.
Przyspieszaja za to i nasilaja synteze substancji przeciwwirusowych.

Nie czekaj, az choroba sie rozwinie! Opisywany produkt DOSKO-
NALE wzmocni Twéj uktad odpornosciowy, dzieki czemu zadne prze-
ziebienie nie bedzie Ci grozne!

Zapraszamy do Markowej Apteki Pharmacy!

IR wrwrwr.MarkowaApteka.com —— IR wrwrw.MarkowaApteka.com —



STAMES 7

Dzie po dniu coraz ciezej jest nam zapo-
biega¢ przezigbieniom, walczy¢ z infekcja-
mi czy duzo powazniejszymi schorzeniami,
takimi jak nowotwory oraz inne choroby
przewlekte.

Ubytki w uktadzie immunologicznym
sa przyczyna nie tylko infekcji, ale rowniez
choréb autoimmunologicznych i nowotwo-
rowych. Dlatego tak waznym jest przyjrze-
nie sie grzybom leczniczym, ktérych stoso-
wanie znacznie zwieksza nasza odpornos¢.

REISHI

Mechanizm dziatania reishi polega na
zwiekszeniu aktywnosci i dziatalnosci uktadu
odpornosciowego. Substancje w nim zawarte
m.in. wielocukry (beta- D glukany), aktywuja
komérki NK, makrofagi, limfocyty pomocni-
cze oraz inne komorki uktadu immunologicz-
nego, zwiekszajac efektywnos¢ ich dziata-
nia oraz wspomagajac radio- i chemioterapie.
Obnizaja takze prawdopodobienstwo wysta-
pienia przerzutoéw oraz zmniejszajg agresyw-
nos¢ raka. Wptywaja pozytywnie na jakosé
zycia 0s6b cierpigcych na nowotwory (lepszy
sen, apetyt, poprawa witalnosci).

Wyciag z reishi poprawia tez przeptyw
krwi w naczyniach krwionoénych, rozszerza-
jac tetnice, zyty oraz drobne naczynia wtoso-
wate. Dzieki temu dodaje energii i zwieksza
zaopatrzenie miesnia sercowego w tlen. Za-
pobiega zawatom, udarom mézgu, niewy-
dolnosci miednia sercowego oraz zapaleniu
zyt i zakrzepicy.
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Posiada wtasciwosci oczyszczajace, wzmac-
niajace uktad odpornosciowy, przeciwbak-
teryjne, przeciwzapalne, przeciwnowotwo-
rowe (zwiazki o dziataniu przeciwnowo-
tworowym to: inotodiol i lanosterol), prze-
ciwwirusowe, obnizajgce cisnienie krwi,
zwiekszajace liczbe erytrocytow (czerwone
krwinki) i limfocytow, regulujace poziom
cukru we krwi, ostaniajace i wspomagajace
odtruwanie watroby, przeciwutleniajace,
zmniejszajace nadmierng potliwos¢ oraz
przeciwgoraczkowe.

MAITAKE

Ma zdolnos¢ regulowania cisnienia krwi,
poziomu glukozy, insuliny oraz lipidow wa-
troby i surowicy, tj. cholesterolu, tréjglicery-
déw i fosfolipidow. Moze byé pomocny
w walce z nadwaga. Maitake dostarcza wie-
lu witamin i mineratow, takich jak witami-
ny z grupy B (B1, B2), C, D, potas, magnez,
waph, biatka i aminokwasy. Zawiera beta-
-glukan, zwany D-fraction, ktory stymuluje
system odpornosciowy, pobudzajac dziata-
nie komérek odpornosciowych makrofagéw
i komorek, ktére niszcza te zaatakowane
przez raka.

CORDYCEPS

Zwieksza wydolnosé fizyczng, poziom
libido, pomaga przy impotencji, przed-
wczesnej ejakulacji, zwieksza poziom testo-
steronu, zwieksza oddechowa wydolnosé
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i odpornosé na zmeczenie, poprawia prace
mozgu, wptywa korzystnie na skére, poma-
ga zwalczac infekcje wirusowe i bakteryjne,
wspomaga leczenie astmy, wzmacnia prace
serca, poprawia prace uktadu odpornoscio-
Wwego organizmu, wzmacnia prace nerek,
obniza poziom ,ztego” cholesterolu oraz
wiele innych.

SOPLOWKA JEZOWATA

Zgodnie z tradycyjng medycyna chinska
grzyby te mozna efektywnie stosowac w pro-
filaktyce nastepujacych choréb: rak zotadka,
niezyt zotadka, wrzody Zotadka, wrzody
dwunastnicy, rak przetyku.

PIECZARKA MIGDAEOWA

Od lat stosowana jako wsparcie uktadu
immunologicznego, w przeziebieniach, in-
fekcjach oraz stanach alergicznych. Dziata
réwniez przeciwrodnikowo, chronigc ko-
moérki przed starzeniem i przedwczesna
Smiercia.

Produkt STAMES 7 zawiera wszystkie
powyzsze grzyby oraz wiele wiecej. Jest nie-
zbedny dla wszystkich tych, ktorzy chca
wzmocni¢ swoj organizm.

Zapraszamy!

www.MarkowaApteka.com [I—

Grzyby Reishi

W krajach Dalekiego Wschodu, a w szcze-
golnosci w Japonii, popularnoscia cieszy
sie niezwykty grzyb zamieszkujacy pnie
drzew Sliwkowych. Nosi on nazwe REISHI
(grzyb niesmiertelnosci) i od wiekow stynie
ze swoich niebywatych wtasciwosci zdro-
wotnych.

Wspbtczesne badania medyczne po-
twierdzaja, ze wystepujace w Reishi polisa-
charydy pomagaja utrzymac naturalna row-
nowage biologiczng naszego organizmu
oraz maja znaczacy wptyw na przedtuzenie
naszego zycia. Jak moga nam w tym poméc?
Na wiele sposob6éw. Na przyktad:

1. Chronia watrobe i oczyszczaja
organizm z toksyn

Grzyb Reishi przyspiesza metabolizm
substancji medycznych i toksycznych zgro-
madzonych w watrobie, prowadzac do jej
wyleczenia. Moze by¢ stosowany w leczeniu
przewlektego zatrucia, r6znych odmian prze-
wlektego zapalenia i innych choréb tego na-
rzadu.
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2. Opodzniaja efekty starzenia

Dzieki regulacji oraz wzmocnieniu ukta-
du odpornosciowego opbzZniaja procesy
starzenia, reguluja metabolizm, dostarczaja
niezbednych przy usuwaniu toksyn anty-
oksydantow, a takze potrafig usuwac wolne
rodniki i zapobiegac¢ ich szkodliwemu wpty-
wowi. Takie dziatanie chroni komérki i op6z-
nia ich starzenie.

3. Pomagaja w walce z nowotworami

Grzyb Reishi bardzo skutecznie regulu-
je i aktywizuje uktad immunologiczny, za-
uwazalnie wzmacniajac jego funkcje i zwiek-
szajac zdolnosci obronne przeciwko nowo-
tworom.

4. Usprawniaja krazenie

Wyciag z Reishi skutecznie rozszerza tet-
nice wiefcowe, zwiekszajac przeptyw krwi
i usprawniajac krazenie w naczyniach mies-
nia sercowego, zwieksza zaopatrzenie w tlen
i dodaje energii miesniowi sercowemu. Dzie-
ki temu chroni serce przed niedostatecznym
zaopatrzeniem w krew i jest pomocny w le-
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czeniu i profilaktyce schorzen sercowych.
Grzyb Reishi moze réwniez zredukowaé po-
ziom cholesterolu i tréjglicerydéw.

5. Pomagaja zwalczaé nadcisnienie

Reishi moze efektywnie zredukowac skur-
czowe i rozkurczowe cisnienie krwi, zmniej-
szajac je odpowiednio 0 15% i 25%.

6. Walcza z cukrzyca

Reishi dziata takze jako zamiennik insu-
liny, hamujac uwalnianie kwaséw ttuszczo-
wych. Dzieki temu pomaga pacjentom z wy-
sokim poziomem cukru we krwi.

7. Korzystnie dziatajg w astmie
oskrzelowej

Reishi moze zatrzymac kaszel, oczyscic
wydzieline i ograniczy¢ astme. Zmniejsza
réwniez symptomy zwigzane z powyzszymi
dolegliwosciami. Dzieki aktywizacji uktadu
odpornosciowego zapobiega grypie i jej ob-
jawom.

8. Utatwiaja zachowanie urody

Wyciag z grzyba Reishi dziata ochronnie
na nasza skére i opdznia jej starzenie sie.
Zatrzymuje wode oraz reguluje jej zawar-
tos¢ w skorze, dzieki czemu jest ona nawil-
zona, elastyczna oraz gtadka. Reishi chroni
rowniez skore przed inwazjg infekcji bakte-
ryjnych.

Koniecznie zajrzyj do Markowa Apteka
Pharmacy, by zapytac o jedno z dobrodziejstw
natury, jakim sq grzyby Reishi.

Znane od wiekow, stosowane w wielu
przypadtosciach, bedq wartosciowym ele-
mentem Twojego zdrowego trybu zycia.

Zapraszamy!



POLECAMY POLECAMY

Okres jesienno-zimowy to czas wzrostu zachorowan. Nie mozemy sie im jed-
nak poddawaé, tym bardziej ze sama Matka Natura wyposazyta nas w odpo-
wiedniq i skutecznqg bron w walce z infekcjami.

0d wiekéw wiadomo, ze odpowiednio
skomponowane mieszanki ziotowe stano-
wig doskonate remedium na wiele choréb.
Bazujacy na wielowiekowej tradycji lek
SAMBUGUARD jest jednym z lekéw zioto-
wych, ktére powinny by¢ obecne w kaz-
dym gospodarstwie domowym ze wzgledu
na petng site mieszanki ziét zwiekszaja-
cych odpornosé organizmu.

Formuta Sambuguardu —4 w 1 —to zesta-
wienie czterech aktywnych sktadnikéw: kwia-
téw czarnego bzu, koncentratu soku z jagéd
czarnego bzu, Swiezo wycisnietego soku z Echi-
nacea purpurea (jezéwka pospolita) oraz wi-
taminy C z aceroli (tzw. wiéni z Barbados).
Wszystkie te sktadniki wybrano ze wzgledu na
ich korzystny wptyw na uktad odpornosciowy
oraz na to, ze zebrane razem, w jednym pro-
dukcie, zwiekszaja wzajemng skutecznosé.

Sambu®Guard

Elderberry, Echinacea
and Vitamin C
Dietary Supplement

+ swiss Quality

= 5910z

(175 mb)

Elderberry, Echinacea,

Sauco, Equing

Complementq alimenticio

A co jest w nich takiego specjalnego?

Kwiaty czarnego bzu zawieraja duzo do-
broczynnych i naturalnych substancji, ktére
sprawiaja, ze ich sok ma dziatanie silnie na-
potne i przeciwgoraczkowe oraz moczoped-
nie, i uszczelniajace Sciany naczyn wtosowa-
tych, dzieki czemu poprawia ich elastycz-
nosé. Skomponowane w doskonata mie-
szanke z kwiatami czarnego bzu sa jego
owoce, ktére zawieraja: pektyny, garbniki,
kwasy owocowe, witamine C, prowitami-
ny A, sole mineralne, dzieki czemu wzmac-
niaja dziatanie kwiatéw oraz oczyszczaja
krew, odtruwaja i pomagaja usuwac z orga-
nizmu szkodliwe produkty przemiany mate-
rii. Jezéwka (Echinacea) ma dziatanie prze-
ciwbakteryjne, przeciwwirusowe oraz prze-
ciwgrzybiczne i chroni organizm przed na-
wrotem choroby. Wiénia acerola chroni nasz
organizm przed konsekwencjami zanieczysz-

Vitamin'C and Zinc

lacea, Vitamina ¢ Yy Zinc
Dietary Supplement

Supports the
mmune system «

Lozen
40 Pastillggs

czef, pogarszajacej sie pogody oraz prze-
wlektego stresu. Jest bardzo efektywna
i w znacznym stopniu poprawia dziatanie
uktadu odpornosciowego.

Sambuguard jest dostepny w Markowej
Aptece w postaci syropu lub aromatycznych
pastylek do ssania. Obie te postaci sg sto-
dzone miodem naturalnym i stanowia do-
skonate wsparcie dla naszego organizmu.
Pamietajmy, ze silny uktad odpornosciowy
to gwarancja zachowania zdrowia przez dtu-
gi czas, niezaleznie od niekorzystnych czyn-
nikéw zewnetrznych. Wszystkie naturalne
sktadniki zawarte w tym suplemencie sa
stosowane od lat w celu zapewnienia ochro-
ny naszemu organizmowi.
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Na szczeScie mamy na to rade. W Markowa
Apteka Pharmacy mozesz kupi¢ preparat
SinuCare™ firmy Terry Naturally. Srodek
zupetnie naturalny, dzieki czemu nie po-
woduje zadnych skutkéw ubocznych. Dla-
czego warto rozwazyc ten zakup? Przede
wszystkim dlatego, ze dziata bardzo szyb-
ko, skutecznie i... bezpiecznie. Nie zawiera
praktycznie zadnych substancji, ktére mo-
gtyby dziata¢ draznigco.

SinuCare™ zapewnia tagodzace dzia-
tanie eukaliptusa oraz mirtu pospolitego,
dzieki czemu utatwia oddychanie. Badania
naukowe dowiodty, ze te unikalne, roslinne
ekstrakty bezposrednio poprawiaja sa-
mopoczucie, wptywajac na ruchy ,rzesek”
wyscietajacych wnetrze uktadu oddecho-
wego. Dzieki temu wdychane powietrze
jest oczyszczane i nawilzane.

Nos oraz zatoki wyscietane sa wieloma
tkankami, ktérych praca zapewnia odpo-
wiednie nawilzenie zatok i jamy nosowej
oraz niejako ,,putapke” dla zanieczyszczen,
bakterii i alergenow. Dzieki dziataniu ,rze-
sek” szkodliwe zanieczyszczenia nie do-
staja sie gtebiej, nie podrazniaja wiec drog
oddechowych. Dlatego tez funkcjonalne
oraz zdrowe rzeski sg niezbedne do utrzy-
mania rownowagi i dobrej kondycji ukta-
du oddechowego (w tym zatok i jamy no-
sowej).

Dodatkowe zalety produktu SinuCare™ to:

a) dziata natychmiast po zazyciu, efekty
poczujecie Pafstwo od razu,

b) nie powoduje sennosci, zawrotow gto-
wy czy drzenia miesni,

Przetom jesieni i zimy to czas intensywnej pracy wielu lekarzy. Najgorszy
okres, jesli chodzi o infekcje wirusowe oraz stany zapalne, a takze alergiczne.
Jesli i Ty czujesz, ze boli cie gtowa, masz podwyzszong temperature, a kaszel
i katar nie dajg Ci normalnie zy¢, zwtaszcza w nocy i nad ranem, to znak, ze
potrzebujesz szybkiej pomocy. Najprawdopodobniej bowiem masz problem

z zatokami!

Immediate
Action

7%
Nkt
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) zapewnia oczyszczenie i sprawne dzia-
tanie zaréwno zatok, jak i catych drog
oddechowych.

Zazywajac SinuCare™, zapomnisz o prze-
wlektych alergiach, zapaleniach zatok, bélu
gtowy, uporczywym katarze. Wreszcie be-
dziesz mégt oddychac ,,petna piersig”.

SinuCare™ zawiera eukaliptus oraz mirt,
pospolity, dobrane w idealny sposéb, tak
aby aktywnie wspieraé prawidtowa funkcje
zatok, oskrzeli, ptuc oraz catych gérnych
drég oddechowych.

Odswiezajacy Eukaliptus (Eucalyptus
radiata) jest przedmiotem badan od wielu
lat, dzieki czemu wiemy, Ze posiada on nie-

SinuCare |

with Eucalyptus
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and Lung Support
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samowite wtasciwosci, ktore zapewniaja
prawidtowa funkcje drég oddechowych.

Silny Mirt Pospolity (Myrtus communis)
wspiera czynnos¢ uktadu oddechowego oraz
aktywnos¢ rzesek.

Jesli dokuczaja Ci alergie, infekcje obej-
mujace przede wszystkim zatoki, nie czekaj,
tylko zajrzyj do Markowa Apteka Pharmacy
i zapytaj o Srodek SinuCare™. Korzystajac
z jego dobroczynnego wptywu, poczujesz
ulge natychmiast i bez zadnych skutkéw
ubocznych.

Czekamy na Panstwa uwagi oraz pytania.
Stuzymy dobrq radg i zapewniamy, ze mogq
sie Panstwo poczuc lepiej juz teraz!

Zapraszamy!
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» Co wtasciwie oznacza stowo ,Kan-
gen®”?

W jezyku japonskim stowo ,kangen”
oznacza ,,powrét do zrédta”. Pojecie to w od-
niesieniu do wody scharakteryzowaé¢ mozna,
jako powrét do stanu, w jakim byta Ziemia,
zanim ulegta zniszczeniu. Idac tym tropem,
»kangen” pomaga powrécic ciatu do stanu
beztroskiej mtodosci, czyli do zdrowia orga-
néw, skory i dobrego samopoczucia.

» Woda jest gtownym sktadnikiem na-
szego ciata, a jej zawartos¢ zmienia sie
wraz z wiekiem.

Oczywiscie. W momencie urodzenia orga-
nizm zawiera 90% wody. W miare uptywu lat
zawartos¢ wody zmniejsza sie do 75%. Woda
ma wiele funkcji, ktérych nie uswiadamiamy
sobie na co dzief. Jest silnym rozpuszczalni-
kiem sktadnikéw mineralnych. Bez jej dosta-
tecznej ilosci zostalibySmy zatruci przez we-
wnetrzne produkty rozpadu, nieusuwane
z organizmu. Woda jest tez niezbedna w re-
akcjach chemicznych i w przemianie materii.

» Czy kazda woda jest zdrowa?

Niestety nie. Na rynku pojawiaja sie
przer6zne gatunki wody. Sa to wody o wyso-
kiej mineralizacji. Co prawda, zawieraja pier-
wiastki wapnia i magnezu, ale wiekszos¢
z nich zakwasza nasz organizm. W transpor-
cie woda narazona jest na zmiany temperatur
oraz dziatanie czynnikéw atmosferycznych.
Jesli pijemy wode, ktéra jest zakwaszona,
zatruta chemikaliami, trujemy sie, a wszel-
kie funkcje naszego organizmu, w ktérych
udziat bierze woda, sg zaktécone. Woda bu-

O dobroczynnych skutkach picia wody Kangen
miatam przyjemnosé rozmawiaé z pielegniarkg Ewg Hatak

telkowana cieszy sie opinig zdrowej, ale tak
naprawde jedyna réznica, jaka dzieli wode
butelkowang od wody z kranu, polega na
mineratach dodanych do wody w butelce,
ktérych dziatanie rzadko kiedy odzwiercied-
laja badania. Co wiecej, woda butelkowana
jest zazwyczaj kwasna, co dodatkowo moze
zaburzy¢ réwnowage pH organizmu. Woda
z kranu jest lepsza od powszechnie dostep-
nych w sklepach napojéw orzezwiajacych.

» Z tego co wiem, nie tylko woda, ale
tez produkty zbozowe, stodycze, sery i zyw-
nos¢ przetworzona zawierajaca duzo soli
zakwaszaja nasz organizm. Czy to prawda?

Tak, zgadza sie, a do tego dochodzi brak
aktywnosci fizycznej, stres i szybkie tempo
zycia. Zeby organizm ludzki odpowiednio
pracowat, potrzebuje produktéw zaréwno
kwasowych, jak i zasadowych. Nie chodzi tu
o pH produktéw, ale ich wptyw na pH naszej
krwi tuz po ich strawieniu i przyswojeniu.
Np. cytryna jest kwasna, ale dziata zasado-
wo, natomiast cukier jest stodki, a zakwasza
organizm. Nasza dieta powinna zawieraé
produkty zaréwno kwasowe, jak i zasadowe,
w iloéci co najmniej zrbwnowazonej.

» tatwo powiedziec... Prosze wiec o li-
ste produktéw o silnych wtasciwosciach
alkalizujacych, czyli odkwaszajacych.

Nie potrzeba zadnej listy, wystarczy joni-
zowana woda KANGEN® Pije jg od lat i wiem,
ze dziata! Znany doktor Hiromi Shinya, twor-
ca kolonoskopii, poleca wode KANGEN®
w celu oczyszczenia jelita grubego. Uwaza
on, ze wiekszos¢ choréb zaczyna sie od za-

kwaszonego organizmu. Tylko woda alka-
liczna moze ztagodzi¢ i wyréwnac balans.
A ponad 80%, Europejczykéw ma, niestety,
zakwaszony organizm.

» Po czym mozna poznaé, ze organizm
jest zakwaszony?

Ostabienie, podatnos¢ na infekcje, sen-
nosé, problemy ze skéra, wtosami. W kaz-
dym organizmie juz na poziomie komérko-
wym zachodza rozmaite reakcje. Potrzebuja
one zachowania optymalnych warunkéw
— w tym tez pH. Naturalne pH krwi wynosi
7,35-7,45 —jest wiec lekko zasadowe. W or-
ganizmie wytwarzane sg produkty zdolne
zaréwno do zakwaszania, jak i alkalizowa-
nia. Problemy zaczynaja sie, kiedy w organi-
zmie przewazaja te pierwsze. Picie wody al-
kalicznej wzmacnia nasz system immunolo-
giczny, a tym samym zmniejsza podatnosé
na infekcje i choroby.

» Czy s3 jakiekolwiek badania potwier-
dzajace, ze produkt, o ktérym Pani mowi,
faktycznie dziata?

Oczywiscie. Od dawna uczeni zadawali
sobie pytanie, czym sie wyrézniaja wody Zré-
det uzdrawiajacych z Lourdes, Tlacote, Na-
dana czy Nordeau. W 1998 roku profesor
Shirahata z Kyushu University wykazat zwia-
zek miedzy wodg elektrolizowang a wodami
ogblnie uznawanymi za uzdrawiajace. Oka-
zato sie, ze w wodach tych wystepuje aktyw-
ny wodér, ktéry ma zdolnosci redukcji wol-
nych rodnikéw, a wiec jest silnym antyutle-
niaczem. Co jednak najwazniejsze, badania
naukowe prowadzone w Japonii, potwier-
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dzity, ze picie wody Kangen® poprawia stan
zdrowia, miedzy innymi w takich chorobach
jak artretyzm, niestrawnos¢, zgaga, migre-
ny, skurcze w nogach, osteoporoza, zme-
czenie. Spozywanie wody Kangen® usuwa
produkty przemiany materii, oczyszcza or-
ganizm oraz (co ucieszy szczegdlnie kobie-
ty) — wspomaga proces odchudzania. Pod-
sumowujac, korzysci z picia jonizowanej
wody Kangen® s3 dla organizmu ludzkiego
nastepujace: spowalnia procesy starzenia,
zwieksza odpornosé na choroby, maksyma-
lizuje wchtanianie witamin i mineratow,
oczyszcza organizm, powoduje chudniecie,
neutralizuje wolne rodniki i dostarcza ogrom-
ne ilosci dodatkowych elektronéw do na-
szego ciata.

» Czym jest wiasciwie jonizowana, al-
kaliczna Kangen® Water?

Jest to najlepsza woda do picia, prze-
testowana i sprawdzona przez naukowcow.
Pije ja 500000 ludzi na catym Swiecie,
w tym 55000 pacjentéw z 300 szpitali i kli-
nik, a takze 1200 wyczynowych sportowcéw
i 45 czotowych druzyn sportowych na Swie-
cie. Pije ja krélowa Elzbieta Il, Brad Pitt, An-
gelina Joli, Steven Segal, Bill Gates i wiele
innych znanych osobistosci. Woda Kangen®
wytwarzana jest przez jonizator firmy Ena-
gic™, ktora istnieje na rynku od 40 lat. Joni-
zator ten filtruje oraz jonizuje wode pod-
czas procesu zwanego elektroliza. W Japonii
—skad pochodzi firma — jonizator ma status
urzadzenia medycznego. Urzadzenie, o kt6-
rym mowa, posiada wiele certyfikatéw z mi-

To nie tylko TANI, WYGODNY, INTERNETOWY sklep, ale takze prawdziwie POLSKI.

nisterstwa zdrowia. Jonizator posiada rézne
mozliwosci produkowania wody od pH 11.5
(silnie zasadowe) do pH 2.5 (silnie kwasne).

» Czy woda Kangen® ma wptyw na na-
sze zdrowie?

Tak. Im czesciej i regularniej pijemy wode
Kangen, tym Swiadomiej dokonujemy wtasci-
wego wyboru. Picie wody Kangen — méwiac
w skrécie — prowadzi do spowolnienia proce-
s6w starzenia. Jest to mozliwe dzieki matym
grupom czasteczek, bo woda wnika gteboko
w komérki naszego ciata i nawadnia orga-
nizm. Kangen ma odczyn zasadowy oraz za-
wiera przyswajalne sladowe mineraty, takie
jak waph, magnez oraz potas, ktére sa waz-
nymi substancjami odzywczymi, potrzebnymi
do prawidtowego odzywiania.

Jonizowana, alkaliczna woda Kangen jest
czysta — dzieki filtrowi weglowemu, ktéry

Od Polakéw dla Polakéw! Jesli potrzebujesz produktéw, kiére dostepne
sq jedynie w Polsce — MarkoVITA stuzy pomocq w ich zdobyciu!

Jesli posiadanie polskich ziét, kosmetykdéw oraz innych preparatéw pomoze Ci

sie poczu¢ w USA jak w rodzinnym kraju — MarkoVITA z checiq dostarczy
wszystko to, czego potrzebujesz, pod drzwi Twojego domu!

Zajrzyj na naszq strone i przekonaj sie sam!

Kupuj w ‘

£y /89, 82 Polecana przez Markowg Abtekg Pharmacy

www.MarkowaApteka.com

jest czescia urzadzenia filtrujgco-jonizujace-
go. Poza tym jest tania i smakuje wySmie-
nicie. Co wiecej, jest ,eko”(!), bo nie za-
Smieca srodowiska kolejnymi plastikowymi
butelkami.

Dodatkowo woda ta usuwa oleiste pe-
stycydy, przyspiesza proces gotowania, mo-
ze by¢ wykorzystywana jako organiczny sro-
dek do prania, Swietnie dezynfekuje rany,
0CzyszCza mMigso, owoce i warzywa.

Na zakonczenie pragne wspomnie¢, ze
zdecydowanie warto zakupic¢ takie urzadze-
nie do produkgcji alkalicznej wody. Koszt ma-
szyny zwraca sie szybko, szczegbélnie gdy
widzimy poprawe wtasnego zdrowia i samo-
poczucia.

» Jakas rada na zakonczenie?

Kazdy moze teraz poprawi¢ swoje zdro-
wie. Picie wody Kangen pozwoli nam wygla-
dac i czu¢ sie duzo lepiej. Apeluje do wszyst-
kich czytelnikbw Markowej Apteki, by nie
kupowali wody na przecenach. Woda musi
by¢ czerpana z czystego i pewnego Zrodta,
powinna by¢ Swieza. Nie ustalono goérnego
limitu spozycia wody. Dla 0s6b aktywnych
fizycznie czy z kamica nerkowga zaleca sie
wypicie nawet 3-3,5 litra wody na dobe.

Dziekuje bardzo za rozmowe.

W razie dodatkowych pytan
prosimy o kontakt:

Ewa Hatak 914-419-1577
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Drodzy Czytelnicy Markowej Apteki, jak powszechnie wiadomo, apetyt
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LEKARZ POIEDZIAE,
ZE PO ZAZYClu Tycy
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Gdy Cie cos gdzies strzyknie Cos Cie niepokoi? Validol ukoi
W te zimowe chtody, Jak koleda nerwy Twe...
PrzybgdZ do Markowej Apteki

2 B Na serce w rozterce
Czys stary, czys mtody!

Dobry jest Biovital,

Apteka Markowa leczyé Cie Pamieé Twg wspomoze
gotowa, Buerlecitin Vita.
Hej koleda, koleda... Z rabatem kupujesz - lepiej
Abys byta zdrowa sig poczujesz,
Domowa Mistrzyni, Hej koleda, koleda...

Lekarz (powtérna wizyta pacjentki po
dwdéch dniach): Przychodzi Pani po nowq
recepte na odchudzanie, przeciez przepisa-

Apteka Markowa

Wiele chee uczynic! Swigteczne zyczenia

Sle wszystkim Apteka,

tem je Pani dwa dni temu, na trzydziescie Zawsze Ci poradzi, Kto do niej juz wstgpit
dni, jak Pani je jadta? chorobom zaradzi, Nigdy nie narzeka!
Pacjentka: Panie doktorze, az sie na- i L. .
jadtam.. ) Hej koleda, koleda. Szczescia | zdrowia zyczymy
Swigteczne frykasy Wam, Drodzy Przyjaciele,
© © © . . , .
Zajadaj do woli, A w Nowym Roku wszelkiej
Przychodzi facet do psychiatry t mowi: Wszak na bél watroby pomyslnosei wiele,

— Panie doktorze, co noc sni mi sie, ze
moja tesciowa chodzi po domu z krokody-
lem na smyczy. Wie pan, jak to groznie wy-
glada, te zotte oczy, te wielkie zebiska...

— To rzeczywiscie wyglada strasznie.

— Tak, a krokodyl wyglgda jeszcze
grozniej.

Mamy Rapacholin! Hej koleda, koleda...

© © ©

Pewna kobieta kupita sobie w aptece
podpaski. Chwile po wyjsciu zauwazyta jed-
nak, ze opakowanie jest podobne, lecz ro-
dzaj nie zgadza sie z tymi, ktére zawsze
stosuje. Wraca do apteki i pyta: . _ v

— Czy moze mi pan wymienic? 1 AT YA ‘;—

Mtody farmaceuta zaczerwieniony po
uszy odpowiada:

— Pani wybaczy, ale nigdy tego jeszcze
nie robitem!
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