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Radosnych chwil spędzonych w gronie rodziny,

optymizmu i siły płynącej z odradzającego się życia
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Witamina  C jest niesamowitym źródłem 
zdrowia i długowieczności. Być może brzmi 
to niejako na wyrost, jednak pamiętajmy, 
że witamina ta posiada ogromny potencjał 
zdrowotny.

Witamina C (kwas askorbinowy) jest po-
chodną glukozy. To witamina rozpuszczal-
na w wodzie, nietrwała – wrażliwa na dzia-
łanie tlenu i wysokich temperatur. Wszelkie 
suszenie, solenie czy stosowanie środków 
do konserwowania przetworów niszczą wi-
taminę C.

Odkrycie wpływu witaminy  C na orga-
nizm człowieka powiązane było z chorobą 
dotykającą marynarzy – szkorbutem. Dieta 
marynarzy podczas rejsów pozbawiona była 
świeżych warzyw i  owoców (źródeł wita-
miny C), co prowadziło do choroby. Dopiero 
uzupełnienie jadłospisu o kwaszoną kapustę 
i owoce cytrusowe (bogate w witaminę C) 
poprawiło stan chorych.

W przypadku niektórych chorób zakaź-
nych, gdy niezbędna jest terapia antybioty-
kowa, zapotrzebowanie na witaminę C dra-
stycznie wzrasta.

Zatem, aby wzmocnić układ odpornoś-
ciowy i wesprzeć go w walce z patogenami, 
powinniśmy zadbać o suplementację wita-
miny C.

WITAMINA C NALEŻY DO JEDNYCH 
Z NAJSILNIEJ DZIAŁAJĄCYCH 

PRZECIWUTLENIACZY 
(antyoksydantów)

Związki te mają niebywałą zdolność do 
usuwania zniszczeń wywołanych przez dzia-
łanie wolnych rodników (utleniaczy).

Przypomnijmy, czym są ci złoczyńcy, któ-
rzy mogą sprawić, że do 50. roku życia jedna 

trzecia białka występującego w komórkach 
zmienia się w bezwartościową masę. Wolne 
rodniki (utleniacze) to cząsteczki chemiczne, 
które utraciły jeden ze swoich elektronów na 
skutek wielu różnych czynników, np. zanie-
czyszczenia środowiska, niewłaściwego try-
bu życia. Aby wyrównać brak równowagi, 
cząsteczki te „kradną” elektron najbliższej 
komórce lub pozbywają się tego, dla które-
go nie ma już pary. W rezultacie dochodzi 
do okaleczenia komórki, zniszczenia białek 
i  DNA. To z  kolei powoduje, że organizm 
staje się podatny na choroby i szybciej się 
starzeje.

Oczywistym jest więc, że witamina C jest 
niezwykle silnym związkiem przeciwutlenia-
jącym oraz wzmacniającym pracę układu 
immunologicznego.

●  Czy pozostaje coś jeszcze 
godnego uwagi?

Witamina  C wykazuje szereg innych 
właściwości, takich jak rozjaśnianie skóry 
poprzez hamowanie produkcji melaniny; 
hamowanie niszczenia włókien kolageno-
wych, tym samym zabezpieczanie skóry 
przed zniszczeniem, przyspieszanie syntezy 
kwasu hialuronowego oraz wzmocnienie 
kości i stawów.

Osoby, które szczególnie powinny suple-
mentować witaminę C, to czynni i bierni pa-
lacze, cukrzycy, alergicy, osoby przechodzą-
ce często infekcje, kobiety w ciąży i matki 
karmiące, nadużywający alkoholu, seniorzy 
oraz osoby żyjące w ciągłym stresie.

Należy pamiętać, że nasze pożywienie 
często nie zawiera wystarczającej ilości wi-
taminy C. Oczywiście jeśli dieta jest zróżni-
cowana, dostarczymy odpowiednią ilość tej 
witaminy, żeby zapobiec szkorbutowi, jed-

nak jej suplementacja jest wskazana z wielu 
powodów.

Dzięki suplementacji witaminą C może-
my wspomóc leczenie żylaków, hemoroi-
dów, prowadzić skuteczną profilaktykę uda-
rów i zawałów serca, wzmocnić odporność 
na infekcje, a także (wg najnowszych badań) 
walczyć z nowotworami.

Ponieważ witamina C pełni bardzo waż-
ną funkcję w  procesie syntezy kolagenu 
(podstawowego materiału budulcowego 
skóry, kości oraz stawów), jej prawidłowa 
ilość w diecie w znaczny sposób poprawia 
jakość włosów, skóry, paznokci oraz kondy-
cję stawów.

●  Jakie są źródła witaminy C?

Witamina C jest bardzo rozpowszechnio-
na i znajdziemy ją w wielu owocach, warzy-
wach, orzechach czy zbożach.

Ciekawostką jest, że w kuchni nie po-
winniśmy łączyć świeżych ogórków z pomi-
dorami. Ogórki zawierają askorbinazę, en-
zym, który rozkłada witaminę C znajdującą 
się w pomidorach (i również innych warzy-
wach). Jest jednak na to sposób. Wystarczy 
zmienić pH ogórków –  czyli np.  pokropić 
pokrojone ogórki sokiem z cytryny.

CIEKAWOSTKA 
DLA PANÓW 

Witamina C pomaga również zachować 
płodność u mężczyzn. Chroni plemniki przed 
uszkodzeniem oraz zwiększa ich liczbę 
i ruchliwość.

Nie zwlekaj dłużej, tylko zakup wa rzyw-
ka i  łyknij kapsułkę pełną witaminowej 
energii!

Nieznane oblicza Nieznane oblicza 
znanej witaminyznanej witaminy

ALFABET
W I T A M I N

!
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Drodzy Państwo, jesteśmy niezwykle miło 
zaskoczeni, że nasz magazyn okazał się po-
mocną oraz interesującą lekturą.

Cieszymy się, że wielu z Was pragnie do-
wiedzieć się więcej na temat zdrowia oraz 
jego pielęgnacji.

Wiosna jest już coraz bliżej, a  wraz 
z nią wysokie temperatury i piękne, słonecz-
ne dni. Nie zapominajmy jednak, że gdy 
wszystko budzi się do życia po zimnych 
i mokrych tygodniach, w powietrzu wzrasta 
ilość pyłków roślin, które mogą przyczyniać 
się do pogorszenia naszej kondycji oraz po-
jawienia się alergii.

Dni wypełnione kichaniem, katarem 
i kaszlem są dla wielu z nas oznaką zbliża-
jącej się wiosny.

Czym właściwie jest alergia?
Odpowiedzi na powyższe pytanie oraz 

wiele innych znajdziecie Państwo w wywia-
dzie z  doktor Violettą Zaleską, która jest 
specjalistą alergologiem. Lektura będzie dla 
Państwa źródłem ciekawych informacji, 
wskazówek oraz porad na przyszłość.

Dodatkowo będą Państwo mieli możli-
wość zapoznania się z genezą chorób aler-
gicznych oraz lekami, których stosowanie 
niweluje objawy alergii, a które dostępne są 
w aptece bez recepty.

Kolejnym etapem naszej „Markowej” 
podróży będzie tarczyca. Każdy o niej sły-
szał, ale niewiele osób wie, jakie tak napraw-
dę ma znaczenie.

Otóż tarczyca jest jednym z najważniej-
szych narządów produkujących hormony. 
Prawidłowe funkcjonowanie tarczycy jest 
niezbędne do utrzymania homeostazy orga-
nizmu, prawidłowego rozwoju układu ner-
wowego, pracy serca, wyglądu skóry, stanu 
kości oraz wielu innych!

Wielokrotnie zadajecie Państwo pytania 
na temat płynu Lugola, roli jodu oraz innych 
składników mineralnych (takich jak cynk lub 
selen). W związku z tym, że choroby tarczycy 
są niezwykle często występującymi, posta-

nowiliśmy zadać kilka pytań pani doktor Mi-
rosławie Kudej, która od lat praktykuje en-
dokrynologię i jest specjalistką w dziedzinie 
chorób tarczycy.

W najnowszym wydaniu poradnika nie 
zabraknie również kolejnego artykułu na 
temat witamin, który stanowi kontynuację 
z  poprzedniego wydania „Markowej”. Do-
wiecie się Państwo między innymi, jaką 
funkcję pełni witamina  C, w  jakiej formie 
powinno się ją spożywać oraz co jest źród-
łem tego związku.

Senność, apatia, zmęczenie, rozdrażnie-
nie, bóle głowy czy stawów towarzyszą nam 
zwłaszcza na przełomie zimy i wiosny. Od-
czucia te są skutkiem procesów przestawia-
nia się organizmu z jesienno-zimowego bie-
gu na rytm wiosenno-letni. Zmienia się 
wówczas sposób funkcjonowania układu 
krążenia, tętno, częstość oddychania oraz 
poziom hormonów, które wpływają na na-
strój.

Jak wiosna działa na naszą psychikę: 
rozleniwia nas, czy raczej działa jak zastrzyk 
energii? Sporo zależy od tego, jakimi jeste-
śmy ludźmi.

Zwracając uwagę na fakt występowa-
nia „przesilenia wiosennego”, zamieściliśmy 
również kilka artykułów dotyczących pro-
duktów niezbędnych w walce z wahaniami 
nastroju oraz osłabieniem organizmu.

Jednym z  takich produktów jest owoc 
Noni, na temat którego dowiecie się Pań-
stwo więcej w trakcie lektury naszego ma-
gazynu.

Różne są źródła pochodzenia soku z noni 
– owoc, z którego jest wytwarzany, rośnie 
w wielu tropikalnych miejscach na świe-
cie. Właściwości lecznicze rośliny nie są 
uzależnione od współrzędnych geogra-
ficznych, choć skład owoców (jest w nich 
ok. 140 składników) może się nieznacznie 
różnić. W  owocach znajdziemy witami-
ny A i E oraz z grupy B, a także potas, sód, 
magnez i  wapń. Poza tym owoce noni to 

również dziesiątki innych składników, które 
pomogą nam przetrwać okres przesilenia 
wiosennego. Jakie to składniki? Tego dowie-
cie się Państwo podczas lektury!

Drodzy Czytelnicy „Markowego” maga-
zynu… w związku ze zbliżającymi się Świę-
tami Wielkanocnymi pragniemy złożyć Wam 
najserdeczniejsze życzenia. Mamy nadzieję, 
że świąteczne dni upłyną Wam w  ciepłej, 
wesołej, słonecznej i rodzinnej atmosferze, 
pełnej miłości i radości.

Niechaj najbliższe Święta Wielkiej Nocy 
będą okazją do zadumy i rozmyślań.

Korzystajcie z  każdego pięknego dnia, 
promieni  słońca oraz wiosennego deszczu, 
gdyż nie ma nic bardziej odprężającego oraz 
odnawiającego, aniżeli natura.

Markowa Apteka dołoży wszelkich sta-
rań, abyście się cieszyli zdrowiem i dobrym 
samopoczuciem przez długi czas, wyposaże-
ni w wiedzę oraz pomocną dłoń wszystkich 
pracowników naszej Apteki.

Wesołych Świąt i…

Zapraszamy do lektury!

Apteka Apteka 
    z misją    z misją
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► Pani Doktor, proszę nam przybliżyć 
funkcję tarczycy. Jaką rolę pełni ten narząd?

Tarczyca jest gruczołem produkującym 
oraz wydzielającym hormony T3 (teroksyna) 
i T4 (trójjodotyronina), które są odpowiedzial-
ne za cały metabolizm organizmu. Hormony 
te kontrolują układ nerwowy, pokarmowy, 
pracę serca oraz wiele innych czynności.

► W związku z tym, że tarczyca pełni 
tak rozległą funkcję, czy adekwatnym było-
by nazwanie jej jednym z najważniejszych 
gruczołów układu hormonalnego? 

Tak, myślę, że można się pokusić o takie 
stwierdzenie. Jest nie tylko jednym z najważ-
niejszych gruczołów, ale również jednym 
z największych! 

► Czy mogłaby Pani powiedzieć coś 
więcej na temat hormonów, które produku-
je tarczyca? 

Produkcja hormonów tarczycy odbywa 
się pod wpływem wydzielanego przez przy-
sadkę mózgową, będącą pod kontrolą pod-
wzgórza, hormonu tyreotropiny (TSH). 

Tarczyca produkuje tyroksynę – T4, która 
przekształcana jest w aktywną trójjodotyro-
ninę – T3. 

T4 (tyroksyna) jest głównym hormonem, 
który stanowi ponad 90% hormonów produ-
kowanych przez gruczoł tarczowy. 

Hormon T3 (trójjodotyronina) stanowi 
niewielką część puli hormonów produkowa-
nych przez tarczycę, jednak jest ponad 4 razy 
silniejszy aniżeli tyroksyna (T4). Podstawo-
wą różnicą pomiędzy T3 i T4 jest ilość ato-
mów jodu w cząsteczce. Tyroksyna (T4) po-
siada 4 atomy jodu, natomiast jej aktywna 
postać – T3 – składa się z 3 atomów jodu. Ta 
aktywna postać tylko w niewielkiej ilości po-
chodzi bezpośrednio z gruczołu tarczycowe-
go. Jej większość powstaje w tkankach ob-
wodowych, gdzie T4 jest przetwarzane w T3.

To właśnie trójjodotyronina jest właści-
wym aktywnym hormonem kontrolującym 
metabolizm organizmu. 

Hormony te w  dużej części istnieją we 
krwi jako formy związane z białkami trans-
portującymi (TBG). Jest to forma nieaktywna.

► Pani Doktor… Jednymi z najbardziej 
znanych chorób tarczycy są jej nadczyn-
ność i  niedoczynność. Czy mogłaby nam 
Pani przybliżyć tę kwestię? Czym jest nad-
czynność tarczycy? 

Nadczynność tarczycy jest to stan, w któ-
rym pacjent cierpi z  powodu NADMIARU 
hormonów tarczycowych. Jest wiele przy-
czyn tej choroby. 

Jednymi z najważniejszych są: 
– Autoimmunologiczna choroba Greaves 

Basedova, której głównym efektem jest pro-
dukcja przeciwciał stymulujących tarczycę. 
Przeciwciała te łączą się z receptorami TSH 
(hormonu stymulującego tarczycę), skutku-
jąc jej nadmierną aktywacją prowadzącą do 
wzmożonego wydzielania hormonów tarczy-
cy. Choroba Gravesa i  Basedowa stanowi 
najczęstszą przyczynę nadczynności tarczycy 
u kobiet.

– Gorące wole guzkowe tarczycy: mogą 
być pojedyncze (autonomus nodule) lub może 
być ich wiele rozmieszczonych nierównomier-
nie w tarczycy. Określenie „gorące” oznacza, 
że guzek taki jest hormonalnie czynny/aktyw-
ny oraz wytwarza niekontrolowane ilości hor-
monów tarczycy. Dodatkowo nadczynność 
tarczycy może być spowodowana stanem 
zapalnym, który pojawia się po infekcji gór-
nych dróg oddechowych albo po ciąży, i ten 
przejściowy stan nie wymaga leczenia.

► Jakie są objawy nadczynności tarczycy? 
Objawy nadczynności tarczycy można 

podsumować jako „nadaktywność organi-
zmu”. Nadmiar hormonów tarczycy przy-
czynia się do znacznego przyspieszenia me-
tabolizmu, utraty masy ciała, biegunki lub 
luźnych stolców oraz wypadania włosów. 
Dodatkowo pacjenci cierpią na zaburzenia 
snu, stany lękowe, nadpobudliwość oraz 
nadmierną nerwowość. Skóra staje się wil-
gotna, włosy szybciej się przetłuszczają oraz 
występują zaburzenia miesiączkowania. 

► Jak leczy się nadaktywny gruczoł tar-
czowy? 

Mamy do wyboru 3 rodzaje terapii:
• leki hamujące aktywność tarczycy;

• leczenie radioaktywnym jodem;
• operacja.
W Stanach Zjednoczonych endokrynolo-

dzy skupiają się głównie na stosowaniu le-
ków oraz radioaktywnego jodu. Operacja jest 
traktowana jako „ostatnia deska ratunku”. 

Warto zauważyć, że leczenie nadczynno-
ści tarczycy w dużej mierze zależy od tego, 
gdzie mieszkamy. W Japonii unika się lecze-
nia jodem radioaktywnym. W Polsce odsetek 
pacjentów leczonych operacyjnie jest dużo 
większy aniżeli w USA. 

Uważam, że bardzo często na początku 
leczenia warto zastosować leki hamujące 
tarczycę, mimo że czas trwania terapii może 
być długi – nawet około roku. Jeśli ta metoda 
okaże się nieskuteczna, warto sięgnąć po 
radioaktywny jod. W przypadku guzków tar-
czycy leczenie radioaktywnym jodem lub 
operacja jest leczeniem z wyboru. 

► Jakie jest działanie radioaktywnego 
jodu w terapii nadczynności tarczycy? 

Jod jest niezbędny do prawidłowej synte-
zy hormonów tarczycy. W trakcie tego pro-
cesu tarczyca pochłania ten pierwiastek 
i wbudowuje go w strukturę tyroksyny. 

Warto zauważyć, że ta metoda leczenia 
jest bardzo skuteczna, jednak jednym z jej 
skutków ubocznych jest nadmierne zahamo-
wanie produkcji hormonów tarczycy i jej nie-
doczynność.

 Radioaktywny izotop jodu, którego cząst-
ki emitują promieniowanie o  dużej energii 
i małym zasięgu, powoduje niszczenie ko-
mórek tarczycy znajdujących się w niewielkiej 
odległości od promieniotwórczego jodu. Izo-
top jodu niszczy tylko komórki tarczycy. W za-
leżności od tego, jaka część gruczołu zostanie 
zniszczona, część aktywna może produkować 
różną ilość hormonów, następstwem czego 
w dalszym ciągu może byc nadczynność lub 
niedoczynność tego hormonu.

► Niedoczynność jako skutek uboczny 
leczenia nadczynności? Bardzo ciekawe! 

Czy mogłaby nam więc Pani Doktor 
przybliżyć ten temat? Jakie są przyczyny 
niedoboru hormonu tarczycy? 

C I E K A W E  R O Z M O W Y

Problemy z tarczycą są niezwykle powszechne. Wielu z nas zastanawia się, jak je rozpoznać lub jak sobie z nimi poradzić. 
W związku z tym, że zadawali nam Państwo wiele pytań dotyczących tarczycy, o odpowiedź na nie poprosiliśmy 
specjalistę endokrynologa Panią Doktor Kudej, która udzieliła nam wielu cennych wskazówek. 

Zapraszamy do lekturyZapraszamy do lektury
Rozmowa z dr Mirosławą Kudej, specjalistą endokrynologiem
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Jedną z  najczęstszych przyczyn niedo-
czynności tarczycy NA ŚWIECIE jest niedobór 
jodu. Proszę jednak pamiętać, że jest to 
przyczyna najczęstsza, jednak w wielu kra-
jach niedobór jodu nie stanowi problemu. 
W  większości krajów rozwiniętych, takich 
jak kraje europejskie lub USA, niedobór jodu 
został wyeliminowany poprzez suplementa-
cję tym pierwiastkiem. Od lat dwudziestych 
jod jest dodawany do soli kuchennej, chleba 
czy płatków śniadaniowych. 

Kolejną przyczyną niedoczynności tar-
czycy, stanowiącą ponad 80% przypadków 
tej choroby w  krajach rozwiniętych, jest 
autoimmunologiczna choroba Hashimoto. 
W przypadku tej choroby nasz organizm wy-
twarza przeciwciała przeciwko tyreoglobuli-
nie (białko, które wchodzi w skład hormo-
nów tarczycy) oraz tyreoperoksydazie (en-
zym niezbędny do ich produkcji). 

Dodatkowo niedoczynność tarczycy może 
być wynikiem usunięcia gruczołu tarczowego 
z  powodu zmiany nowotworowej oraz jako 
efekt uboczny leczenia radioaktywnym jodem. 

► Jakie są objawy niedoczynności tar-
czycy?

Objawy tego stanu chorobowego są zu-
pełną odwrotnością nadczynności tarczycy. 
Pacjenci odczuwają niesamowite zmęczenie, 
problemy z  zapamiętywaniem oraz ucze-
niem się. Osoba cierpiąca na niedoczynność 
tarczycy będzie niewyspana i niewypoczęta 
mimo 8 a nawet 10 godzin snu. 

Pamiętajmy również, że niedoczynność 
tarczycy to także problemy z wypadaniem 
włosów, suchą i łuszczącą się skórą, spowol-
nieniem metabolizmu, które skutkuje obni-
żeniem temperatury ciała oraz uczuciem 
zimna mimo wysokich temperatur otocze-
nia. Pojawiają się problemy z  zaparciami, 

bóle głowy, kręgosłupa i mięśni oraz przy-
bieranie na wadze.

U kobiet pojawiają się problemy z men-
struacją. Miesiączki mogą być bardziej obfite 
oraz trwać dłużej.

► Jakie są metody leczenia tej choroby? 
Leczenie niedoczynności tarczycy polega 

na suplementacji hormonalnej. Mamy do 
wyboru syntetyczną formę hormonu tarczy-
cy – T4 oraz tzw. „naturalną” formę suple-
mentacji. Forma naturalna jest to wyciąg 
z gruczołu tarczowego świni, który poza nie-
aktywną formą T4 zawiera również T3 (ak-
tywną, szybko działającą). 

Metoda leczenia zależy od pacjenta, gdyż 
niektórzy nie czują się wystarczająco dobrze 
biorąc lek syntetyczny, a odczuwają znaczną 
poprawę na naturalnym wyciągu, mimo że 
badania krwi wskazują prawidłowy poziom 
hormonów. 

Staram się być otwarta i słuchać pacjenta, 
gdyż to pacjent wie najlepiej, jak się czuje. 

Jeśli chodzi o  badania naukowe to nie 
ma zasadniczej różnicy między stosowaniem 
hormonu syntetycznego a  jego naturalną 
formą suplementacji. Naturalna forma su-
plementacji hormonu tarczycy u niektórych 
wpływa pozytywnie na procesy poznawcze 
i pamięciowe.

► Pani Doktor, czy istnieje związek mię-
dzy chorobami tarczycy takimi jak Hashi-
moto czy Gravesa i Basedowa a celiakią?

Oczywiście! Prawda jest taka, że choroby 
autoimmunologiczne lubią „chodzić parami 
a nawet czwórkami”. Pojawienie się jednej 
choroby autoimmunologicznej niesie ze so-
bą ryzyko wystąpienia kolejnych. Dlatego też 
wielu pacjentów cierpiących na chorobę 
Hashimoto zmaga się również z  celiakią, 

atopowymi schorzeniami skórnymi czy cuk-
rzycą typu 1. 

Nie jest oczywiście powiedziane, że każ-
dy pacjent będzie cierpiał na wymienione 
choroby. Współwystępowanie celiakii moż-
na łatwo potwierdzić lub wykluczyć stosując 
zwykłe badanie krwi. 

Dieta bezglutenowa jest zalecana pa-
cjentom ze stwierdzoną celiakią, jednak są 
osoby, które czują się lepiej stosując tę die-
tę, mimo że nie ma mają alergii na gluten.

► Dziękuję bardzo Pani Doktor za wy-
czerpujące odpowiedzi. Na koniec chciała-
bym zadać ostatnie pytanie. 

Czy jest sens stosowania płynu Lugola?
Absolutnie nie. Płyn Lugola to właściwie 

jod, więc nie powinien być stosowany, chyba 
że stwierdzono jego niedobór w organizmie 
poprzez badanie laboratoryjne.

Bardzo dziękujemy Pani Doktor za po-
święcony nam czas. Jesteśmy pewni, że 
nasi czytelnicy skorzystają z  udzielonych 
wiadomości.

Tarczyca jest pojedynczym gruczołem dokrewnym usytuowanym w obrębie szyi na 
wysokości 2.–3. chrząstki tchawicy. Składa się z dwóch płatów, które są połączone cieś-
nią tarczycy.

Wnętrze gruczołu tarczycy wypełnione jest pęcherzykami podzielonymi warstwami 
tkanki łącznej. Naturalną wyściółkę pęcherzyków tarczycy tworzą komórki nabłonka.

Wnętrze pęcherzyków wypełnione jest koloidem produkowanym cyklicznie przez 
komórki nabłonkowe.

Głównym składnikiem koloidu jest białko – tyreoglobulina, odgrywające rolę w syn-
tezie hormonów tarczycowych. Są nimi monojodotyrozyny (1 atom jodu), dijodotyro-
zyny (2 atomy jodu) oraz aktywna metabolicznie czterojodotyrozyna (T4), czyli tyroksyna, 
a także trijodotyrozyna nazywana trójodotyroniną (T3).

Gruczoł jest unerwiony przez odgałęzienie nerwu błędnego –  nerw krtaniowy 
wsteczny.

Obok komórek głównych w tarczycy znajdują się komórki C, które produkują kalcy-
toninę, hormon regulujący gospodarkę wapniowo-fosforanową organizmu.

Tkanka tarczycowa jest niezwykle bogato unaczyniona. Krew tętniczą doprowa-
dzają odgałęzienia tętnicy szyjnej zewnętrznej, podobojczykowej i aorty lub pnia 
ramienno-głowowego; odpowiednio tętnice tarczowe górne, dolne, tętnica tarczowa 
najniższa. Syntetyzowane w obrębie tarczycy hormony są następnie rozprowadzane 
przez sieć naczyń krwionośnych i częściowo chłonnych.

KRTAŃ

PRAWY PŁAT
TARCZYCOWY

LEWY PŁAT
TARCZYCOWY

TCHAWICA

TARCZYCA 
anatomia i fizjologia

W razie dodatkowych pytań
prosimy o kontakt z naszym ekspertem:

Dr Mirosława Kudej, MD
Internista Endokrynolog
Manhattan Medical
934 Manhattan Ave, 
Brooklyn-Greenpoint, 
NY 11222
ph (718) 389-8585

Staten Island University Hospital
4434 Amboy Rd Ste 1, 

Staten Island, NY 10312
ph (718) 984-9658
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Jod jest jednym z najważniejszych minera-
łów niezbędnych do utrzymania zdrowia 
komórek oraz prawidłowych funkcji meta-
bolicznych całego organizmu.

Wyniki najnowszych badań jednoznacz-
nie wskazują, że wiele osób, szczególnie 
w krajach rozwijających się, cierpi na deficyt 
jodu, który przez wiele miesięcy może prze-
biegać bezobjawowo, stanowiąc znaczne 
zagrożenie.

Oczywistym jest, że im trudniej wykrywal-
ne schorzenie oraz im mniej zauważalnych 
objawów, tym trudniejsza walka z chorobą.

Dla zapewnienia prawidłowego rozwoju 
komórkowego oraz balansu metabolicznego 
wystarczy tylko niewielka ilość jodu, którą 
możemy dostarczyć w  postaci pokarmów 
lub różnego rodzaju suplementów.

Jod jest jednym z czynników zapobiega-
jących powstawaniu woli tarczycy, zapew-
niających tym samym jej prawidłową funk-
cjonalność.

Tarczyca jednak nie jest jedynym orga-
nem wymagającym tego pierwiastka do pra-
widłowego rozwoju i funkcjonowania. Wia-
domym jest, że właściwie wszystkie tkanki 
i organy wymagają pewnej ilości jodu, żeby 
prawidłowo i sprawnie działać.

Ponadto takie organy jak piersi, jajniki, 
macica czy prostata wymagają wsparcia 
wiekszą ilością jodu niż pozostałe narządy. 
Wiele schorzeń rozpoczyna się właśnie tam, 
gdzie jest niedostateczna ilość jodu.

Aby dodatkowo wytłumaczyć i zobrazo-
wać fakt, jak ważnym pierwiastkiem jest jod, 
warto wspomnieć o pewnych wydarzeniach, 
które miały miejsce w dalekiej przeszłości, 
kiedy nie znano jeszcze przyczyn wielu chorób. 
Ciekawostką jest, że w roku 1900 dr Szent-
-Györgyi (odkrywca witaminy C) stwierdził, że 
nie jest dokładnie pewien, jaki jest mechanizm 
działania jodu, ale jest on z całą pewnością 
niezbędny dla utrzymania ogólnego balansu 
i dobrostanu organizmu człowieka. Warto za-
uważyć, że sam naukowiec suplementował 
jod w ilości około 1000 mgs dziennie.

Szukając dalej… Ogólny stan zdrowia ko-
biet urodzonych i mieszkających w Japonii 
jest dużo lepszy w porównaniu z kondycją 
Amerykanek. Zostało oszacowane, że Ja-

ponki suplementują jod, pobierając około 
12.5 mgs tego pierwiastka dziennie. W Oki-
nawie bardzo duży odsetek mieszkańców 
dożywa 100 lat, ciesząc się dobrą spraw-
nością do ostatnich dni życia. Wiąże się to 
z  faktem, że populacja ta również suple-
mentuje jod.

Wszystkie powyższe informacje jedno-
znacznie wskazują i udowadniają, że jod jest 
nie tylko niezbędny do prawidłowego roz-
woju organizmu, ale również do utrzymania 
jego balansu metabolicznego oraz ogólnego 
dobrostanu.

Od 1920 roku w Stanach Zjednoczonych 
żywność jest wzbogacana jodem. Niewielka 
ilość tego minerału jest dodawana do soli 
kuchennej, mleka, chleba oraz makaronów.

Niedobór jodu w organizmie jest poważ-
nym problemem zdrowia publicznego. Obja-
wy niedoboru jodu są zróżnicowane w zależ-
ności od wieku i stanu fizjologicznego.

Niedobór jodu może być przyczyną:
• wola, czyli powiększenia tarczycy,
• niedoczynności tarczycy,
• zwiększonego ryzyka zachorowania na 

schorzenia tarczycy oraz raka żołądka,
•  zaburzeń funkcji mózgu (osłabienie 

zdolności zapamiętywania i  kojarzenia, 
znaczne obniżenie poziomu inteligencji),

• opóźnienia rozwoju fizycznego (u dzie-
ci i młodzieży).

 W przypadku niedoboru jodu z pomocą 
„przychodzi” nam znana i ceniona na rynku 
farmaceutycznym firma „Terry Naturally”, pro-
ponując swój produkt o nazwie TRI-IODINE.

TRI-IODINE dostarcza nam JODU, którego 
forma różni się od innych dostępnych na ryn-
ku tym, że jest bardzo dobrze wchłanialna, 
ulega szybkiemu metabolizmowi w organi-
zmie, dzięki czemu uzyskujemy szybszy efekt 
działania. Forma ta jest bardzo dobrze oczysz-
czona, nie zawiara tym samym żadnych do-
datkowych substancji chemicznych, które 
mogłyby działać drażniąco lub uczulająco.

TRI-IODINE to 6.25 mg JODU w pojedyn-
czej dawce, na którą składają się 3 jego for-
my: jodek potasu, jodek sodu oraz jod czą-
steczkowy. Połączone razem wchłaniają się 
szybko, będąc dobrze tolerowane przez or-
ganizm, zapewniając wysoką skuteczność.

Jod, nazywany przez wielu pierwiastkiem 
życia, jest niezbędy do prawidłowego funk-
cjonowania naszego organizmu.

Jedna kapsułka dziennie daje nam 100% 
pewności, że robimy wszystko, co w naszej 
mocy, żeby pomóc sobie i  naszej rodzinie 
w osiągnięciu doskonałego zdrowia.

JodJod  – pierwiastkiem życia– pierwiastkiem życia
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Leki antyhistaminoweLeki antyhistaminowe
Alergia to reakcja nadwrażliwości układu 
odpornościowego na substancję, która jest 
obojętna dla człowieka zdrowego. Określa-
my ją mianem alergenu. Kiedy nasz orga-
nizm narażony jest na kontakt z alergenem, 
pojawiają się takie objawy, jak wyciek z no-
sa, kichanie, świąd i blokada nosa oraz łza-
wienie, swędzenie i zaczerwienie oczu. Naj-
częściej uczulają pyłki roślin, roztocza kurzu 
domowego, grzyby pleśniowe i  alergeny 
pochodzenia zwierzęcego.

W związku z tym, że z roku na rok przy-
bywa osób cierpiących na alergie, niezwykle 
ważnym jest opracowanie skutecznej meto-
dy leczenia tej przypadłości.

Na rynku dostępnych jest wiele leków 
o  różnych mechanizmach działania, skut-
kach ubocznych oraz sposobach stosowania. 
Warto jednak pamiętać, że przed zakupem 
leku należy skonsultować się ze specjalistą.

Do grupy leków niezbędnych w  terapii 
alergii są leki antyhistaminowe. Preparaty 
te, najczęściej w postaci kapsułek lub table-
tek, mają za zadanie przytłumienie nadwraż-
liwego układu odpornościowego.

Zanim jednak przejdziemy do konkret-
nych leków, należy sobie uzmysłowić, jaki 
jest mechanizm alergii.

Za rozwinięcie się alergii odpowiedzialny 
jest nasz układ odpornościowy. W momen-
cie pojawienia się alergenu (substancji uczu-
lającej) komórki krwi rozpoznają antygen 
jako „obcy”, który zostaje następnie uwię-
ziony przez przeciwciała oraz inne komórki 
odpowiedzialne za obronę organizmu.

Komórki układu odpornościowego, takie 
jak mastocyty i bazofile (specyficzne białe 
krwinki), uwalniają proalergenne substancje, 
z HISTAMINĄ na czele.

Histamina to związek odpowiedzialny za 
większość objawów alergii: poszerzenie na-
czyń krwionośnych oraz ich zwiększoną prze-
puszczalność, co skutkuje obrzękiem, kata-
rem, kichaniem, bólami głowy, zapaleniem 
spojówek, świądem, obniżeniem ciśnienia 
czy zwężeniem oskrzeli.

Aktywność histaminy zależy od specyficz-
nych receptorów, z którymi się ta substancja 
wiąże. Grupa tych receptorów nosi nazwę H1.

Receptory H1 znajdują się w całym ciele, 
również w układzie nerwowym. Ich stymula-
cja (poprzez histaminę) prowadzi do obja-
wów alergii.

Leki przeciwhistaminowe blokują recepto-
ry oraz zmniejszają działanie histaminy. Blo-
ker receptorów histaminowych jest skuteczny 
tylko wtedy, gdy zastosujemy go przed kon-
taktem z substancją uczulającą. Dlatego też 
bardzo ważne jest stosowanie tych leków re-
gularnie, szczególnie w okresie wiosny i jesieni.

Leki przeciwhistaminowe możemy po-
dzielić na kilka grup, które w tym przypadku 
nazywane są generacjami.

Pierwsza generacja (klasyczne, nieselek-
tywne) to najstarsza grupa leków przeciwhi-
staminowych. Działanie tych specyfików opie-
ra się na nieselektywnej blokadzie recepto-
rów H1.

Na czym polega „nieselektywne działa-
nie”? Otóż receptory H1 znajdują się w ca-
łym organizmie, zarówno w naszych naczy-
niach, skórze, jak i w układzie nerwowym.

Różnica jednak polega na tym, że recep-
tory H1 pełnią inną funkcję w układzie ner-
wowym, a  inną na obwodzie i  ich blokada 
wiąże się z negatywnymi skutkami uboczny-
mi, takimi jak senność, apatia, zawroty głowy.

Warto pamiętać, że leki z grupy 1 są bar-
dzo skuteczne i znoszą objawy alergii w bar-

dzo szybkim tempie, jednak ich stosowanie 
może wiązać się ze skutkami ubocznymi.

Leki z tej grupy, które znajdą Państwo 
na półkach, to: difenhydramina (Benadryl).

Grupy 2 i 3 są to już leki nowszej genera-
cji, których działanie i skuteczność są bardzo 
podobne do leków z grupy 1, jednak częs-
tość występowania skutków ubocznych jest 
znacznie zredukowana.

Ich selektywność polega na tym, że dzia-
łają głównie na obwodowe tkanki, nie prze-
nikając (lub przenikając w niewielkim stop-
niu) do układu nerwowego.

Takie objawy jak zmęczenie, ospałość, 
problemy z koncentracją zostały zminimali-
zowane.

Leki z grupy 2 to:
• Cetyryzyna (przykładowa nazwa marki 

Zyrtec)
• Loratydyna (Claritin)
• Ketotofen (przykładem jest Zaditor)
Leki z grupy 3 to:
• Fexofenadyna (Allegra)
• Desloratydyna
Leki antyhistaminowe są to niezwykle 

skuteczne preparaty, które w przeciągu kilku 
minut są w stanie w znacznym stopniu zre-
dukować objawy alergii, takie jak kaszel, ki-
chanie, katar sienny czy różnego rodzaju 
wysypki o podłożu alergicznym.

Leki te dostępne są w postaci kapsułek, 
tabletek, kropli do oczu, maści i  kremów, 
w większości przypadków – bez recepty.

Pamiętajmy jednak, że każde niepokoją-
ce objawy powinniśmy skonsultować z leka-
rzem, natomiast dobór odpowiedniego leku 
powinien odbyć się w obecności farmaceuty, 
który będzie najlepiej wiedział, jaki lek jest 
dla nas odpowiedni, oraz na co musimy 
zwrócić uwagę w trakcie jego zażywania. 
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To nie tylko TANI, WYGODNY, INTERNETOWY sklep, ale także prawdziwie POLSKI.

Od Polaków dla Polaków! Jeśli potrzebujesz produktów, które dostępne 
sąbjedynie w Polsce – MarkoVITA służy pomocą w ich zdobyciu!

Jeśli posiadanie polskich ziół, kosmetyków oraz innych preparatów pomoże Ci 
się poczuć w USA jak w rodzinnym kraju – MarkoVITA z chęcią dostarczy 
wszystko to, czego potrzebujesz pod drzwi Twojego domu!

Zajrzyj na naszą stronę i przekonaj się sam!

Kupuj w 

Twoje ulubione polskie: 

ZIOŁA • KOSMETYKI

Polecana przez Markową Aptekę Pharmacyw 

No. 7No. 7
Aktywny tryb życia może być niesamowi-
cie obciążający dla mięśni, jednak przede 
wszystkim zmiany bardzo szybko pojawia-
ją się w stawach. Ponadto sprawność i wy-
trzymałość naszych stawów drastycznie 
się zmniejszają wraz z upływem lat.

Któż z nas nie doświadczył w swoim życiu 
problemów ze stawami? Ból, sztywność, obrzęk, 
trudności z chodzeniem. Objawy te szczególnie 
nasilają się po 40. roku życia. Związane są z pro-
cesem starzenia, nadwagą, cukrzycą oraz wie-
loma innymi czynnikami towarzyszącymi.

Ból może skutecznie utrudnić nasze co-
dzienne funkcjonowanie, czyniąc nas bez-
radnymi.

Na rynku farmaceutycznym dostępnych 
jest wiele środków, które działają przeciw-
bólowo czy regenerująco. Jednak ciężko jest 
nam wybrać, znaleźć coś skutecznego i od-
powiedniego.

Na szczęście wystarczy, że zajrzycie Pań-
stwo do Markowej Apteki Pharmacy i zasięg-
niecie porady.

W  naszej aptece dostępny jest bardzo 
skuteczny produkt, innowacyjny, o doskona-
łej formule, który sprawi, że będziemy w sta-
nie pokonać problemy ze stawami.

Poprawę można zauważyć bardzo szybko, 
już właściwie po kilku dniach stosowania.

Dlaczego ten właśnie produkt jest tak 
skuteczny?

Przede wszystkim ze względu na wielo-
kierunkowe działanie. Nie tylko zawiera 
składniki, które likwidują źródło problemu, 
ale również te, zwalczające objawy.

Zacznijmy od pierwszego składnika: eks-
trakt z Boswellia Serrata (polski kadzidło-
wiec) jest obecnie poddawany badaniom 
i  uznano, że posiada właściwości lecznicze. 
Przede wszystkim przeciwzapalne, ale także 
używa się go w farmacji przeciw astmie i artre-
tyzmowi. Kora z boswellii służy w Afryce do 
leczenia gorączki, reumatyzmu i  pomaga 
w problemach żołądkowych. Ale to nie koniec. 
W produkcie „No. 7” firmy SOLGAR jest ak-
tywna forma Boswellii, nazywana 5-Loxin. 
Związek ten niezwykle skutecznie usprawnia 
stawy, zwiększa komfort oraz mobilność. Do-
datkowo redukuje enzymy, które pod wpły-
wem stanu zapalnego rozkładają tkanki ochra-
niające stawy. Czyli mówiąc krótko, Boswellia 
jest stosowana od wielu, wielu lat jako środek 

walczący z zapaleniem stawów, jednak wyciąg 
z Boswelli otrzymany dzięki najnowocześniej-
szym metodom – 5-Loxin – jest jeszcze sku-
teczniejszy oraz działa dużo szybciej.

Produkt zawiera dodatkowo substancję 
znaną jako kurkumina, która jest składnikiem 
aktywnym w kurkumie. Badacze stwierdzili, że 
pracuje lepiej niż diklofenak sodu (znany rów-
nież jako Voltaren), w łagodzeniu bólu u pa-
cjentów z  reumatoidalnym zapaleniem sta-
wów oraz innymi dolegliwościami obejmujący-
mi stawy. A najlepsze jest to, że w przeciwień-
stwie do diklofenaku sodowego, kurkumina 
nie powoduje żadnych skutków ubocznych.

IMBIR – opublikowane badania kliniczne 
potwierdzają możliwość wykorzystania eks-
traktu z  kłącza imbiru w  leczeniu stanów 
zapalnych kości i stawów.

Okazuje się, że imbir zmniejsza stan za-
palny w takim samym stopniu jak aspiryna, 
ibuprofen czy inne niesterydowe leki prze-
ciwzapalne, mając przy tym jednocześnie 
mniej działań ubocznych.

Odpowiedź jest bardzo prosta! Jeśli zma-
gasz się z problemami stawowymi, bierzesz 
glukozaminę, jednak nie przynosi ona pożą-
danego efektu, oraz jeśli zwyczajnie chcesz 
wspomóc jej działanie, zajrzyj do Markowa 
Apteka Pharmacy i zapytaj o doskonały pro-
dukt firmy SOLGAR „No. 7”.

Jest on niezwykle skuteczny przede wszyst-
kim dlatego, że powstrzymuje szkodliwe enzy-
my, które niszczą chrząstkę stawową, likwiduje 
stan zapalny oraz zwiększa ruchomość i wytrzy-
małość stawów oraz kości. Nie zwlekaj!

Zapraszamy serdecznie do Markowej!
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W związku z tym, że na rynku dostępna jest 
niezliczona ilość kremów przeciwzmarsz-
czkowych, odmładzających czy poprawiają-
cych elastyczność naszej skóry, coraz ciężej 
jest wybrać coś, co będzie skuteczne i warte 
zainwestowanych pieniędzy.

Dlatego też postanowiliśmy zaprezento-
wać Państwu serię Aminocare. Jest to seria 
produktów stworzona dla wszystkich tych, 
którzy pragną odbudować i odświeżyć skórę. 
Kosmetyki zostały stworzone przez znanego 
na całym świecie lekarza pochodzenia pol-
skiego – dr. Burzyńskiego.

Jednym z kremów z tej serii jest Amino-
care Reverse Face Cream. Jest to krem do 
twarzy, który wygładza, nawilża, promując 
jednocześnie odbudowę zniszczonych ko-
mórek skóry.   

Naturalny KOLAGEN oraz ekstrakt z KWA-
SU HIALURONOWEGO intensywnie nawilża-
ją skórę, zostawiając ją wilgotną, świeżą 
oraz odmłodzoną.

Organiczny olej arganowy pomaga zapo-
biegać tworzeniu się zmarszczek, poprawia 
niedoskonałości skóry, przywracając jej struk-
turę i koloryt. Olejek ryżowy, amino-silk i kom-

pleks Celligent dostarczają przeciw utleniaczy, 
zwiększają absorpcję komórek skóry oraz po-
magają redukować oznaki starzenia.

Opatentowana formuła kremu jest opar-
ta na aminokwasach, olejku TAMANU pozy-
skiwanym z owocu polinezyjskiego drzewa 
ATI, ekstrakcie z zielonej herbaty oraz wycią-
gu z pestek grejpfruta.

Aminokwasy są budulcem kolagenu 
i elastyny, które są niezbędne dla zdrowego 
i młodego wyglądu skóry. Olejek Tamanu ma 
bardzo złożone i skuteczne działanie. Polega 
ono głównie na regulacji procesów zacho-
dzących w delikatnej skórze twarzy na po-
ziomie molekularnym, hamując przy tym 
powstawanie zmian skórnych.

Krem oddziałuje bezpośrednio na ko-
mórki, intensywnie je regenerując i widocz-
nie niwelując niedoskonałości takie jak prze-
barwienia czy blizny. Niezmiernie istotną 
cechą kremu są właściwości antyrakowe 
i antynowotworowe.

Skład kremu do twarzy „Reverse” to:
● Wyciąg z pestek grejpfruta – ma dzia-

łanie antybakteryjne i antywirusowe, bogaty 
w witaminę C, wspomaga układ immunolo-
giczny, pomagając w walce z infekcjami.

● Olejek Tamanu – posiada niespotyka-
ne właściwości gojące, przeciwzapalne i prze-
ciwbólowe. Działa antybakteryjnie i przeciw-
grzybicznie.

● Aminokwasy – substancje, z których 
zbudowane są białka –  zarówno te, które 
spożywamy, jak i te, które znajdują się w na-
szym organizmie. Gwarantują zdrowie.

● Zielona herbata – wysoka zawartość 
flawonoidów, czyli związków polifenolowych 
będących przeciwutleniaczami, sprawia, że 
zielona herbata ma działanie antyrakowe. 
Jeden z tych związków, galusan, jest 20 razy 
silniejszy niż witamina  C. Zielona herbata 
jest niezbędnym elementem terapii w walce 
z nowotworami.

Jak widać skład kremów serii Aminocare 
jest niezwykle zróżnicowany i bogaty. Dzięki 
tej formule wiele osób znalazło swój ulu-
biony krem, jednoczesnie nie przepłacając.
Koniecznie zajrzyj do Markowej Apteki 
Pharmacy i zapytaj się o nową serię kremów 
Aminocare. Znajdziesz u nas kremy nawilża-
jąco-przeciwzmarszczkowe, kremy z kolage-
nem i kwasem hialuronowym oraz krem pod 
oczy i serum.

Zapraszamy serdecznie!

Aminocare Aminocare REVERSEREVERSE

Produkty doktora Burzyńskiego
Aminocare A10
Suplement diety 
zawiera zwiększoną 
ilość aktywnych 
przeciwutleniaczy, 
wspiera metabolizm, 
zapewnia wsparcie dla układu krążenia. 
Dostarcza jedną z najpotężniejszych dawek 
składników odżywczych, dodaje energii, 
poprawia samopoczucie. Stosowanie 
preparatu Aminocare A10 powoduje 
stymulację układu odpornościowego, zwiększa 
ilość energii, zmniejsza osłabienie i zmęczenie. 
Aminocare A10 posiada zdolność do 
spowolnienia, a nawet cofnięcia objawów 
typowego starzenia się organizmu.

1 opakowanie – 120 kapsułek 
– miesięczna kuracja

100% naturalny! 

Gluten free!

Aminocare New & Improved
Całkowita regeneracja, 
wyjątkowa skuteczność!
Krem Aminocare nie jest 
wyłącznie kosmetykiem!
Skutecznie regeneruje komórki twojej skóry, 
wygładza zmarszczki i nie dopuszcza do 
powstawania nowych.
Zapobiega powstawaniu cieni pod oczami, 
doskonalne odświeża i chroni twoją skórę. 
Poznaj jego wyjątkową skuteczność!

Aminocare Reverse Serum
Doskonałe połączenie składników, które 
wzmacniają wewnętrzną warstwę skóry, 
minimalizują widoczne linie i zmarszczki.

Aminocare Reverse Face Cream 
SUPER SKUTECZNY
Wygładza skórę i nadaje jej 
miękkość, przywraca 
elastyczność i odnawia 
zniszczone komórki. 
Skutecznie wygładza zmarszczki 
i zagęszcza skórę dojrzałą.

Aminocare Reverse Eye Cream
Skutecznie usuwa cienie 
i opuchnięcia pod oczami, 
ujędrnia i napina skórę. Zapewnia 
bezprecedensową odnowę komórkową.

TUSIA LLC HERBS AND COSMETICS
217 DAYTON AVE
CLIFTON, NJ 07011
973-772-0933

RARYTAS DELI
1644 GREAT NECK RD
COPIAGUE, NY 11726
631-842-7215

INFORMACJA 
I DYSTRYBUCJA 

773-747-0027

MARKOWA APTEKA PHARMACY
831 MANHATTAN AVE
BROOKLYN, NEW YORK 11222
718-389-0389

DO NABYCIA ▼

.
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Zdrowie jest potęgą, podobnie jak wiedza. 
Jedną z podstawowych wartości w życiu 
jest zdrowie nasze i naszych rodzin. Każdy 
z nas, niezależnie od wieku czy profesji, 
powinien szanować zdrowie i cenić je naj-
bardziej ze wszystkich dóbr.

Wszyscy wiemy, że zdecydowanie lepiej 
jest zapobiegać chorobom, aniżeli je leczyć. 
Proces leczenia jest zazwyczaj żmudny, długi 
oraz męczący.

Pamiętajmy, że nasz organizm posiada 
naturalną odporność – strażników, którzy 
chronią nas przed infekcjami, nowotwora-
mi, czy innymi komplikacjami zdrowotnymi.

Niestety, bariera ta nie zawsze jest wy-
starczająca. W takiej sytuacji warto zwrócić 
się ku naturze, której skarby mogą nas 
ochronić i wzmocnić nasz organizm.

Jednym z tak ich darów natury jest miód 
Manuka.

Miody Manuka zostały wprowadzone na 
rynek już wiele lat temu i dzięki swoim nie-
zwykłym właściwościom, w błyskawicznym 
tempie zyskały popularność. Te pochodzące 
z Nowej Zelandii miody są produktem natu-
ralnym o prozdrowotnych właściwościach.

Przez lata naukowcy zastanawiali się, 
czemu zawdzięczamy dobroczynne oddzia-
ływanie miodów Manuka. Odpowiedź uzy-
skano dopiero około 2006 roku za pośredni-
ctwem niemieckiego naukowca, profesora 
Thomasa Henle.

Źródłem wyjątkowych właściwości mio-
du Manuka jest składnik o nazwie methyl-
glyoxal, który sprawia, że miód ma właści-
wości antybakteryjne oraz pozytywnie wpły-
wa na funkcjonowanie układu pokarmowe-
go i  immunologicznego. Prof. Henle odkrył 
też, że im większe jest stężenie tej substan-
cji w miodzie, tym mocniejsze jest jego dzia-
łanie. Na tej podstawie opracował on spo-
sób badania miodów określany symbolem 
MGO™, który polega na pomiarze stężenia 
methylglyoxalu w miodzie.

Methylglyoxal to substancja, którą za-
wierają też inne miody. Różnica polega na 
tym, że w miodach Manuka stężenie methyl-
glyoxalu jest ponadtysiąckrotnie większe. 
Miód Manuka produkowany jest przez 
pszczoły, które zbierają nektar z  kwiatów 

krzewu Manuka. Ma charakterystyczny smak, 
jest ciemniejszy i bardziej intensywny w sma-
ku niż miód koniczynowy, a ponadto posia-
da silne właściwości antybakteryjne i prze-
ciwgrzybiczne.

Polskie miody słyną z niezwykłego smaku 
i aromatu, a złocisty kolor dodatkowo czyni je 
niezbędnym elementem naszej kuchni.

Najnowsze badania pokazują jednak, że 
jedyny miód, posiadający tak silne właściwo-
ści przeciwzapalne i przeciwbakteryjne, to 
miód Manuka.

Miód ten może być stosowany w  celu 
poprawienia odporności organizmu, a także 
jako wspomaganie terapii w wielu schorze-
niach bakteryjnych, np. H. Pylori, która wywo-
łuje wrzody żołądka i dwunastnicy, czy Stap-
hyloccocus aureus (gronkowiec złocisty).

Miód Manuka reguluje florę bakteryjną 
jelit, polecany jest również w schorzeniach 
jelitowych, zaparciach, stanach zapalnych 
przewodu pokarmowego, zapaleniu gardła 
czy w przeziębieniach. Poza tym skutecznie 
działa także w przypadku problemów skór-
nych, takich jak: ropnie, trudno gojące się 
rany, w tym stopy cukrzycowe czy owrzo-
dzenia.

Dodatkowo pomaga w leczeniu trądziku 
młodzieńczego i  różowatego, przyspiesza 
proces gojenia zmian skórnych w przypadku 
półpaśca, zwiększa efektywność leczenia 
anginy i  innych chorób gardła, przyspiesza 

proces gojenia się odleżyn oraz pomaga 
w dolegliwościach związanych z egzemą.

Rodzaje miodu Manuka:
•  MGO 100+ (100  mg methylglyoxalu 

/1 kg miodu) – poprawa odporności, utrzy-
mywanie dobrego stanu zdrowia,

•  MGO 250+ (250  mg methylglyoxalu 
/1 kg miodu) – pomocny w przypadku zgagi, 
niestrawności, choroby refluksowej, bólu 
brzucha,

•  MGO 400+ (400  mg methylglyoxalu 
/1 kg miodu) – doskonały na wrzody żołąd-
ka, trudno gojące się rany, zespół jelita nad-
wrażliwego,

•  MGO 550+ (550  mg methylglyoxalu 
/1 kg miodu) – miażdżyca kończyn dolnych, 
egzema, angina, bakteryjne zapalenie zatok, 
półpasiec.

Natura jest źródłem zdrowia i dobrego 
samopoczucia. Od nas zależy, czy nauczymy 
się sięgać po jej dary i doceniać to, co jest 
nam dane i na wyciągnięcie ręki.

Naturalne miody Manuka są bezpiecz-
nym, drogocennym i  skutecznym źródłem 
zdrowia. Stosowane od lat w Nowej Zelandii, 
zaczynają być doceniane na całym świecie.

Skorzystaj z tego, co daje 
nam przyroda i naturalnie 
wzmocnij swój organizm!

Miód ManukaMiód Manuka
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Brak koncentracji oraz problemy z pamięcią mogą uczynić życie 
codzienne istnym polem bitwy. Stres, problemy zawodowe, ro-
dzinne, nieprawidłowe odżywianie oraz procesy starzenia nega-
tywnie wpływają na nasze zdolności umysłowe. Dzięki produktom 
firmy „Gaia” możemy odzyskać sprawność umysłową oraz na 
długie lata zapomnieć o zapominaniu!

W skład produktu „Mental Alertness” wchodzą:
● OWIES
Nasiona owsa bogate są w związki mineralne oraz białka. Szcze-

gólną uwagę zwraca wysoka zawartość potasu i magnezu. Dodatko-
wo, dzięki łupinie bogatej w szereg witamin z grupy B, odpornej na 
niekorzystne warunki atmosferyczne, owies wspiera funkcje ukła-
dów krwionośnego i nerwowego.

Poza bogactwem witaminowym i mineralnym, owies ma działa-
nie uspokajające i relaksujące, dzięki czemu jest niezwykle przydat-
ny dla osób zmagających się ze stanami lękowymi, depresją, czy 
przewlekłym stresem.

● ROZMARYN
Wyciąg z  rozmarynu jest jednym z najpotężniejszych przeciw-

utleniaczy, które są dostępne w postaci suplementów. Firma „Gaia” 
zadbała o wysoką jakość produktu. W celu uzyskania najbardziej 
skoncentrowanego wyciągu, liście rozmarynu zostały przetworzone 
za pomocą dwutlenku węgla, dzięki czemu nie było konieczne użycie 
takich rozpuszczalników jak aceton.

W czasach starożytnych wyciąg z rozmarynu był stosowany jako 
jedna z metod przechowywania żywności. Jako bardzo silny przeciw-
utleniacz, rozmaryn całkowicie hamował rozkład pokarmu, dzięki 
czemu był on przydatny do spożycia przez długie miesiące.

Dokładnie ten sam proces chroni komórki naszego ciała przed 
procesami starzenia się i rozpadu.

Dodatkowo rozmaryn wspomaga trawienie i działa ochronnie na 
wątrobę.

● MIĘTA PIEPRZOWA
Mięta pieprzowa posiada właściwości przeciwzapalne oraz sty-

mulujące trawienie. Zmniejsza ilość gazów gromadzących się w prze-
wodzie pokarmowym, niweluje niestrawność oraz zgagę. Dodatko-
wo przyspiesza metabolizm i spalanie cukrów.

● GOTU KOLA
Gotu Kola jest wyciągiem zalecanym przy stanach zwiększonego 

napięcia emocjonalnego oraz chronicznego stresu. Działa uspokaja-
jąco, odprężająco oraz rozluźniająco. Zwiększa również zdolności 
percepcyjne umysłu, poprawia koncentrację i pamięć.

Poza swoimi łagodzącymi właściwościami, Gotu Kola poprawia 
również wygląd skóry, włosów i paznokci. Już od wielu lat jest sto-
sowana w Azji oraz krajach Bliskiego Wschodu w pielęgnacji skóry.

Dzięki temu może być stosowana w dermatologii, w terapii scho-
rzeń skórnych.

Gotu Kola wpływa na ogólną kondycję tkanki łącznej, czyli oprócz 
pięknych włosów, skóry oraz paznokci, roślina ta zapewnia elastycz-
ność, wytrzymałość i sprężystość naczyń krwionośnych, zmniejszając 
ryzyko powikłań choroby nadciśnieniowej, takich jak tętniaki.

● MIŁORZĄB
Ekstrakty i wyciągi z miłorzębu japońskiego wspomagają procesy 

zapamiętywania, koncentrację uwagi. Mechanizm ich działania po-
lega na poprawie krążenia krwi zarówno w naczyniach mózgowych, 
jak i ciała. Dzięki temu neurony efektywniej przekazują impulsy ner-
wowe. Spowodowane jest to lepszym dotlenieniem, jak również od-
żywieniem komórek. Ekstrakty z  miłorzębu są zalecane osobom 
pracującym umysłowo, uczącym się. Jako profilaktykę udaru mózgu 
preparaty z miłorzębu japońskiego powinny przyjmować osoby ma-
jące podwyższony poziom cholesterolu we krwi, wysokie ciśnienie 
tętnicze oraz ze schorzeniami neurologicznymi. Wykazano, iż eks-
trakt z miłorzębu zapobiega tworzeniu się złogów beta-amyloidu, 
który uszkadza komórki nerwowe u osób z chorobą Alzheimera.

● ŻEŃ-SZEŃ SYBERYJSKI
Żeń-szeń pobudza pracę serca, obniża poziom cholesterolu we 

krwi, powoduje wzrost frakcji HDL cholesterolu (czyli tego „dobrego” 
cholesterolu), działa przeciwzakrzepowo oraz obniża poziom cukru 
we krwi. Ma również działanie adaptogenne, tzn. zwiększa odpor-
ność na niesprzyjające warunki środowiska.

Nie czekaj, aż upływający czas odbierze Ci zdolność koncentracji 
oraz zapamiętywania! Wspomóż swój układ nerwowy już dziś.

Zapraszamy!

Mental Mental 
AlertnessAlertness

Markowa Apteka nr 3.indd   11Markowa Apteka nr 3.indd   11 2016-03-09   15:44:242016-03-09   15:44:24



12 www.MarkowaApteka.com

► Czym jest alergia?
Układ immunologiczny człowieka posia-

da zdolność do odróżniania elementów 
własnych organizmu od cząsteczek obcych, 
pochodzących z  zewnątrz. Odpowiedź im-
munologiczna jest zwykle zjawiskiem ko-
rzystnym, ponieważ zapewnia nam ochronę 
przed czynnikami zakaźnymi, takimi jak bak-
terie, wirusy czy pasożyty. W pewnych sytu-
acjach kontakt układu immunologicznego 
z obcym czynnikiem powoduje jednak nie-
korzystne, miejscowe lub uogólnione, reak-
cje z nadwrażliwości.

► Jak alergia na nas oddziałuje?
O alergii mówimy w przypadku, gdy sub-

stancja, która nie jest szkodliwa sama w so-
bie, wywołuje odpowiedź naszego układu 
immunologicznego prowadzącą do wystąpie-
nia objawów chorobowych. Atopia jest wro-
dzoną skłonnością organizmu do takiej reak-
cji. Jej podstawą jest produkcja przeciwciał 
– immunoglobulin E – w odpowiedzi na kon-
takt z  powszechnie obecnymi w  otoczeniu 
substancjami, zwanymi alergenami. Reakcja 
alergenu i  immunoglobulin E prowadzi do 
wystąpienia objawów chorobowych. Skłon-
ność ta jest dziedziczna, tym samym choroby 
alergiczne często występują rodzinnie.

► Skąd biorą się alergeny?
Alergeny mogą dostawać się do naszego 

organizmu wraz z wdychanym powietrzem; 
mówimy wtedy o  alergenach wziewnych. 
Należą do nich: ziarna pyłku roślin, roztocza 
kurzu domowego, naskórek zwierząt i grzy-
by pleśniowe. Alergenem mogą też być owa-
dy (ugryzienia), chemia (sztuczna biżuteria, 
zamki błyskawiczne, substancje chemiczne 
obecne w środkach czystości, wyroby z gu-
my), czasami składniki żywnościowe (mleko 
krowie, jaja kurze, ryby i orzechy). Stają się 

one przyczyną takich chorób alergicznych 
jak alergiczny nieżyt nosa, astma oskrzelo-
wa, alergia pokarmowa i kontaktowe zapa-
lenie skóry. 

► Wiosna – najtrudniejszy czas dla 
alergików?

Wiosną szczególnym zagrożeniem dla aler-
gików są pyłki roślin. Niektóre z nich są lekkie, 
dlatego łatwo są roznoszone przez wiatr. Na 
naszej szerokości geograficznej – czyli w pół-
nocno-wschodnich stanach USA – alergie 
wiosną wywołują pyłki drzew. Potoczna nazwa 
tego zjawiska to katar sienny. Największe na-
silenie problemów alergicznych jest obserwo-
wane w kwietniu i maju. Brzoza, klon, dąb to 
drzewa, które szczególnie dotkliwie przeszka-
dzają uczuleniowcom. 

Pacjenci często pytają, jak chronić się 
przed katarem siennym. Wiatr przenosi pyłki 
nawet do 50 mil. Zatem jeśli nawet pozbę-
dziemy się drzewa, które stoi tuż obok do-
mu, problem pozostanie. Drobiny życia przy-
lecą od sąsiada. Tak długo, jak długo trwa 
okres pylenia, czynnik sprawczy oddziałuje 
na alergika. Trochę później w czerwcu poja-
wiają się pyłki traw, które mogą być również 
powodem schorzeń alergicznych. W miesią-
cach jesiennych mogą z kolei przeszkadzać 
pyłki chwastów.

► Jakie są objawy alergii?
Pacjenci najczęściej skarżą się na swędzą-

ce i zaczerwienione spojówki, zapalenie błony 
śluzowej nosa (katar sienny) i ból gardła. Jed-
nak nie każdy katar to uczulenie. Katar może 
być też spowodowany przez wirusy, zanie-
czyszczenie powietrza, środki czyszczące, 
dym papierosowy. Jeżeli pacjent nie jest pew-
ny, co jest faktyczną przyczyną jego zmar-
twienia, powinien bezwzględnie skontakto-
wać się z lekarzem i zrobić testy uczuleniowe. 

► Na czym polega leczenie alergii?
Pierwsza zasada w uczuleniach to uni-

kanie ekspozycji na alergen (nie zawsze 
możliwe).

Jak odizolować się od pyłków? Nie prze-
siadywać w parku, nie chodzić na spacery, 
często myć twarz, przed spaniem spłukać się 
pod prysznicem i  wymyć głowę. Okna 
w mieszkaniu powinny być zamkniete, przy-
datne są filtry powietrza HEPA.

Pomocne jest także przyjmowanie leków 
ograniczających objawy. Powszechnie znane 
leki przeciwhistaminowe to Claritin, Zyrtec 
czy Allegra. Z  ziołowych preparatów warto 
wypróbować Quercetin (to związek obecny 
w owocach i warzywach, jak np. jabłka, jago-
dy, truskawki, maliny, pomidory, cebula, zie-
lona herbata, czerwone wino, a  także jako 
suplement), liście pokrzywy (herbata), albo 
naturalny preparat dostępny w Europie SINU-
PRET. Płukanie nosa solą fizjologiczną też 
znacznie zmniejsza objawy alergiczne.

Warto wspomnieć o  immunoterapii, 
leczeniu za pomocą wstrzyknięć podskór-
nych – w  dawkach stopniowo wzrastają-
cych – alergenu powodującego alergię. Od-
czulanie służy temu, aby nauczyć organizm 
tolerancji na alergeny. Dawki alergenu są 
przetwarzane przez nasz układ odpornoś-
ciowy i z biegiem czasu zanika nadwrażli-
wość na pyłki. 

W razie dodatkowych pytań
prosimy o kontakt z naszym ekspertem:

Dr Violetta Zaleska, MD
Allergy & Immunology

134 Greenpoint Ave., Brooklyn, NY 11222
(718) 349 6160

C I E K A W E  R O Z M O W Y

Ale...Ale...
    alergia!    alergia!

Rozmowa z dr ViolettąbZaleską
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Co roku, szczególnie wiosną, miliony ludzi na całym świecie zma-
gają się z przykrymi objawami alergii: kichaniem, katarem, łzawią-
cymi oczami, świszczącym oddechem.

Co prawda możliwe jest łagodzenie reakcji alergicznych poprzez 
stosowanie leków przeciwhistaminowych, jednakże ich zażywanie 
zwykle pociąga za sobą uciążliwe skutki uboczne, takie jak senność, 
ogólne zmęczenie albo – wręcz przeciwnie – nadmierne pobudzenie.

Na szczęście istnieje alternatywa, która może naprawdę wiele 
zmienić w naszym życiu i zrewolucjonizować schematy leczenia.

Jest nią kwercetyna, czyli naturalny związek, który przyczynia się 
do zablokowania działania substancji alergennych.

Alergie oraz stany zapalne to odpowiedź układu immunologicz-
nego sprowokowana nieszkodliwymi substancjami –  alergenami 
(pyłkami, kurzem, sierścią zwierząt). Przenoszone są one za pośred-
nictwem powietrza, wody, pożywienia lub też bezpośrednio przez 
skórę. Układ odpornościowy cierpiących na alergie osób nie funkcjo-
nuje prawidłowo, myląc pozornie nieszkodliwe alergeny z groźnymi 
agresorami. Dochodzi wówczas do uruchomienia procesów obron-
nych. Wytwarzane są nie tylko komórki odpornościowe, ale i  inne 
przeciwciała, które mają za zadanie pokonać „wroga”. Dochodzi do 
wzmożonej produkcji krwinek białych i  immunoglobulin klasy E 
(przeciwciał IgE). To z kolei wiąże się z indukowaniem wydzielania 
histaminy przez bazofile i komórki tuczne. Alert histaminowy wywo-
łuje wszelkie objawy alergii: zaczerwienienie, swędzenie, obrzęki, 
wysypkę, bóle głowy, a nawet duszący kaszel.

Kwercetyna – „kuzynka” jednego z najbardziej znanych biofla-
wonoidów – rutyny – wykazuje szerokie działanie prozdrowotne.

Kwercetynę można odnaleźć między innymi w skórce czerwonej 
cebuli, w winogronach, jagodach czy jabłkach. Oprócz działania an-
tyutleniającego, kwercetynie przypisuje się także właściwości prze-
ciwzapalne, przeciwnowotworowe, korzystny wpływ na układ krąże-
nia oraz korzystne działanie w przypadku cukrzycy.

Warto wspomnieć, że kwercetyna należy do grupy silnych inhibi-
torów histaminy – mediatora zapalnego uwalnianego z bazofilów 
i komórek tucznych. Bioflawonoid ten przyczynia się do stabilizowa-
nia ich błon komórkowych, a to z kolei uniemożliwia „rozlanie się” 
substancji prozapalnych. Kwercetyna może więc zapobiec reakcjom 
alergicznym oraz zatrzymać te, które już trwają.

Kwercetyna zmniejsza również wydzielanie tryptazy, zmniejsza 
przepuszczalność naczyń krwionośnych, uszczelniając je.

Specjalnie z myślą o alergikach zostały stworzone specjalne tab-
letki zawierające połączenie kwercetyny z wapniem.

Kolejną korzyścią, jaką oferuje kwercetyna, jest jej dobroczynny 
wpływ na naczynia krwionośne. Kwercetyna hamuje zlepianie się 
płytek krwi i zapobiega zakrzepom, chroni naczynia przed szkodli-
wym „złym” cholesterolem LDL, pomaga również osobom, którym 
dokuczają żylaki i kruchość naczyń krwionośnych.

Nie zapominajmy, że kwercetyna może wykazywać działanie 
przeciwwirusowe poprzez spowalnianie działania odwrotnej trans-
kryptazy. Enzym ten wykorzystują retrowirusy do „przepisywania” 
swojego materiału genetycznego zawartego w RNA na DNA gospo-
darza i w ten sposób dalszego rozmnażania się – komórki gospoda-
rza stają się „fabryczkami” produkującymi nowe wirusy.

Wiosna w pełni, lato tuż-tuż, a  i  jesień za rogiem! Nie zwlekaj 
więc dłużej, tylko zajrzyj do Markowej i zapytaj o kwercetynę i pomóż 
sobie i swojej rodzinie pokonać objawy alergii i nie tylko!

Zapraszamy!

OSOBA UCZULONA POWINNA PRZESTRZEGAĆ KILKU PODSTAWOWYCH ZASAD 

1.  W przypadku alergii pokarmowej należy bezwględnie unikać pokarmów, które mogą wywoływać reakcje alergiczne.
2.   Alergicy uczuleni na pyłki roślin powinni w miarę możliwości ograniczyć czas spędzany na świeżym powietrzu, kiedy stężenie pyłków 

jest wysokie. 
3.  Warto przemyśleć również wystrój wnętrz i zrezygnować z dywanów, zasłon i mebli tapicerowanych, które są siedliskiem kurzu 

domowego, a tym samym roztoczy. 

Istotna jest wiedza na temat alergii, a także zmiana stylu życia i ciągłe obserwowanie reakcji organizmu. Na początek należy ustalić 
czynniki wywołujące alergię. Alergiczne testy skórne i badania krwi dokładnie określą, na co pacjent jest uczulony. Mając świadomość, 
które alergeny są dla nas szkodliwe, łatwiej będzie nam podejmować konkretne działania i unikać czynników alergennych. Ważne jest 
dlatego, aby skonsultować się szybko z lekarzem, który pomoże zdiagnozować alergię, a także zaproponuje odpowiednie leczenie. 

!

Kwercetyna
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Nasz stan emocjonalny i  duchowy pełni 
ogromną rolę w naszym codziennym ży-
ciu. Jedną  z najważniejszych cech każdego 
człowieka jest zdolność myślenia, rozwoju, 
pogłębiania wiedzy oraz realizacji skompli-
kowanych zadań.

Wraz z  wiekiem pamięć oraz zdolność 
koncentracji ulegają znacznemu pogorsze-
niu, jest nam coraz ciężej wykonywać czyn-
ności, które jeszcze kilka lat temu nie spra-
wiały nam żadnych trudności.

Warto również zauważyć, że osoby mło-
de także mogą zmagać się z  problemami 
z pamięcią czy koncentracją. W dzisiejszych 
czasach każdy z nas mierzy się z bardzo dużą 
ilością obowiązków, do tego stres jest właś-
ciwie wszechobecny.

Problemy z  pamięcią u  starszych osób 
pojawiają się przede wszystkim dlatego, że 
maleje liczba połączeń (zwanych synapsami) 
pomiędzy neuronami. Słabnie też otoczka 
mielinowa pełniąca funkcję izolatora na 
włóknach, którymi przepływają impulsy 
elektryczne pomiędzy komórkami nerwowy-
mi, co powoduje, że przetwarzanie informa-
cji jest wolniejsze. 

Wszystkie te czynniki wpływają nega-
tywnie na procesy myślowe i ogólną aktyw-
ność układu nerwowego.

Problemy z pamięcią to kłopot, z którym 
zmaga się wielu seniorów. Na szczęście oso-
by starsze, które zastanawiają się jak popra-
wić pamięć, mogą wykorzystać kilka pro-
stych trików usprawniających pracę mózgu. 
Ćwiczenia pamięci dla seniorów wcale nie 
są trudne, a przynoszą naprawdę dobre re-
zultaty.

Pracę umysłu najlepiej usprawniać 
– używając go. Oznacza to, że powinno się 
codziennie podejmować jakiś wysiłek in-
telektualny. Trzeba wyłączyć telewizory, 
a zamiast pilota, wziąć do ręki książkę. Czy-
tanie pobudza pracę neuronów i utrzymuje 
wysoką aktywność mózgu. Oprócz tego 
wzbogaca zasób słownictwa, co z pewnoś-

cią zaowocuje podczas rozmów z  innymi 
ludźmi.

Wysiłek umysłowy seniorzy podejmują 
również rysując, haftując czy rozwiązując 
krzyżówki. To ulubione zajęcia wielu osób, 
które teraz, rozwijając swoje hobby, pracują 
nad poprawą pamięci i opóźniają proces sta-
rzenia się.

Pracę mózgu można usprawniać na wie-
le różnych sposobów. Należą do nich między 
innymi odpowiednia dieta, walka z negatyw-
nymi nawykami, takimi jak palenie papiero-
sów czy picie alkoholu.

Nie należy jednak zapominać, że dzięki 
pewnym suplementom możemy w  znacz-
nym stopniu poprawić zdolność koncentracji 
oraz usprawniać procesy pamięciowe.

Jednym z  takich suplementów jest wy-
ciąg z meduzy, za którego odkrycie naukow-
cy z Uniwerysytetu Princeton otrzymali na-
grodę Nobla.

Zbadali oni jeden z  gatunków meduzy 
i odkryli specyficzne białko, które było przy-
czyną świecenia się tego zwierzęcia.

Początkowo była to tylko ciekawostka 
w  świecie przyrodniczym, jednak później 
okazało się, że białko to może być odpowie-
dzialne za transport wapnia w organizmie 
człowieka oraz poprawę funkcji mózgu i ca-
łego układu nerwowego, których bezpo-
średnim dowodem było znaczne wyostrze-
nie się pamięci oraz poprawa koncentracji 
u osób zażywających ekstrakt zawierający 
to białko.

Produkt PREVAGEN jest jedynym na ryn-
ku, który zawiera białko z meduzy, o nazwie 
APOAEQUORIN.

W przeciwieństwie do suplementów in-
nych firm, produkt PREVAGEN nie zawiera 
innych związków czy wypełniczy, gdyż zwy-
czajnie nie istnieje taka potrzeba.

Dzięki niezliczonej ilości badań i testów 
wiadomo już, że PREVAGEN jest bezpieczny 
i  jego stosowanie nie wiąże się z żadnymi 
skutkami ubocznymi. Do tego w ostatnich 

badaniach, które obejmowały prawie 1000 
osób w wieku od 40 do 76 lat, okazało się, 
że ponad 90% z badanych zauważyło znacz-
ną poprawę zarówno zapamiętywania 
obiektów, jak i jakości pamięci długotermi-
nowej. Zapominanie okularów czy kluczy 
przestało być już problemem.

Pamiętajmy, że nasz mózg jest jednym 
z  najważniejszych organów. Dzięki dobrej 
pracy układu nerowego jesteśmy w stanie 
realizować plany, marzenia, zdobywać nową 
wiedzę oraz przede wszystkim jesteśmy 
w stanie poradzić sobie z problemami życia 
codziennego.

Wraz z wiekiem zdolności pamięci i kon-
centracji wyraźnie maleją, czego skutkiem 
jest znaczne pogorszenie jakości życia.

Na szczęście nie jesteśmy już bezradni. 
Dzięki unikalnej formule PREVAGEN mamy 
wreszcie szansę zwalczyć negatywne skutki 
stresu oraz upływającego czasu…

Jeśli problemy z pamięcią dotyczą rów-
nież Ciebie, zajrzyj do Markowej Apteki i za-
pytaj o produkt PREVAGEN.

Mówi się, że mamy tyle lat, Mówi się, że mamy tyle lat, 
na ile się czujemy…na ile się czujemy…
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Historia klubu Amber sięga roku 2011, kie-
dy to doktor Cezary Borawski, MD wraz ze 
swoim kolegą, lekarzem psychiatrą Kami-
lem Attą, MD postanowili zmienić skompli-
kowaną i trudną sytuację osób starszych.

Projekt, który nie udałby się bez udziału no-
wojorskiego artysty malarza, grafika i wybitnego 
społecznika Janusza Skowrona, przywrócił na-
dzieję wielu osobom w wieku podeszłym.

Do najważniejszych problemów ludzi doj-
rzałych można zaliczyć samotność, chorobę, 
inwalidztwo, życie w ubóstwie, poczucie nie-
przydatności. Wszystkie te problemy wskazują 
na marginalizację osób w wieku okołoemery-
talnym, czego przykładem może być stopniowe 
eliminowanie ich z aktywnego życia zawodo-
wego i społecznego w momencie przekracza-
nia granicy wieku emerytalnego. Seniorzy boją 
się nie tylko chorób i niepełnosprawności, ale 
także osamotnienia i nietolerancji, gdyż w dzi-
siejszych czasach panuje kult młodości. Prze-
miany w obecnym społeczeństwie przyniosły 
ze sobą unicestwienie wielu wartości.

Celem klubu Amber jest pokazanie, że nieza-
leżnie od wieku, każdy z nas pełni ważną funkcję 
w społeczeństwie i jest nieodzowną jego częścią. 
Po przekroczeniu wieku emerytalnego wielu se-
niorów traci sens bytu, traci przyjaciół, przestaje 
korzystać z życia, czując, że ich czas już przemi-
nął. Pojawia się depresja i przygnębienie.

Dlatego też stworzenie miejsca, w którym 
osoby starsze mogłyby przyjemnie i aktywnie 
spędzać czas, stało się dla założycieli prioryte-
tem. Klub Amber przeznaczony jest zarówno 
dla osób samotnych, jak i tych posiadających 
rodziny. Celem klubu jest zorganizowanie cza-
su wolnego jego członkom, pomoc w odbudo-
waniu poczucia własnej wartości. Jest to miej-
sce, w którym można aktywnie spędzić czas 
w przyjacielskiej, serdeczniej atmosferze.

Klub Amber jest niejako drugim domem dla 
wielu polskich seniorów. Dbamy o ich zdrowie, 
dobre odżywianie, kondycję fizyczną i  psy-

chiczną. Udowadniamy członkom klubu, że są 
niezwykle wartościowymi ludźmi i mogą jesz-
cze wiele osiągnąć poprzez rozwój personalny 
i intelektualny.

Jak już wcześniej wspomnieliśmy, klub Am-
ber został stworzony w roku 2011 i początko-
wo mieścił się w dzielnicy Williamsburg. Ponie-
waż zawsze chcieliśmy być w centrum Polonii, 
niedługo po rozpoczęciu działalności zmienili-
śmy lokalizację, dlatego teraz można nas zna-
leźć w sercu Greenpointu (71 India Street).

Do klubu należy już wielu zarejestrowa-
nych członków, a  ich liczba wciąż rośnie. Do 
Amber Health mogą wstąpić seniorzy mający 
ubezpieczenie Medicaid. Po zarejestrowaniu 
każdy z członków może korzystać z szerokiego 
asortymentu zajęć oraz świadczeń. Centrum 
operuje codziennie w dni robocze.

Co mamy do zaoferowania?
Klub Amber to dni pełne rozrywki, intere-

sujących zajęć oraz spotkań z gwiazdami, mu-
zykami, artystami i sławnymi podróżnikami. 
Co kilka tygodni organizujemy również atrak-
cyjne wycieczki, wspólne wyjścia, szczególnie 
w okresie wiosenno-letnim. W przeciągu ostat-
nich kilku miesięcy odwiedziliśmy słynny 
Brooklyn Botanic Garden oraz „Amerykańską 
Częstochowę”. Nie zabrakło również pikniku 
na Long Island.

Sporym powodzeniem cieszą się również 
cotygodniowe zajęcia jogi. Nauczycielka, która 
jest u nas co czwartek, ma niesamowite do-
świadczenie w metodach relaksacji, medytacji 
oraz gimnastyce. Dbamy o dobrą kondycję i sa-
mopoczucie wszystkich członków klubu.

Dodatkowo oferujemy również wiele innych 
atrakcji. Członkowie naszego klubu mają okazję 
do nauki podstaw języka angielskiego, obsługi 
komputera oraz umilania sobie czasu grą w bi-
lard, bingo, szachy, warcaby, ping-ponga oraz 
wiele innych gier. Udzielamy się również arty-
stycznie, organizując chór oraz kabaret.

W czwartki przychodzą do nas przedstawi-
ciele Markowej Apteki z solidną porcją wiado-

mości ze świata medycznego, porad zdrowot-
nych i interesujących opowieści. Każdy członek 
klubu Amber ma okazję nauczyć się czegoś no-
wego, co umożliwia mu dbanie o zdrowie i po-
prawę jakości życia.

Podsumowując, klub Amber to ciepłe 
i przyjazne miejsce, które staje się drugim do-
mem. Staramy się zapewnić interesującą atmo-
sferę, stworzyć miejsce, gdzie polscy seniorzy 
mogą się rozwijać oraz przyjemnie spędzić czas. 
Mamy nadzieję, że dzięki temu miejscu, osoby 
dojrzałe odkryją na nowo swój potencjał.

Przede wszystkim każdy dzień jest inny, 
każdy jest wyjątkowy. W poniedziałek oferuje-
my kurs komputerowy, we wtorek lekcje an-
gielskiego, w środę gry (bingo, szachy, warca-
by), czwartek to dzień gimnastyki, jogi i wykła-
dów na temat zdrowia, piątek z kolei to tańce, 
chór, kabaret. Każdy członek klubu Amber 
otrzymuje również pyszne i zdrowe posiłki.

Organizujemy wycieczki, spotkania z cie-
kawymi, często sławnymi postaciami, a także 
poetami z Klubu Telimena. Gościliśmy już Sta-
na Borysa, karykaturzystę Szczepana Sadur-
skiego, Marka Koterskiego, Elżbietę Dzikow-
ską, posłankę Małgorzatę Wypych, Małgorzatę 
Potocką oraz wykonawcę słynnej piosenki „Ko-
nik na biegunach” Michała Hochmana.

W klubie Amber na niskich parapetach są 
ustawione kwiaty hodowli Janusza Skowrona, 
którymi członko wie klubu się wspólnie opieku-
ją. Kabaret „Cukier”, chór, biblioteka, a nawet 
fryzjerka, dzięki której raz w  tygodniu każdy 
z naszych członków może bezpłatnie się przy-
strzyc, stanowią dodatkową zaletę organizacji. 
Każdy dzień jest celebracją dojrzałego życia.

Jeśli jesteście Państwo zainteresowani, 
wszelkie informacje są udzielane pod numerami 
telefonów: 718-388-8388 lub 347-971-1938. 
Mogą Państwo również zgłosić się osobiście do 
naszej przestronnej siedziby przy 71 India 
Street na Greenpoincie w godzinach od 9 rano 
do 3 po południu.

Zapraszamy! Klub Amber

Dzięki Amber Dzięki Amber 
Senior Klub Senior Klub 
w naszym ciele w naszym ciele 
zagościł młody zagościł młody duch...duch...
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Pacjentka realizuje receptę na globulki 
dopochwowe i pyta. 

– Jak się to używa? 
– Zgodnie z zaleceniem lekarza 1 globulkę 

na noc do pochwy.
– To pani da jeszcze tę pochwę!

☺ ☺ ☺

Odwieczny problem człowieka na kacu: 
Alka Prim czy Alka Selzer? Jasne, że Alka Prim, 
podobno ciszej się rozpuszcza. 

☺ ☺ ☺

Markowa Poliklinika Śmiechu
Drodzy Czytelnicy Markowej Apteki, jak powszechnie wiadomo, apetyt wzras-
ta w miarę jedzenia. Podobnie jest z endorfinami: im wyższy ich poziom, tym 
większą mamy ochotę na powtórzenie bodźca, który pobudził ich wydzielanie. 
A więc im więcej endorfin, tym większy na nie mamy apetyt. I tak jest w kółko.
 ☺ Im więcej uśmiechu, tym więcej szczęścia, zatem zapraszamy do wspólnego 
pobudzania hormonu szczęścia.

Czwarta rano. Apteka dyżurna. Przycho-
dzi młoda dziewczyna i mówi:

– Proszę jakieś lekarstwo na bezsenność.
– Jakie?
– Poproszę test ciążowy.  

☺ ☺ ☺

Przychodzi Jasiu do apteki:
– Proszę mi sprzedać trochę przybytku.
– Czego? – pyta zdziwiona farmaceutka.
– Przybytku. Okropnie boli mnie głowa, 

a przecież wszyscy mówią, że od przybytku 
głowa nie boli.  

☺ ☺ ☺

– Panie doktorze, mam już dziewięćdzie-
siąt lat i wciąż uganiam się za kobietami!

– No to gratuluję panu!
–  Ale ja nie pamiętam, po 

co ja to robię…

☺ ☺ ☺

Do apteki wchodzi blon-
dynka i rozgląda się niepewnie. 
W końcu pyta aptekarza:

– Czy są testy ciążowe?
– Tak, są.
– A trudne mają pytania?

Już wiosna się budzi
i kwitną forsycje
po murach bluszczyk się pnie
by wyglądać młodo
i cieszyć się życiem
- bierz witaminę C

gdy w nosie cię kręci
i psikasz co rusz
bo w pyłki powietrze dmie
gdy ciężko oddychasz
a spaliny trują
- weź witaminę C

gdy słońce w zenicie
opala Ci twarz
a słowiki kwilą w bzie
by rozjaśnić skórę
i nie mieć przebarwień
- bierz witaminę C

dla matek karmiących,
palaczy, cukrzyków
i tym co się ciągle pić chce
dla ochrony zdrowia
wigoru i siły
- jest witamina C

na szkorbut i grypę
dla żyjących w stresie
lub kiedy w kolanach coś rwie
na stawy, żylaki
dla serca ochrony
- bierz witaminę C

gdy w trawie bąk brzdąka
a listki zielenią
lecz samopoczucie psie
to zamiast się smucić
pogrążać w depresji
- weź witaminę C

seniorzy i dzieci
motylki i żuczki
i każdy na świecie wie
że wiosną i zimą
na miłość i szczęście
- jest witamina C!
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