larkow

Markowy Poradnik Zdrowia - Twéj Przyjaciel w zdrowiv i chorobie |

Kd

Numer 3, 2016

R CRETE NEAR TR WP AR

/f‘ ¥
Yy - o w0
e 1 A SR
4 | y- o T
r AP A

p—
§ |
afin L =
e —
1D

s AR.AAOSKYK chyil
% i& ov’ﬂ‘ﬁ“"’“’m“ l ify (7(9

S MZOMgGM Iy gronie roAzinY
“4oej z odvadzdj4ceqo sig 290\



aceager W1 A MmN

Witamina C (kwas askorbinowy) jest po-
chodna glukozy. To witamina rozpuszczal-
na w wodzie, nietrwata — wrazliwa na dzia-
tanie tlenu i wysokich temperatur. Wszelkie
suszenie, solenie czy stosowanie srodkéw
do konserwowania przetwordéw niszczg wi-
tamine C.

Odkrycie wptywu witaminy C na orga-
nizm cztowieka powigzane byto z choroba
dotykajaca marynarzy — szkorbutem. Dieta
marynarzy podczas rejséw pozbawiona byta
swiezych warzyw i owocow (zrédet wita-
miny C), co prowadzito do choroby. Dopiero
uzupetnienie jadtospisu o kwaszonga kapuste
i owoce cytrusowe (bogate w witamine C)
poprawito stan chorych.

W przypadku niektérych choréb zakaz-
nych, gdy niezbedna jest terapia antybioty-
kowa, zapotrzebowanie na witamine C dra-
stycznie wzrasta.

Zatem, aby wzmocni¢ uktad odpornos-
ciowy i wesprzec go w walce z patogenami,
powinnismy zadbaé o suplementacje wita-
miny C.

WITAMINA C NALEZY DO JEDNYCH
Z NAJSILNIE) DZIAEAJACYCH
PRZECIWUTLENIACZY
(antyoksydantow)

Zwigzki te majg niebywatg zdolnos¢ do
usuwania zniszczefh wywotanych przez dzia-
tanie wolnych rodnikéw (utleniaczy).

Przypomnijmy, czym s3 ci ztoczyncy, kto-
rzy moga sprawic, ze do 50. roku Zycia jedna

trzecia biatka wystepujacego w komérkach
zmienia sie w bezwartosciowg mase. Wolne
rodniki (utleniacze) to czasteczki chemiczne,
ktére utracity jeden ze swoich elektronéw na
skutek wielu réznych czynnikéw, np. zanie-
czyszczenia srodowiska, niewtasciwego try-
bu zycia. Aby wyréwna¢ brak réwnowagi,
czasteczki te ,kradng” elektron najblizszej
komorce lub pozbywaja sie tego, dla ktore-
go nie ma juz pary. W rezultacie dochodzi
do okaleczenia komérki, zniszczenia biatek
i DNA. To z kolei powoduje, Ze organizm
staje sie podatny na choroby i szybciej sie
starzeje.

Oczywistym jest wiec, ze witamina C jest
niezwykle silnym zwigzkiem przeciwutlenia-
jacym oraz wzmacniajagcym prace uktadu
immunologicznego.

Czy pozostaje cos$ jeszcze
godnego uwagi?

Witamina C wykazuje szereg innych
witasciwosci, takich jak rozjasnianie skéry
poprzez hamowanie produkcji melaniny;
hamowanie niszczenia wtékien kolageno-
wych, tym samym zabezpieczanie skory
przed zniszczeniem, przyspieszanie syntezy
kwasu hialuronowego oraz wzmocnienie
kosci i stawow.

Osoby, ktére szczegblnie powinny suple-
mentowac witamine C, to czynni i bierni pa-
lacze, cukrzycy, alergicy, osoby przechodza-
ce czesto infekcje, kobiety w ciazy i matki
karmiace, naduzywajacy alkoholu, seniorzy
oraz osoby zyjace w ciggtym stresie.

Nalezy pamieta¢, ze nasze pozywienie
czesto nie zawiera wystarczajacej ilosci wi-
taminy C. Oczywiscie jesli dieta jest zrozni-
cowana, dostarczymy odpowiednig ilos¢ tej
witaminy, zeby zapobiec szkorbutowi, jed-

nak jej suplementacja jest wskazana z wielu
powoddw.

Dzieki suplementacji witaming C moze-
my wspoméc leczenie zylakéw, hemoroi-
déw, prowadzi¢ skutecznga profilaktyke uda-
row i zawatéw serca, wzmocni¢ odpornos¢
na infekcje, a takze (wg najnowszych badan)
walczy¢ z nowotworami.

Poniewaz witamina C petni bardzo waz-
na funkcje w procesie syntezy kolagenu
(podstawowego materiatu budulcowego
skory, kosci oraz stawéw), jej prawidtowa
ilos¢ w diecie w znaczny sposéb poprawia
jakosé wtoséw, skéry, paznokci oraz kondy-
cje stawow.

Jakie sa zrédta witaminy C?

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

Ciekawostka jest, ze w kuchni nie po-
winnismy taczyé swiezych ogorkéw z pomi-
dorami. Ogorki zawieraja askorbinaze, en-
zym, ktéry rozktada witamine C znajdujaca
sie w pomidorach (i rowniez innych warzy-
wach). Jest jednak na to sposdb. Wystarczy
zmieni¢ pH ogérkéw — czyli np. pokropi¢
pokrojone ogoérki sokiem z cytryny.

I CIEKAWOSTKA
® DLA PANOW

Witamina C pomaga réwniez zachowac
ptodnosé u mezczyzn. Chroni plemniki przed
uszkodzeniem oraz zwieksza ich liczbe
i ruchliwosé.

Nie zwlekaj dtuzej, tylko zakup warzyw-
ka i tyknij kapsutke petng witaminowej
energii!
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Drodzy Panstwo, jestesmy niezwykle mito
zaskoczeni, ze nasz magazyn okazat sie po-
mocna oraz interesujaca lektura.

Cieszymy sie, ze wielu z Was pragnie do-
wiedzie¢ sie wiecej na temat zdrowia oraz
jego pielegnacji.

Wiosna jest juz coraz blizej, a wraz
z nig wysokie temperatury i piekne, stonecz-
ne dni. Nie zapominajmy jednak, Zze gdy
wszystko budzi sie do zycia po zimnych
i mokrych tygodniach, w powietrzu wzrasta
ilos¢ pytkow roslin, ktére moga przyczyniaé
sie do pogorszenia naszej kondycji oraz po-
jawienia sie alergii.

Dni wypetnione kichaniem, katarem
i kaszlem sa dla wielu z nas oznaka zbliza-
jacej sie wiosny.

Czym wtasciwie jest alergia?

Odpowiedzi na powyzsze pytanie oraz
wiele innych znajdziecie Panstwo w wywia-
dzie z doktor Violettg Zaleska, ktéra jest
specjalista alergologiem. Lektura bedzie dla
Panstwa zrédtem ciekawych informacji,
wskazéwek oraz porad na przysztosc.

Dodatkowo bedag Panstwo mieli mozli-
wos¢ zapoznania sie z geneza choréb aler-
gicznych oraz lekami, ktérych stosowanie
niweluje objawy alergii, a ktére dostepne sa
w aptece bez recepty.

Kolejnym etapem naszej ,,Markowej”
podrozy bedzie tarczyca. Kazdy o niej sty-
szat, ale niewiele os6b wie, jakie tak napraw-
de ma znaczenie.

Otdz tarczyca jest jednym z najwazniej-
szych narzadéw produkujacych hormony.
Prawidtowe funkcjonowanie tarczycy jest
niezbedne do utrzymania homeostazy orga-
nizmu, prawidtowego rozwoju uktadu ner-
wowego, pracy serca, wygladu skéry, stanu
kosci oraz wielu innych!

Wielokrotnie zadajecie Panstwo pytania
na temat ptynu Lugola, roli jodu oraz innych
sktadnikéw mineralnych (takich jak cynk lub
selen). W zwigzku z tym, Ze choroby tarczycy
s niezwykle czesto wystepujacymi, posta-

nowilismy zada¢ kilka pytan pani doktor Mi-
rostawie Kudej, ktéra od lat praktykuje en-
dokrynologie i jest specjalistkg w dziedzinie
chorob tarczycy.

W najnowszym wydaniu poradnika nie
zabraknie réwniez kolejnego artykutu na
temat witamin, ktéry stanowi kontynuacje
z poprzedniego wydania ,Markowej”. Do-
wiecie sie Pafnstwo miedzy innymi, jaka
funkcje petni witamina C, w jakiej formie
powinno sie ja spozywac oraz co jest zrod-
tem tego zwigzku.

Sennos¢, apatia, zmeczenie, rozdraznie-
nie, béle gtowy czy stawdw towarzysza nam
zwtaszcza na przetomie zimy i wiosny. Od-
czucia te sg skutkiem proceséw przestawia-
nia sie organizmu z jesienno-zimowego bie-
gu na rytm wiosenno-letni. Zmienia sie
wowczas sposéb funkcjonowania uktadu
krazenia, tetno, czestos¢ oddychania oraz
poziom hormondw, ktére wptywaja na na-
stro;j.

Jak wiosna dziata na nasza psychike:
rozleniwia nas, czy raczej dziata jak zastrzyk
energii? Sporo zalezy od tego, jakimi jeste-
Smy ludZmi.

Zwracajac uwage na fakt wystepowa-
nia ,,przesilenia wiosennego”, zamiescilismy
réwniez kilka artykutéw dotyczacych pro-
duktéw niezbednych w walce z wahaniami
nastroju oraz ostabieniem organizmu.

Jednym z takich produktéw jest owoc
Noni, na temat ktérego dowiecie sie Paf-
stwo wiecej w trakcie lektury naszego ma-
gazynu.

R6Zne sa zrédta pochodzenia soku z noni
— owoc, z ktérego jest wytwarzany, rosnie
w wielu tropikalnych miejscach na swie-
cie. Wtasciwosci lecznicze rosliny nie sg
uzaleznione od wspbtrzednych geogra-
ficznych, cho¢ sktad owocéw (jest w nich
ok. 140 sktadnikéw) moze sie nieznacznie
réznic. W owocach znajdziemy witami-
ny A'i E oraz z grupy B, a takze potas, sod,
magnez i wapn. Poza tym owoce noni to

réwniez dziesigtki innych sktadnikéw, ktére
pomoga nam przetrwaé okres przesilenia
wiosennego. Jakie to sktadniki? Tego dowie-
cie sie Panstwo podczas lektury!

Drodzy Czytelnicy ,,Markowego” maga-
zynu... w zwigzku ze zblizajgcymi sie Swie-
tami Wielkanocnymi pragniemy ztozyé Wam
najserdeczniejsze zyczenia. Mamy nadzieje,
ze Swiateczne dni uptyng Wam w cieptej,
wesotej, stonecznej i rodzinnej atmosferze,
petnej mitosci i radosci.

Niechaj najblizsze Swieta Wielkiej Nocy
beda okazja do zadumy i rozmyslan.

Korzystajcie z kazdego pieknego dnia,
promieni stofica oraz wiosennego deszczu,
gdyz nie ma nic bardziej odprezajacego oraz
odnawiajgcego, anizeli natura.

Markowa Apteka dotozy wszelkich sta-
ran, abyscie sie cieszyli zdrowiem i dobrym
samopoczuciem przez dtugi czas, wyposaze-
ni w wiedze oraz pomocna dton wszystkich
pracownikéw naszej Apteki.

Wesotych Swiat i...

Zapraszamy do lektury!

Merkewa [pieka
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CIEKAWE ROZMOWY

Problemy z tarczycq sq niezwykle powszechne. Wielu z nas zastanawia sie, jak je rozpoznaé lub jak sobie z nimi poradzic.
W zwigzku z tym, Zze zadawali nam Panstwo wiele pytan dotyczqcych tarczycy, o odpowiedz na nie poprosilismy
specjaliste endokrynologa Panig Doktor Kudej, ktéra udzielita nam wielu cennych wskazéwek.

Zapraszamy do lektury

> Pani Doktor, prosze nam przyblizy¢
funkcje tarczycy. Jaka role petni ten narzad?

Tarczyca jest gruczotem produkujacym
oraz wydzielajgcym hormony T3 (teroksyna)
i T4 (tréjjodotyronina), ktére sa odpowiedzial-
ne za caty metabolizm organizmu. Hormony
te kontrolujg uktad nerwowy, pokarmowy,
prace serca oraz wiele innych czynnosci.

> W zwiazku z tym, ze tarczyca petni
tak rozlegta funkcje, czy adekwatnym byto-
by nazwanie jej jednym z najwazniejszych
gruczotow uktadu hormonalnego?

Tak, mysle, ze mozna sie pokusi¢ o takie
stwierdzenie. Jest nie tylko jednym z najwaz-
niejszych gruczotéw, ale réwniez jednym
z najwiekszych!

> Czy mogtaby Pani powiedzie¢ co$
wiecej na temat hormonéw, ktére produku-
je tarczyca?

Produkcja hormonéw tarczycy odbywa
sie pod wptywem wydzielanego przez przy-
sadke mézgowa, bedaca pod kontrola pod-
wzgbrza, hormonu tyreotropiny (TSH).

Tarczyca produkuje tyroksyne — T4, ktora
przeksztatcana jest w aktywna tréjjodotyro-
nine — T3.

T4 (tyroksyna) jest gtbwnym hormonem,
ktory stanowi ponad 90% hormonéw produ-
kowanych przez gruczot tarczowy.

Hormon T3 (tr6jjodotyronina) stanowi
niewielka czes¢ puli hormonéw produkowa-
nych przez tarczyce, jednak jest ponad 4 razy
silniejszy anizeli tyroksyna (T4). Podstawo-
wa roéznica pomiedzy T3 i T4 jest ilos¢ ato-
moéw jodu w czasteczce. Tyroksyna (T4) po-
siada 4 atomy jodu, natomiast jej aktywna
posta¢ — T3 —sktada sie z 3 atoméw jodu. Ta
aktywna postac tylko w niewielkiej ilosci po-
chodzi bezposrednio z gruczotu tarczycowe-
go. Jej wiekszos¢ powstaje w tkankach ob-
wodowych, gdzie T4 jest przetwarzane w T3.

To wtasnie tréjjodotyronina jest wtasci-
wym aktywnym hormonem kontrolujacym
metabolizm organizmu.

Hormony te w duzej czesci istnieja we
krwi jako formy zwigzane z biatkami trans-
portujacymi (TBG). Jest to forma nieaktywna.

Rozmowa z dr Mirostawg Kudej, specjalistq endokrynologiem

» Pani Doktor... Jednymi z najbardziej
znanych choréb tarczycy sa jej nadczyn-
nos¢ i niedoczynnosé. Czy mogtaby nam
Pani przyblizy¢ te kwestie? Czym jest nad-
czynnos¢ tarczycy?

Nadczynnos¢ tarczycy jest to stan, w kté-
rym pacjent cierpi z powodu NADMIARU
hormondw tarczycowych. Jest wiele przy-
czyn tej choroby.

Jednymi z najwazniejszych sa:

— Autoimmunologiczna choroba Greaves
Basedova, ktorej gtownym efektem jest pro-
dukcja przeciwciat stymulujacych tarczyce.
Przeciwciata te tacza sie z receptorami TSH
(hormonu stymulujacego tarczyce), skutku-
jac jej nadmierna aktywacja prowadzaca do
wzmozonego wydzielania hormonéw tarczy-
cy. Choroba Gravesa i Basedowa stanowi
najczestsza przyczyne nadczynnosci tarczycy
u kobiet.

— Gorace wole guzkowe tarczycy: moga
by¢ pojedyncze (autonomus nodule) lub moze
by¢ ich wiele rozmieszczonych nieréwnomier-
nie w tarczycy. Okreslenie ,,gorace” oznacza,
ze guzek taki jest hormonalnie czynny/aktyw-
ny oraz wytwarza niekontrolowane ilosci hor-
monoéw tarczycy. Dodatkowo nadczynnosc¢
tarczycy moze by¢ spowodowana stanem
zapalnym, ktory pojawia sie po infekcji gor-
nych drég oddechowych albo po ciazy, i ten
przejsciowy stan nie wymaga leczenia.

b Jakie sa objawy nadczynnosci tarczycy?

Objawy nadczynnosci tarczycy mozna
podsumowac jako ,,nadaktywnos¢ organi-
zmu”. Nadmiar hormonéw tarczycy przy-
czynia sie do znacznego przyspieszenia me-
tabolizmu, utraty masy ciata, biegunki lub
luznych stolcéw oraz wypadania wtosow.
Dodatkowo pacjenci cierpia na zaburzenia
snu, stany lekowe, nadpobudliwo$¢ oraz
nadmierng nerwowos¢. Skéra staje sie wil-
gotna, wtosy szybciej sie przettuszczaja oraz
wystepuja zaburzenia miesigczkowania.

> Jak leczy sie nadaktywny gruczot tar-
czowy?

Mamy do wyboru 3 rodzaje terapii:

* leki hamujace aktywnos¢ tarczycy;

* leczenie radioaktywnym jodem;

¢ operacja.

W Stanach Zjednoczonych endokrynolo-
dzy skupiaja sie gtéwnie na stosowaniu le-
kéw oraz radioaktywnego jodu. Operacja jest
traktowana jako ,,0statnia deska ratunku”.

Warto zauwazyg, ze leczenie nadczynno-
ci tarczycy w duzej mierze zalezy od tego,
gdzie mieszkamy. W Japonii unika sie lecze-
nia jodem radioaktywnym. W Polsce odsetek
pacjentéw leczonych operacyjnie jest duzo
wiekszy anizeli w USA.

Uwazam, ze bardzo czesto na poczatku
leczenia warto zastosowac leki hamujace
tarczyce, mimo ze czas trwania terapii moze
by¢ dtugi — nawet okoto roku. Jesli ta metoda
okaze sie nieskuteczna, warto siegnac po
radioaktywny jod. W przypadku guzkéw tar-
czycy leczenie radioaktywnym jodem lub
operacja jest leczeniem z wyboru.

b Jakie jest dziatanie radioaktywnego
jodu w terapii nadczynnosci tarczycy?

Jod jest niezbedny do prawidtowej synte-
zy hormonoéw tarczycy. W trakcie tego pro-
cesu tarczyca pochtania ten pierwiastek
i wbudowuje go w strukture tyroksyny.

Warto zauwazy¢, ze ta metoda leczenia
jest bardzo skuteczna, jednak jednym z jej
skutkéw ubocznych jest nadmierne zahamo-
wanie produkcji hormonéw tarczycy i jej nie-
doczynnosc.

Radioaktywny izotop jodu, ktérego czast-
ki emituja promieniowanie o duzej energii
i matym zasiegu, powoduje niszczenie ko-
morek tarczycy znajdujacych sie w niewielkiej
odlegtosci od promieniotwérczego jodu. Izo-
top jodu niszczy tylko komérki tarczycy. W za-
leznosci od tego, jaka czes¢ gruczotu zostanie
zniszczona, czes¢ aktywna moze produkowaé
rozng ilos¢ hormondw, nastepstwem czego
w dalszym ciaggu moze byc nadczynnos¢ lub
niedoczynnos¢ tego hormonu.

> Niedoczynnosé jako skutek uboczny
leczenia nadczynnosci? Bardzo ciekawe!

Czy mogtaby nam wiec Pani Doktor
przyblizy¢ ten temat? Jakie sg przyczyny
niedoboru hormonu tarczycy?

IR wrwrwr.MarkowaApteka.com ——



Jedna z najczestszych przyczyn niedo-
czynnoéci tarczycy NA SWIECIE jest niedobor
jodu. Prosze jednak pamietaé, ze jest to
przyczyna najczestsza, jednak w wielu kra-
jach niedob6r jodu nie stanowi problemu.
W wiekszosci krajéow rozwinietych, takich
jak kraje europejskie lub USA, niedobér jodu
zostat wyeliminowany poprzez suplementa-
cje tym pierwiastkiem. Od lat dwudziestych
jod jest dodawany do soli kuchennej, chleba
czy ptatkéw Sniadaniowych.

Kolejna przyczyng niedoczynnosci tar-
czycy, stanowiaca ponad 80% przypadkéw
tej choroby w krajach rozwinietych, jest
autoimmunologiczna choroba Hashimoto.
W przypadku tej choroby nasz organizm wy-
twarza przeciwciata przeciwko tyreoglobuli-
nie (biatko, ktére wchodzi w sktad hormo-
néw tarczycy) oraz tyreoperoksydazie (en-
zym niezbedny do ich produkcji).

Dodatkowo niedoczynnos¢ tarczycy moze
by¢ wynikiem usuniecia gruczotu tarczowego
z powodu zmiany nowotworowej oraz jako
efekt uboczny leczenia radioaktywnym jodem.

b Jakie sa objawy niedoczynnosci tar-
czycy?

Objawy tego stanu chorobowego s3 zu-
petna odwrotnoscia nadczynnosci tarczycy.
Pacjenci odczuwaja niesamowite zmeczenie,
problemy z zapamietywaniem oraz ucze-
niem sie. Osoba cierpigca na niedoczynnos¢
tarczycy bedzie niewyspana i niewypoczeta
mimo 8 a nawet 10 godzin snu.

Pamietajmy réwniez, ze niedoczynnosé
tarczycy to takze problemy z wypadaniem
wtoséw, suchg i tuszczaca sie skorg, spowol-
nieniem metabolizmu, ktére skutkuje obni-
zeniem temperatury ciata oraz uczuciem
zimna mimo wysokich temperatur otocze-
nia. Pojawiaja sie problemy z zaparciami,

béle gtowy, kregostupa i miesni oraz przy-
bieranie na wadze.

U kobiet pojawiaja sie problemy z men-
struacja. Miesigczki moga by¢ bardziej obfite
oraz trwac dtuze;.

> Jakie sa metody leczenia tej choroby?

Leczenie niedoczynnosci tarczycy polega
na suplementacji hormonalnej. Mamy do
wyboru syntetyczng forme hormonu tarczy-
cy — T4 oraz tzw. ,naturalng” forme suple-
mentacji. Forma naturalna jest to wyciag
z gruczotu tarczowego swini, ktéry poza nie-
aktywna forma T4 zawiera réwniez T3 (ak-
tywna, szybko dziatajaca).

Metoda leczenia zalezy od pacjenta, gdyz
niektérzy nie czuja sie wystarczajaco dobrze
biorac lek syntetyczny, a odczuwajg znaczna
poprawe na naturalnym wyciagu, mimo ze
badania krwi wskazuja prawidtowy poziom
hormonow.

Staram sie by¢ otwarta i stucha¢ pacjenta,
gdyz to pacjent wie najlepiej, jak sie czuje.

Jesli chodzi o badania naukowe to nie
ma zasadniczej réznicy miedzy stosowaniem
hormonu syntetycznego a jego naturalng
forma suplementacji. Naturalna forma su-
plementacji hormonu tarczycy u niektérych
wptywa pozytywnie na procesy poznawcze
i pamieciowe.

> Pani Doktor, czy istnieje zwigzek mie-
dzy chorobami tarczycy takimi jak Hashi-
moto czy Gravesa i Basedowa a celiakig?

Oczywiscie! Prawda jest taka, ze choroby
autoimmunologiczne lubig ,chodzi¢ parami
a nawet czwérkami”. Pojawienie sie jednej
choroby autoimmunologicznej niesie ze so-
ba ryzyko wystgpienia kolejnych. Dlatego tez
wielu pacjentéw cierpigcych na chorobe
Hashimoto zmaga sie rowniez z celiakig,

atopowymi schorzeniami skérnymi czy cuk-
rzyca typu 1.

Nie jest oczywiscie powiedziane, ze kaz-
dy pacjent bedzie cierpiat na wymienione
choroby. Wspétwystepowanie celiakii moz-
na tatwo potwierdzi¢ lub wykluczy¢ stosujac
zwykte badanie krwi.

Dieta bezglutenowa jest zalecana pa-
cjentom ze stwierdzong celiakia, jednak s3
osoby, ktére czuja sie lepiej stosujac te die-
te, mimo Ze nie ma maja alergii na gluten.

b Dziekuje bardzo Pani Doktor za wy-
czerpujace odpowiedzi. Na koniec chciata-
bym zada¢ ostatnie pytanie.

Czy jest sens stosowania ptynu Lugola?

Absolutnie nie. Ptyn Lugola to wtasciwie
jod, wiec nie powinien by¢ stosowany, chyba
ze stwierdzono jego niedob6r w organizmie
poprzez badanie laboratoryjne.

Bardzo dziekujemy Pani Doktor za po-
Swiecony nam czas. JesteSmy pewni, ze
nasi czytelnicy skorzystaja z udzielonych
wiadomosci.

W razie dodatkowych pytan
prosimy o kontakt z naszym ekspertem:

Dr Mirostawa 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

TARCZYCA

anatomia i fizjologia

LEWY PLAT
TARCZYCOWY

/ KRTAK

PRAWY PLAT
TARCZYCOWY

Tarczyca jest pojedynczym gruczotem dokrewnym usytuowanym w obrebie szyi na
wysokosci 2.-3. chrzastki tchawicy. Sktada sie z dwéch ptatéw, ktére sa potaczone cies-

nig tarczycy.

Whnetrze gruczotu tarczycy wypetnione jest pecherzykami podzielonymi warstwami
tkanki tacznej. Naturalng wysciotke pecherzykéw tarczycy tworzg komérki nabtonka.
Whnetrze pecherzykéw wypetnione jest koloidem produkowanym cyklicznie przez

komorki nabtonkowe.

Gtéwnym sktadnikiem koloidu jest biatko — tyreoglobulina, odgrywajace role w syn-
tezie hormonéw tarczycowych. Sg nimi monojodotyrozyny (1 atom jodu), dijodotyro-
zyny (2 atomy jodu) oraz aktywna metabolicznie czterojodotyrozyna (T4), czyli tyroksyna,
a takze trijodotyrozyna nazywana tréjodotyroning (T3).

Gruczot jest unerwiony przez odgatezienie nerwu btednego — nerw krtaniowy

wsteczny.

Obok komérek gtownych w tarczycy znajduja sie komorki C, ktére produkuja kalcy-
tonine, hormon regulujacy gospodarke wapniowo-fosforanowg organizmu.

Tkanka tarczycowa jest niezwykle bogato unaczyniona. Krew tetnicza doprowa-
dzaja odgatezienia tetnicy szyjnej zewnetrznej, podobojczykowej i aorty lub pnia
ramienno-gtowowego; odpowiednio tetnice tarczowe gorne, dolne, tetnica tarczowa
najnizsza. Syntetyzowane w obrebie tarczycy hormony s3 nastepnie rozprowadzane
przez sie¢ naczyn krwionosnych i czeSciowo chtonnych.
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Jod - pierwiastkiem zycia

Jod jest jednym z najwazniejszych minera-
tow niezbednych do utrzymania zdrowia
komérek oraz prawidtowych funkcji meta-
bolicznych catego organizmu.

Wyniki najnowszych badan jednoznacz-
nie wskazujg, ze wiele o0s6b, szczegblnie
w krajach rozwijajacych sie, cierpi na deficyt
jodu, ktory przez wiele miesiecy moze prze-
biega¢ bezobjawowo, stanowigc znaczne
zagrozenie.

Oczywistym jest, ze im trudniej wykrywal-
ne schorzenie oraz im mniej zauwazalnych
objawéw, tym trudniejsza walka z choroba.

Dla zapewnienia prawidtowego rozwoju
komérkowego oraz balansu metabolicznego
wystarczy tylko niewielka ilos¢ jodu, ktéra
mozemy dostarczyé w postaci pokarméw
lub r6znego rodzaju suplementow.

Jod jest jednym z czynnikdéw zapobiega-
jacych powstawaniu woli tarczycy, zapew-
niajacych tym samym jej prawidtowa funk-
cjonalnosé.

Tarczyca jednak nie jest jedynym orga-
nem wymagajacym tego pierwiastka do pra-
widtowego rozwoju i funkcjonowania. Wia-
domym jest, ze wtasciwie wszystkie tkanki
i organy wymagaja pewne;j ilosci jodu, zeby
prawidtowo i sprawnie dziatac.
macica czy prostata wymagaja wsparcia
wiekszg iloscig jodu niz pozostate narzady.
Wiele schorzen rozpoczyna sie wtasnie tam,
gdzie jest niedostateczna ilos¢ jodu.

Aby dodatkowo wyttumaczyé i zobrazo-
wac fakt, jak waznym pierwiastkiem jest jod,
warto wspomnie¢ o pewnych wydarzeniach,
ktore miaty miejsce w dalekiej przesztosci,
kiedy nie znano jeszcze przyczyn wielu choréb.
Ciekawostka jest, ze w roku 1900 dr Szent-
-Gyorgyi (odkrywca witaminy C) stwierdzit, ze
nie jest doktadnie pewien, jaki jest mechanizm
dziatania jodu, ale jest on z cata pewnoscia
niezbedny dla utrzymania ogélnego balansu
i dobrostanu organizmu cztowieka. Warto za-
uwazy¢, ze sam naukowiec suplementowat
jod w ilosci okoto 1000 mgs dziennie.

Szukajac dalej... Ogolny stan zdrowia ko-
biet urodzonych i mieszkajacych w Japonii
jest duzo lepszy w poréwnaniu z kondycja
Amerykanek. Zostato oszacowane, Ze Ja-
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ponki suplementuja jod, pobierajac okoto
12.5 mgs tego pierwiastka dziennie. W Oki-
nawie bardzo duzy odsetek mieszkahcéw
dozywa 100 lat, cieszac sie dobrg spraw-
noscig do ostatnich dni zycia. Wiaze sie to
z faktem, Zze populacja ta rowniez suple-
mentuje jod.

Wszystkie powyzsze informacje jedno-
znacznie wskazuja i udowadniaja, ze jod jest
nie tylko niezbedny do prawidtowego roz-
woju organizmu, ale réwniez do utrzymania
jego balansu metabolicznego oraz ogélnego
dobrostanu.

0d 1920 roku w Stanach Zjednoczonych
zywnos¢ jest wzbogacana jodem. Niewielka
ilos¢ tego mineratu jest dodawana do soli
kuchennej, mleka, chleba oraz makaronéw.

Niedob6r jodu w organizmie jest powaz-
nym problemem zdrowia publicznego. Obja-
wy niedoboru jodu sg zréznicowane w zalez-
nosci od wieku i stanu fizjologicznego.

Niedobér jodu moze byé przyczyna:

 wola, czyli powiekszenia tarczycy,

* niedoczynnosci tarczycy,

 zwiekszonego ryzyka zachorowania na
schorzenia tarczycy oraz raka zotadka,

* zaburzen funkcji mézgu (ostabienie
zdolnosci zapamietywania i kojarzenia,
znaczne obnizenie poziomu inteligencji),

Tri-lodine

Supports Strong Cellular
Defense and Hormone Balance

Breast, Prostate and Colon Health |

 Tri-lodine
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* opdznienia rozwoju fizycznego (u dzie-
ci i mtodziezy).

W przypadku niedoboru jodu z pomoca
»przychodzi” nam znana i ceniona na rynku
farmaceutycznym firma ,, Terry Naturally”, pro-
ponujac swoj produkt o nazwie TRI-IODINE.

TRI-IODINE dostarcza nam JODU, ktérego
forma rézni sie od innych dostepnych na ryn-
ku tym, Ze jest bardzo dobrze wchtanialna,
ulega szybkiemu metabolizmowi w organi-
zmie, dzieki czemu uzyskujemy szybszy efekt
dziatania. Forma ta jest bardzo dobrze oczysz-
czona, nie zawiara tym samym zadnych do-
datkowych substancji chemicznych, ktére
mogtyby dziata¢ draznigco lub uczulajaco.

TRI-IODINE to 6.25 mg JODU w pojedyn-
czej dawce, na ktéra sktadaja sie 3 jego for-
my: jodek potasu, jodek sodu oraz jod cza-
steczkowy. Potaczone razem wchtaniaja sie
szybko, bedac dobrze tolerowane przez or-
ganizm, zapewniajac wysoka skutecznosé.

Jod, nazywany przez wielu pierwiastkiem
zycia, jest niezbedy do prawidtowego funk-
cjonowania naszego organizmu.

Jedna kapsutka dziennie daje nam 100%
pewnosci, ze robimy wszystko, co w naszej
mocy, zeby poméc sobie i naszej rodzinie
w osiggnieciu doskonatego zdrowia.
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Leki antyhistaminowe

Alergia to reakcja nadwrazliwosci uktadu
odpornosciowego na substancje, ktora jest
obojetna dla cztowieka zdrowego. Okresla-
my ja mianem alergenu. Kiedy nasz orga-
nizm narazony jest na kontakt z alergenem,
pojawiaja sie takie objawy, jak wyciek z no-
sa, kichanie, Swiad i blokada nosa oraz tza-
wienie, swedzenie i zaczerwienie oczu. Naj-
czesciej uczulaja pytki roslin, roztocza kurzu
domowego, grzyby plesniowe i alergeny
pochodzenia zwierzecego.

W zwigzku z tym, ze z roku na rok przy-
bywa o0séb cierpigcych na alergie, niezwykle
waznym jest opracowanie skutecznej meto-
dy leczenia tej przypadtosci.

Na rynku dostepnych jest wiele lekoéw
o réznych mechanizmach dziatania, skut-
kach ubocznych oraz sposobach stosowania.
Warto jednak pamietac, ze przed zakupem
leku nalezy skonsultowac sie ze specjalista.

Do grupy lekéw niezbednych w terapii
alergii sa leki antyhistaminowe. Preparaty
te, najczesciej w postaci kapsutek lub table-
tek, maja za zadanie przyttumienie nadwraz-
liwego uktadu odpornosciowego.

Zanim jednak przejdziemy do konkret-
nych lekéw, nalezy sobie uzmystowi¢, jaki
jest mechanizm alergii.

Zarozwiniecie sie alergii odpowiedzialny
jest nasz uktad odpornosciowy. W momen-
cie pojawienia sie alergenu (substancji uczu-
lajacej) komorki krwi rozpoznaja antygen
jako ,,0bcy”, ktéry zostaje nastepnie uwie-
ziony przez przeciwciata oraz inne komaérki
odpowiedzialne za obrone organizmu.

Komérki uktadu odpornosciowego, takie
jak mastocyty i bazofile (specyficzne biate
krwinki), uwalniajg proalergenne substancje,
z HISTAMINA na czele.

Benadr]’
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Histamina to zwigzek odpowiedzialny za
wiekszos¢ objawow alergii: poszerzenie na-
czyh krwionos$nych oraz ich zwiekszona prze-
puszczalnosé¢, co skutkuje obrzekiem, kata-
rem, kichaniem, bélami gtowy, zapaleniem
spojoéwek, Swiadem, obnizeniem cisnienia
czy zwezeniem oskrzeli.

Aktywnos¢ histaminy zalezy od specyficz-
nych receptoréw, z ktérymi sie ta substancja
wigze. Grupa tych receptoréw nosi nazwe H1.

Receptory H1 znajduja sie w catym ciele,
rowniez w uktadzie nerwowym. Ich stymula-
cja (poprzez histamine) prowadzi do obja-
wow alergii.

Leki przeciwhistaminowe blokuja recepto-
ry oraz zmniejszaja dziatanie histaminy. Blo-
ker receptoréw histaminowych jest skuteczny
tylko wtedy, gdy zastosujemy go przed kon-
taktem z substancjg uczulajaca. Dlatego tez
bardzo wazne jest stosowanie tych lekéw re-
gularnie, szczegblnie w okresie wiosny i jesieni.

Leki przeciwhistaminowe mozemy po-
dzieli¢ na kilka grup, ktére w tym przypadku
nazywane sg generacjami.

Pierwsza generacja (klasyczne, nieselek-
tywne) to najstarsza grupa lekow przeciwhi-
staminowych. Dziatanie tych specyfikéw opie-
ra sie na nieselektywnej blokadzie recepto-
row H1.

Na czym polega ,nieselektywne dziata-
nie”? Ot6z receptory H1 znajduja sie w ca-
tym organizmie, zaréwno w naszych naczy-
niach, skorze, jak i w uktadzie nerwowym.

Réznica jednak polega na tym, ze recep-
tory H1 petnia inna funkcje w uktadzie ner-
wowym, a inng na obwodzie i ich blokada
wigze sie z negatywnymi skutkami uboczny-
mi, takimi jak sennos¢, apatia, zawroty gtowy.

Warto pamietac, ze leki z grupy 1 sg bar-
dzo skuteczne i znosza objawy alergii w bar-

HOC N3 TIEDY

Crigimal Prescription Strength

Non-Drowsy"

Claritin &

- loratadine tablets 10 mg/antihistomine

Indoor & Outoor
=R Allergies

dzo szybkim tempie, jednak ich stosowanie
moze wigzac sie ze skutkami ubocznymi.

Leki z tej grupy, ktére znajda Panstwo
na pétkach, to: difenhydramina (Benadryl).

Grupy 2 i 3 s3 to juz leki nowszej genera-
cji, ktérych dziatanie i skutecznosé sa bardzo
podobne do lekéw z grupy 1, jednak czes-
tos¢ wystepowania skutkéw ubocznych jest
znacznie zredukowana.

Ich selektywnosé polega na tym, ze dzia-
taja gtéwnie na obwodowe tkanki, nie prze-
nikajac (lub przenikajac w niewielkim stop-
niu) do uktadu nerwowego.

Takie objawy jak zmeczenie, ospatos¢,
problemy z koncentracja zostaty zminimali-
zowane.

Leki z grupy 2 to:

 Cetyryzyna (przyktadowa nazwa marki
Zyrtec)

e Loratydyna (Claritin)

« Ketotofen (przyktadem jest Zaditor)

Leki z grupy 3 to:

« Fexofenadyna (Allegra)

« Desloratydyna

Leki antyhistaminowe s3 to niezwykle
skuteczne preparaty, ktére w przeciggu kilku
minut sg w stanie w znacznym stopniu zre-
dukowac objawy alergii, takie jak kaszel, ki-
chanie, katar sienny czy réznego rodzaju
wysypki o podtozu alergicznym.

Leki te dostepne sg w postaci kapsutek,
tabletek, kropli do oczu, masci i kremow,
w wiekszosci przypadkéw — bez recepty.

Pamietajmy jednak, ze kazde niepokoja-
ce objawy powinnismy skonsultowac z leka-
rzem, natomiast dobér odpowiedniego leku
powinien odby¢ sie w obecnosci farmaceuty,
ktory bedzie najlepiej wiedziat, jaki lek jest
dla nas odpowiedni, oraz na co musimy
zwrdci¢ uwage w trakcie jego zazywania.

Al!.egra? ~w
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Aktywny tryb zycia moze by¢ niesamowi-
cie obciazajacy dla miesni, jednak przede
wszystkim zmiany bardzo szybko pojawia-
ja sie w stawach. Ponadto sprawnos¢ i wy-
trzymatos¢ naszych stawoéw drastycznie
sie zmniejszajg wraz z uptywem lat.

Ktéz z nas nie dosSwiadczyt w swoim zyciu
probleméw ze stawami? Bél, sztywnos¢, obrzek,
trudnosci z chodzeniem. Objawy te szczegblnie
nasilaja sie po 40. roku zycia. Zwigzane s3 z pro-
cesem starzenia, nadwaga, cukrzyca oraz wie-
loma innymi czynnikami towarzyszacymi.

Bol moze skutecznie utrudni¢ nasze co-
dzienne funkcjonowanie, czyniac nas bez-
radnymi.

Na rynku farmaceutycznym dostepnych
jest wiele srodkéw, ktére dziataja przeciw-
bélowo czy regenerujaco. Jednak ciezko jest
nam wybrag¢, znalez¢ cos skutecznego i od-
powiedniego.

Na szczescie wystarczy, ze zajrzycie Pan-
stwo do Markowej Apteki Pharmacy i zasieg-
niecie porady.

W naszej aptece dostepny jest bardzo
skuteczny produkt, innowacyjny, o doskona-
tej formule, ktéry sprawi, ze bedziemy w sta-
nie pokonac problemy ze stawami.

Poprawe mozna zauwazyé bardzo szybko,
juz wtasciwie po kilku dniach stosowania.

Shows Improvement in
Juine Comfort
within 7 days'®

Dlaczego ten wtasnie produkt jest tak
skuteczny?

Przede wszystkim ze wzgledu na wielo-
kierunkowe dziatanie. Nie tylko zawiera
sktadniki, ktore likwiduja zrédto problemu,
ale réwniez te, zwalczajace objawy.

Zacznijmy od pierwszego sktadnika: eks-
trakt z Boswellia Serrata (polski kadzidto-
wiec) jest obecnie poddawany badaniom
i uznano, ze posiada wtasciwosci lecznicze.
Przede wszystkim przeciwzapalne, ale takze
uzywa sie go w farmacji przeciw astmie i artre-
tyzmowi. Kora z boswellii stuzy w Afryce do
leczenia goraczki, reumatyzmu i pomaga
w problemach Zotadkowych. Ale to nie koniec.
W produkcie ,,No. 7” firmy SOLGAR jest ak-
tywna forma Boswellii, nazywana 5-Loxin.
Zwigzek ten niezwykle skutecznie usprawnia
stawy, zwieksza komfort oraz mobilnos¢. Do-
datkowo redukuje enzymy, ktére pod wpty-
wem stanu zapalnego rozktadaja tkanki ochra-
niajace stawy. Czyli méwiac krotko, Boswellia
jest stosowana od wielu, wielu lat jako $rodek

walczacy z zapaleniem stawéw, jednak wyciag
z Boswelli otrzymany dzieki najnowoczesniej-
szym metodom — 5-Loxin — jest jeszcze sku-
teczniejszy oraz dziata duzo szybciej.

Produkt zawiera dodatkowo substancje
znang jako kurkumina, ktéra jest sktadnikiem
aktywnym w kurkumie. Badacze stwierdzili, ze
pracuje lepiej niz diklofenak sodu (znany réw-
niez jako Voltaren), w tagodzeniu bélu u pa-
cjentébw z reumatoidalnym zapaleniem sta-
woéw oraz innymi dolegliwosciami obejmujacy-
mi stawy. A najlepsze jest to, ze w przeciwien-
stwie do diklofenaku sodowego, kurkumina
nie powoduje zadnych skutkéw ubocznych.

IMBIR - opublikowane badania kliniczne
potwierdzajg mozliwos¢ wykorzystania eks-
traktu z ktacza imbiru w leczeniu stanéw
zapalnych kosci i stawow.

Okazuje sie, ze imbir zmniejsza stan za-
palny w takim samym stopniu jak aspiryna,
ibuprofen czy inne niesterydowe leki prze-
ciwzapalne, majac przy tym jednoczesnie
mniej dziatah ubocznych.

Odpowiedz jest bardzo prosta! Jesli zma-
gasz sie z problemami stawowymi, bierzesz
glukozamine, jednak nie przynosi ona poza-
danego efektu, oraz jesli zwyczajnie chcesz
wspomoc jej dziatanie, zajrzyj do Markowa
Apteka Pharmacy i zapytaj o doskonaty pro-
dukt firmy SOLGAR ,,No. 7”.

Jest on niezwykle skuteczny przede wszyst-
kim dlatego, ze powstrzymuje szkodliwe enzy-
my, ktore niszcza chrzgstke stawowa, likwiduje
stan zapalny oraz zwieksza ruchomosé i wytrzy-
matos¢ stawdw oraz kosci. Nie zwlekaj!

Zapraszamy serdecznie do Markowej!

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

Od Polakéw dla Polakéw! Jesli potrzebujesz produktéw, ktére dostepne
sq jedynie w Polsce — MarkoVITA stuzy pomocg w ich zdobyciul!

Jesli posiadanie polskich ziét, kosmetykdw oraz innych preparatéw pomoze Ci

sie poczué¢ 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!
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Dlatego tez postanowiliémy zaprezento-
wac Panstwu serie Aminocare. Jest to seria
produktéw stworzona dla wszystkich tych,
ktérzy pragna odbudowac i odswiezy¢ skore.
Kosmetyki zostaty stworzone przez znanego
na catym Swiecie lekarza pochodzenia pol-
skiego — dr. Burzynskiego.

Jednym z kreméw z tej serii jest Amino-
care Reverse Face Cream. Jest to krem do
twarzy, ktéry wygtadza, nawilza, promujac
jednoczesnie odbudowe zniszczonych ko-
morek skory.

Naturalny KOLAGEN oraz ekstrakt z KWA-
SU HIALURONOWEGO intensywnie nawilza-
ja skoére, zostawiajac ja wilgotna, Swiezg
oraz odmtodzona.

Organiczny olej arganowy pomaga zapo-
biega¢ tworzeniu sie zmarszczek, poprawia
niedoskonatosci skéry, przywracajac jej struk-
ture i koloryt. Olejek ryzowy, amino-silk i kom-
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Aminocare New & Improved L
Catkowita regeneracja, oy
wyjatkowa skutecznosé!

Krem Aminocare nie jest

wytacznie kosmetykiem!

Skutecznie regeneruje komorki twojej skory,
wygtadza zmarszczki i nie dopuszcza do
powstawania nowych.

Zapobiega powstawaniu cieni pod oczami,
doskonalne od$wieza i chroni twoja skore.
Poznaj jego wyjatkowa skutecznos¢!

DO NABYCIA V
MARKOWA APTEKA PHARMACY

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

:’:_ buku’l b

TUSIA LLC HERBS AND COSMETICS
217 DAYTON AVE

CLIFTON, NJ 07011
973-772-0933

pleks Celligent dostarczaja przeciwutleniaczy,
zwiekszaja absorpcje komérek skéry oraz po-
magaja redukowac oznaki starzenia.

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

Aminokwasy sa budulcem kolagenu
i elastyny, ktére sg niezbedne dla zdrowego
i mtodego wygladu skéry. Olejek Tamanu ma
bardzo ztozone i skuteczne dziatanie. Polega
ono gtéwnie na regulacji proceséw zacho-
dzacych w delikatnej skorze twarzy na po-
ziomie molekularnym, hamujac przy tym
powstawanie zmian skérnych.

Krem oddziatuje bezposrednio na ko-
morki, intensywnie je regenerujac i widocz-
nie niwelujac niedoskonatosci takie jak prze-
barwienia czy blizny. Niezmiernie istotng
cecha kremu s3 wtasciwosci antyrakowe
i antynowotworowe.

Sktad kremu do twarzy ,,Reverse” to:

Wyciag z pestek grejpfruta — ma dzia-
tanie antybakteryjne i antywirusowe, bogaty
w witamine C, wspomaga uktad immunolo-
giczny, pomagajac w walce z infekcjami.

Aminocare Reverse Serum f HJ
Doskonate potaczenie sktadnikéw, ktére
wzmacniaja wewnetrzng warstwe skory,
minimalizuja widoczne linie i zmarszczki.

Aminocare Reverse Face Cream
SUPER SKUTECZNY

Wygtadza skoére i nadaje jej
miekkos¢, przywraca
elastycznosé i odnawia
zniszczone komarki.

Skutecznie wygtadza zmarszczki
i zageszcza skore dojrzata.

&

Aminocare Reverse Eye Cream

Skutecznie usuwa cienie

i opuchniecia pod oczami, - =
ujedrnia i napina skére. Zapewnia
bezprecedensowa odnowe komérkowa.

RARYTAS DELI

1644 GREAT NECK RD
COPIAGUE, NY 11726
631-842-7215
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Olejek Tamanu — posiada niespotyka-
ne wtasciwosci gojace, przeciwzapalne i prze-
ciwbblowe. Dziata antybakteryjnie i przeciw-
grzybicznie.

Aminokwasy — substancje, z ktérych
zbudowane sa biatka — zaréwno te, ktore
spozywamy, jak i te, ktére znajduja sie w na-
szym organizmie. Gwarantuja zdrowie.

Zielona herbata — wysoka zawartos¢
flawonoidoéw, czyli zwiazkéw polifenolowych
bedacych przeciwutleniaczami, sprawia, ze
zielona herbata ma dziatanie antyrakowe.
Jeden z tych zwigzkéw, galusan, jest 20 razy
silniejszy niz witamina C. Zielona herbata
jest niezbednym elementem terapii w walce
z nowotworami.

Jak wida¢ sktad kreméw serii Aminocare
jest niezwykle zr6znicowany i bogaty. Dzieki
tej formule wiele os6b znalazto swoéj ulu-
biony krem, jednoczesnie nie przeptacajac.
Koniecznie zajrzyj do Markowej Apteki
Pharmacy i zapytaj sie o nowa serie kremow
Aminocare. Znajdziesz u nas kremy nawilza-
jaco-przeciwzmarszczkowe, kremy z kolage-
nem i kwasem hialuronowym oraz krem pod
oczy i serum.

Zapraszamy serdecznie!

oktora Burayiiskiego

Aminocare A10
Suplement diety
zawiera zwiekszong
ilos¢ aktywnych
przeciwutleniaczy,
wspiera metabolizm,
zapewnia wsparcie dla uktadu krazenia.
Dostarcza jedna z najpotezniejszych dawek
sktadnikéw odzywczych, dodaje energii,
poprawia samopoczucie. Stosowanie
preparatu Aminocare A10 powoduje
stymulacje uktadu odpornosciowego, zwieksza
ilos¢ energii, zmniejsza ostabienie i zmeczenie.
Aminocare A10 posiada zdolnos¢ do
spowolnienia, a nawet cofniecia objawéw
typowego starzenia sie organizmu.

AMINOCANEAMD | smrccanr.

1 opakowanie — 120 kapsutek
- miesieczna kuracja

100% naturalny!
Gluten free!

INFORMACJA
| DYSTRYBUCJA

773-747-0027




Mioéd Manuka

Zdrowie jest potega, podobnie jak wiedza.
Jedng z podstawowych wartosci w zyciu
jest zdrowie nasze i naszych rodzin. Kazdy
z nas, niezaleznie od wieku czy profesji,
powinien szanowac zdrowie i cenic je naj-
bardziej ze wszystkich débr.

Wszyscy wiemy, ze zdecydowanie lepiej
jest zapobiegaé chorobom, anizeli je leczyc.
Proces leczenia jest zazwyczaj zmudny, dtugi
oraz meczacy.

Pamietajmy, Ze nasz organizm posiada
naturalng odpornos¢ — straznikéw, ktérzy
chronia nas przed infekcjami, nowotwora-
mi, czy innymi komplikacjami zdrowotnymi.

Niestety, bariera ta nie zawsze jest wy-
starczajaca. W takiej sytuacji warto zwrécic
sie ku naturze, ktérej skarby moga nas
ochroni¢ i wzmocni¢ nasz organizm.

Jednym z takich daréw natury jest miéd
Manuka.

Miody Manuka zostaty wprowadzone na
rynek juz wiele lat temu i dzieki swoim nie-
zwyktym wtasciwosciom, w btyskawicznym
tempie zyskaty popularnos¢. Te pochodzace
z Nowej Zelandii miody sa produktem natu-
ralnym o prozdrowotnych wtasciwosciach.

Przez lata naukowcy zastanawiali sie,
czemu zawdzieczamy dobroczynne oddzia-
tywanie miodéw Manuka. Odpowiedz uzy-
skano dopiero okoto 2006 roku za posredni-
ctwem niemieckiego naukowca, profesora
Thomasa Henle.

Zrédtem wyjatkowych wtasciwosci mio-
du Manuka jest sktadnik o nazwie methyl-
glyoxal, ktéry sprawia, ze miéd ma wiasci-
wosci antybakteryjne oraz pozytywnie wpty-
wa na funkcjonowanie uktadu pokarmowe-
go i immunologicznego. Prof. Henle odkryt
tez, ze im wieksze jest stezenie tej substan-
cji w miodzie, tym mocniejsze jest jego dzia-
tanie. Na tej podstawie opracowat on spo-
séb badania miodéw okreslany symbolem
MGO™, ktéry polega na pomiarze stezenia
methylglyoxalu w miodzie.

Methylglyoxal to substancja, ktérg za-
wierajg tez inne miody. Réznica polega na
tym, ze w miodach Manuka stezenie methyl-
glyoxalu jest ponadtysigckrotnie wieksze.
Miéd Manuka produkowany jest przez
pszczoty, ktére zbieraja nektar z kwiatéw

IO www.MarkowaApteka.com

krzewu Manuka. Ma charakterystyczny smak,
jest ciemniejszy i bardziej intensywny w sma-
ku niz mi6éd koniczynowy, a ponadto posia-
da silne wtasciwosci antybakteryjne i prze-
ciwgrzybiczne.

Polskie miody styng z niezwyktego smaku
i aromatu, a ztocisty kolor dodatkowo czyni je
niezbednym elementem naszej kuchni.

Najnowsze badania pokazuja jednak, ze
jedyny mi6d, posiadajacy tak silne wtasciwo-
Sci przeciwzapalne i przeciwbakteryjne, to
miéd Manuka.

Miod ten moze by stosowany w celu
poprawienia odpornosci organizmu, a takze
jako wspomaganie terapii w wielu schorze-
niach bakteryjnych, np. H. Pylori, ktéra wywo-
tuje wrzody zotadka i dwunastnicy, czy Stap-
hyloccocus aureus (gronkowiec ztocisty).

Miéd Manuka reguluje flore bakteryjna
jelit, polecany jest réwniez w schorzeniach
jelitowych, zaparciach, stanach zapalnych
przewodu pokarmowego, zapaleniu gardta
czy w przeziebieniach. Poza tym skutecznie
dziata takze w przypadku probleméw skér-
nych, takich jak: ropnie, trudno gojace sie
rany, w tym stopy cukrzycowe czy owrzo-
dzenia.

Dodatkowo pomaga w leczeniu tradziku
mtodzieficzego i rézowatego, przyspiesza
proces gojenia zmian skérnych w przypadku
p6tpasca, zwieksza efektywnosé leczenia
anginy i innych choréb gardta, przyspiesza

o PUREINZ:
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MANUKA
HONEY

PRODUCT OF NEW ZEALA
500g/1.11b NET

proces gojenia sie odlezyn oraz pomaga
w dolegliwosciach zwigzanych z egzema.

Rodzaje miodu Manuka:

e MGO 100+ (100 mg methylglyoxalu
/1 kg miodu) — poprawa odpornosci, utrzy-
mywanie dobrego stanu zdrowia,

e MGO 250+ (250 mg methylglyoxalu
/1 kg miodu) — pomocny w przypadku zgagi,
niestrawnosci, choroby refluksowej, bolu
brzucha,

e MGO 400+ (400 mg methylglyoxalu
/1 kg miodu) — doskonaty na wrzody zotad-
ka, trudno gojace sie rany, zesp6t jelita nad-
wrazliwego,

e MGO 550+ (550 mg methylglyoxalu
/1 kg miodu) — miazdzyca konczyn dolnych,
egzema, angina, bakteryjne zapalenie zatok,
potpasiec.

Natura jest Zrédtem zdrowia i dobrego
samopoczucia. Od nas zalezy, czy nauczymy
sie siegac po jej dary i doceniaé to, co jest
nam dane i na wyciagniecie reki.

Naturalne miody Manuka sg bezpiecz-
nym, drogocennym i skutecznym zrédtem
zdrowia. Stosowane od lat w Nowej Zelandii,
zaczynaja by¢ doceniane na catym swiecie.

Skorzystaj z tego, co daje
nam przyroda i naturalnie
wzmocnij swéj organizm!
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MANUKA
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Mental
Alertness

Brak koncentracji oraz problemy z pamiecia moga uczynic zycie
codzienne istnym polem bitwy. Stres, problemy zawodowe, ro-
dzinne, nieprawidtowe odzywianie oraz procesy starzenia nega-
tywnie wptywaja na nasze zdolnosci umystowe. Dzieki produktom
firmy ,,Gaia” mozemy odzyskaé¢ sprawno$¢ umystowa oraz na
dtugie lata zapomniec o zapominaniu!

W sktad produktu ,,Mental Alertness” wchodza:

® OWIES

Nasiona owsa bogate sa w zwigzki mineralne oraz biatka. Szcze-
g6lng uwage zwraca wysoka zawartos¢ potasu i magnezu. Dodatko-
wo, dzieki tupinie bogatej w szereg witamin z grupy B, odpornej na
niekorzystne warunki atmosferyczne, owies wspiera funkcje ukta-
déw krwionosnego i nerwowego.

Poza bogactwem witaminowym i mineralnym, owies ma dziata-
nie uspokajajace i relaksujace, dzieki czemu jest niezwykle przydat-
ny dla osé6b zmagajacych sie ze stanami lekowymi, depresja, czy
przewlektym stresem.

©® ROZMARYN

Wyciag z rozmarynu jest jednym z najpotezniejszych przeciw-
utleniaczy, ktére sg dostepne w postaci suplementéw. Firma ,,Gaia”
zadbata o wysoka jakos¢ produktu. W celu uzyskania najbardziej
skoncentrowanego wyciagu, liscie rozmarynu zostaty przetworzone
za pomoca dwutlenku wegla, dzieki czemu nie byto konieczne uzycie
takich rozpuszczalnikéw jak aceton.

W czasach starozytnych wyciag z rozmarynu byt stosowany jako
jedna z metod przechowywania zywnosci. Jako bardzo silny przeciw-
utleniacz, rozmaryn catkowicie hamowat rozktad pokarmu, dzieki
czemu byt on przydatny do spozycia przez dtugie miesiagce.

Doktadnie ten sam proces chroni komoérki naszego ciata przed
procesami starzenia sie i rozpadu.

Dodatkowo rozmaryn wspomaga trawienie i dziata ochronnie na
watrobe.

® MIETA PIEPRZOWA

Mieta pieprzowa posiada wtasciwosci przeciwzapalne oraz sty-
mulujace trawienie. Zmniejsza ilos¢ gazéw gromadzacych sie w prze-
wodzie pokarmowym, niweluje niestrawnosé oraz zgage. Dodatko-
wo przyspiesza metabolizm i spalanie cukréw.

® GOTU KOLA

Gotu Kola jest wyciagiem zalecanym przy stanach zwiekszonego
napiecia emocjonalnego oraz chronicznego stresu. Dziata uspokaja-
jaco, odprezajaco oraz rozluzniajaco. Zwieksza réwniez zdolnosci
percepcyjne umystu, poprawia koncentracje i pamiec.

Mental |
Alertness

Supports mental clarity,
focus & memory’

| meetyourherbs’
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DIETARY SUPPLEMENT e
VEGETARIAN LIGUID PHYTO-CAPS

Poza swoimi tagodzacymi wtasciwosciami, Gotu Kola poprawia
réwniez wyglad skory, wtoséw i paznokci. Juz od wielu lat jest sto-
sowana w Azji oraz krajach Bliskiego Wschodu w pielegnacji skory.

Dzieki temu moze by¢ stosowana w dermatologii, w terapii scho-
rzen skoérnych.

Gotu Kola wptywa na ogélna kondycje tkankitacznej, czyli oprocz
pieknych wtoséw, skéry oraz paznokci, roslina ta zapewnia elastycz-
nos¢, wytrzymatosc i sprezystosé naczyn krwionosnych, zmniejszajac
ryzyko powiktan choroby nadcisnieniowej, takich jak tetniaki.

® MItORZAB

Ekstrakty i wyciagi z mitorzebu japonskiego wspomagaja procesy
zapamietywania, koncentracje uwagi. Mechanizm ich dziatania po-
lega na poprawie krazenia krwi zaréwno w naczyniach mézgowych,
jak i ciata. Dzieki temu neurony efektywniej przekazujg impulsy ner-
wowe. Spowodowane jest to lepszym dotlenieniem, jak réwniez od-
zywieniem komoérek. Ekstrakty z mitorzebu s3g zalecane osobom
pracujagcym umystowo, uczacym sie. Jako profilaktyke udaru mézgu
preparaty z mitorzebu japonskiego powinny przyjmowac osoby ma-
jace podwyzszony poziom cholesterolu we krwi, wysokie cisnienie
tetnicze oraz ze schorzeniami neurologicznymi. Wykazano, iz eks-
trakt z mitorzebu zapobiega tworzeniu sie ztogéw beta-amyloidu,
ktory uszkadza komérki nerwowe u 0s6b z chorobg Alzheimera.

® ZEN-SZEN SYBERY)SKI

Zen-szef pobudza prace serca, obniza poziom cholesterolu we
krwi, powoduje wzrost frakcji HDL cholesterolu (czyli tego ,,dobrego”
cholesterolu), dziata przeciwzakrzepowo oraz obniza poziom cukru
we krwi. Ma réwniez dziatanie adaptogenne, tzn. zwieksza odpor-
nos¢ na niesprzyjajace warunki srodowiska.

Nie czekaj, az uptywajacy czas odbierze Ci zdolnos¢ koncentracji
oraz zapamietywania! Wspomoéz swoj uktad nerwowy juz dzis.
Zapraszamy!

IR wrwrw.MarkowaApteka.com



CIEKAWE ROZMOWY

Ale.’.

Rozmowa z dr Violettqg Zaleskqg

P Czym jest alergia?

Uktad immunologiczny cztowieka posia-
da zdolnos¢ do odrézniania elementéw
witasnych organizmu od czasteczek obcych,
pochodzacych z zewnatrz. Odpowiedz im-
munologiczna jest zwykle zjawiskiem ko-
rzystnym, poniewaz zapewnia nam ochrone
przed czynnikami zakaznymi, takimi jak bak-
terie, wirusy czy pasozyty. W pewnych sytu-
acjach kontakt uktadu immunologicznego
z obcym czynnikiem powoduje jednak nie-
korzystne, miejscowe lub uogélnione, reak-
cje z nadwrazliwosci.

> Jak alergia na nas oddziatuje?

O alergii méwimy w przypadku, gdy sub-
stancja, ktéra nie jest szkodliwa sama w so-
bie, wywotuje odpowiedz naszego uktadu
immunologicznego prowadzacg do wystgpie-
nia objawéw chorobowych. Atopia jest wro-
dzong sktonnoscig organizmu do takiej reak-
cji. Jej podstawa jest produkcja przeciwciat
—immunoglobulin E - w odpowiedzi na kon-
takt z powszechnie obecnymi w otoczeniu
substancjami, zwanymi alergenami. Reakcja
alergenu i immunoglobulin E prowadzi do
wystapienia objawéw chorobowych. Skton-
nosc ta jest dziedziczna, tym samym choroby
alergiczne czesto wystepuja rodzinnie.

> Skad biora sie alergeny?

Alergeny moga dostawac sie do naszego
organizmu wraz z wdychanym powietrzem;
moéwimy wtedy o alergenach wziewnych.
Naleza do nich: ziarna pytku roslin, roztocza
kurzu domowego, naskérek zwierzat i grzy-
by plesniowe. Alergenem moga tez by¢ owa-
dy (ugryzienia), chemia (sztuczna bizuteria,
zamki btyskawiczne, substancje chemiczne
obecne w srodkach czystosci, wyroby z gu-
my), czasami sktadniki zywnosciowe (mleko
krowie, jaja kurze, ryby i orzechy). Staja sie

alergia!

one przyczyng takich choréb alergicznych
jak alergiczny niezyt nosa, astma oskrzelo-
wa, alergia pokarmowa i kontaktowe zapa-
lenie skory.

> Wiosna — najtrudniejszy czas dla
alergikow?

Wiosng szczegblnym zagrozeniem dla aler-
gikow sg pytki roslin. Niektére z nich sg lekkie,
dlatego tatwo sa roznoszone przez wiatr. Na
naszej szerokosci geograficznej — czyli w pot-
nocno-wschodnich stanach USA — alergie
wiosna wywotuja pytki drzew. Potoczna nazwa
tego zjawiska to katar sienny. Najwieksze na-
silenie probleméw alergicznych jest obserwo-
wane w kwietniu i maju. Brzoza, klon, dab to
drzewa, ktére szczegblnie dotkliwie przeszka-
dzaja uczuleniowcom.

Pacjenci czesto pytaja, jak chroni¢ sie
przed katarem siennym. Wiatr przenosi pytki
nawet do 50 mil. Zatem jesli nawet pozbe-
dziemy sie drzewa, ktére stoi tuz obok do-
mu, problem pozostanie. Drobiny zycia przy-
lecg od sgsiada. Tak dtugo, jak dtugo trwa
okres pylenia, czynnik sprawczy oddziatuje
na alergika. Troche p6zniej w czerwcu poja-
wiajg sie pytki traw, ktére moga by¢ rowniez
powodem schorzen alergicznych. W miesia-
cach jesiennych moga z kolei przeszkadzaé
pytki chwastow.

> Jakie sa objawy alergii?

Pacjenci najczesciej skarza sie na swedza-
ce i zaczerwienione spojowki, zapalenie btony
Sluzowej nosa (katar sienny) i bol gardta. Jed-
nak nie kazdy katar to uczulenie. Katar moze
by¢ tez spowodowany przez wirusy, zanie-
czyszczenie powietrza, srodki czyszczace,
dym papierosowy. Jezeli pacjent nie jest pew-
ny, co jest faktyczna przyczyna jego zmar-
twienia, powinien bezwzglednie skontakto-
wac sie z lekarzem i zrobi¢ testy uczuleniowe.

» Na czym polega leczenie alergii?

Pierwsza zasada w uczuleniach to uni-
kanie ekspozycji na alergen (nie zawsze
mozliwe).

Jak odizolowac sie od pytkéw? Nie prze-
siadywac w parku, nie chodzi¢ na spacery,
czesto my¢ twarz, przed spaniem sptukac sie
pod prysznicem i wymy¢ gtowe. Okna
w mieszkaniu powinny by¢ zamkniete, przy-
datne sg filtry powietrza HEPA.

Pomocne jest takze przyjmowanie lekow
ograniczajacych objawy. Powszechnie znane
leki przeciwhistaminowe to Claritin, Zyrtec
czy Allegra. Z ziotowych preparatéw warto
wyprébowac Quercetin (to zwigzek obecny
w owocach i warzywach, jak np. jabtka, jago-
dy, truskawki, maliny, pomidory, cebula, zie-
lona herbata, czerwone wino, a takze jako
suplement), liscie pokrzywy (herbata), albo
naturalny preparat dostepny w Europie SINU-
PRET. Ptukanie nosa solg fizjologiczng tez
znacznie zmniejsza objawy alergiczne.

Warto wspomnie¢ o immunoterapii,
leczeniu za pomoca wstrzyknieé¢ podskor-
nych — w dawkach stopniowo wzrastaja-
cych —alergenu powodujgcego alergie. Od-
czulanie stuzy temu, aby nauczy¢ organizm
tolerancji na alergeny. Dawki alergenu sa
przetwarzane przez nasz uktad odpornos-
ciowy i z biegiem czasu zanika nadwrazli-
wo5s¢ na pytki.

W razie dodatkowych pytan
prosimy o kontakt z naszym ekspertem:

Dr Violetta Zaleska, MD
Allergy & Immunology
134 Greenpoint Ave., Brooklyn, NY 11222
(718) 349 6160
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OSOBA UCZULONA POWINNA PRZESTRZEGAC KILKU PODSTAWOWYCH ZASAD

1. W przypadku alergii pokarmowej nalezy bezwglednie unika¢ pokarméw, ktére moga wywotywac reakcje alergiczne.
2. Alergicy uczuleni na pytki roslin powinni w miare mozliwosci ograniczy¢ czas spedzany na s$wiezym powietrzu, kiedy stezenie pytkow

jest wysokie.

3. Warto przemysle¢ réwniez wystroj wnetrz i zrezygnowac z dywanoéw, zaston i mebli tapicerowanych, ktére sg siedliskiem kurzu

domowego, a tym samym roztoczy.

Istotna jest wiedza na temat alergii, a takze zmiana stylu zycia i ciggte obserwowanie reakcji organizmu. Na poczatek nalezy ustalic
czynniki wywotujace alergie. Alergiczne testy skérne i badania krwi doktadnie okreslg, na co pacjent jest uczulony. Majac swiadomosé,
ktore alergeny sa dla nas szkodliwe, tatwiej bedzie nam podejmowac konkretne dziatania i unika¢ czynnikéw alergennych. Wazne jest
dlatego, aby skonsultowat sie szybko z lekarzem, ktéry pomoze zdiagnozowac alergie, a takze zaproponuje odpowiednie leczenie.

Kwercetyna

Co roku, szczegdlnie wiosna, miliony ludzi na catym Swiecie zma-
gaja sie z przykrymi objawami alergii: kichaniem, katarem, tzawia-
cymi oczami, Swiszczagcym oddechem.

Co prawda mozliwe jest tagodzenie reakcji alergicznych poprzez
stosowanie lekéw przeciwhistaminowych, jednakze ich zazywanie
zwykle pocigga za sobg ucigzliwe skutki uboczne, takie jak sennosé,
ogblne zmeczenie albo —wrecz przeciwnie — nadmierne pobudzenie.

Na szczescie istnieje alternatywa, ktéra moze naprawde wiele
zmieni¢ w naszym zyciu i zrewolucjonizowac schematy leczenia.

Jest nig kwercetyna, czyli naturalny zwiazek, ktéry przyczynia sie
do zablokowania dziatania substancji alergennych.

Alergie oraz stany zapalne to odpowiedZ uktadu immunologicz-
nego sprowokowana nieszkodliwymi substancjami — alergenami
(pytkami, kurzem, sierscia zwierzat). Przenoszone s3 one za posred-
nictwem powietrza, wody, pozywienia lub tez bezposrednio przez
skore. Uktad odpornosciowy cierpigcych na alergie oséb nie funkcjo-
nuje prawidtowo, mylac pozornie nieszkodliwe alergeny z groznymi
agresorami. Dochodzi wéwczas do uruchomienia proceséw obron-
nych. Wytwarzane sg nie tylko komoérki odpornosciowe, ale i inne
przeciwciata, ktére maja za zadanie pokonac ,wroga”. Dochodzi do
wzmozonej produkgji krwinek biatych i immunoglobulin klasy E
(przeciwciat IgE). To z kolei wigze sie z indukowaniem wydzielania
histaminy przez bazofile i komérki tuczne. Alert histaminowy wywo-
tuje wszelkie objawy alergii: zaczerwienienie, swedzenie, obrzeki,
wysypke, béle gtowy, a nawet duszacy kaszel.

Kwercetyna — ,kuzynka” jednego z najbardziej znanych biofla-
wonoidéw — rutyny — wykazuje szerokie dziatanie prozdrowotne.

Kwercetyne mozna odnalez¢ miedzy innymi w skérce czerwonej
cebuli, w winogronach, jagodach czy jabtkach. Oprécz dziatania an-
tyutleniajacego, kwercetynie przypisuje sie takze wtasciwosci prze-
ciwzapalne, przeciwnowotworowe, korzystny wptyw na uktad kraze-
nia oraz korzystne dziatanie w przypadku cukrzycy.

Warto wspomnieg, ze kwercetyna nalezy do grupy silnych inhibi-
toréw histaminy — mediatora zapalnego uwalnianego z bazofilow
i komérek tucznych. Bioflawonoid ten przyczynia sie do stabilizowa-
nia ich bton komérkowych, a to z kolei uniemozliwia ,rozlanie sie”
substancji prozapalnych. Kwercetyna moze wiec zapobiec reakcjom
alergicznym oraz zatrzymac te, ktére juz trwaja.
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Kwercetyna zmniejsza réwniez wydzielanie tryptazy, zmniejsza
przepuszczalnos¢ naczyh krwionosnych, uszczelniajac je.

Specjalnie z mysla o alergikach zostaty stworzone specjalne tab-
letki zawierajace potaczenie kwercetyny z wapniem.

Kolejna korzyscia, jaka oferuje kwercetyna, jest jej dobroczynny
wptyw na naczynia krwionosne. Kwercetyna hamuje zlepianie sie
ptytek krwi i zapobiega zakrzepom, chroni naczynia przed szkodli-
wym ,,ztym” cholesterolem LDL, pomaga réwniez osobom, ktérym
dokuczaja zylaki i kruchosé naczyn krwionosnych.

Nie zapominajmy, ze kwercetyna moze wykazywac dziatanie
przeciwwirusowe poprzez spowalnianie dziatania odwrotnej trans-
kryptazy. Enzym ten wykorzystuja retrowirusy do ,,przepisywania”
swojego materiatu genetycznego zawartego w RNA na DNA gospo-
darza i w ten sposéb dalszego rozmnazania sie — komorki gospoda-
rza staja sie ,,fabryczkami” produkujacymi nowe wirusy.

Wiosna w petni, lato tuz-tuz, a i jesief za rogiem! Nie zwlekaj
wiec dtuzej, tylko zajrzyj do Markowej i zapytaj o kwercetyne i poméz
sobie i swojej rodzinie pokona¢ objawy alergii i nie tylko!

Zapraszamy!

IR wrwrw.MarkowaApteka.com ———



Mowi si¢, ze mamy tyle lat,

na ile si¢ czujemy.

Nasz stan emocjonalny i duchowy petni
ogromna role w naszym codziennym zy-
ciu. Jedna z najwazniejszych cech kazdego
cztowieka jest zdolnos¢ myslenia, rozwoju,
pogtebiania wiedzy oraz realizacji skompli-
kowanych zadan.

Wraz z wiekiem pamie¢ oraz zdolnosé
koncentracji ulegaja znacznemu pogorsze-
niu, jest nam coraz ciezej wykonywacé czyn-
nosci, ktére jeszcze kilka lat temu nie spra-
wiaty nam zadnych trudnosci.

Warto rowniez zauwazy¢, ze osoby mto-
de takze moga zmagac sie z problemami
z pamiecia czy koncentracja. W dzisiejszych
czasach kazdy z nas mierzy sie z bardzo duza
iloscig obowigzkéw, do tego stres jest wtas-
ciwie wszechobecny.

Problemy z pamiecig u starszych oséb
pojawiaja sie przede wszystkim dlatego, ze
maleje liczba potaczen (zwanych synapsami)
pomiedzy neuronami. Stabnie tez otoczka
mielinowa petnigca funkcje izolatora na
wtéknach, ktérymi przeptywaja impulsy
elektryczne pomiedzy komérkami nerwowy-
mi, co powoduje, Ze przetwarzanie informa-
cji jest wolniejsze.

Wszystkie te czynniki wptywaja nega-
tywnie na procesy myslowe i ogolna aktyw-
nos¢ uktadu nerwowego.

Problemy z pamiecia to ktopot, z ktérym
zmaga sie wielu senioréw. Na szczescie 0so-
by starsze, ktére zastanawiaja sie jak popra-
wi¢ pamie¢, moga wykorzysta¢ kilka pro-
stych trikdw usprawniajacych prace moézgu.
Cwiczenia pamieci dla senioréw wcale nie
sg trudne, a przynosza naprawde dobre re-
zultaty.

Prace umystu najlepiej usprawniaé
— uzywajac go. Oznacza to, ze powinno sie
codziennie podejmowac jakis wysitek in-
telektualny. Trzeba wytaczyé telewizory,
a zamiast pilota, wzig€ do reki ksigzke. Czy-
tanie pobudza prace neuronéw i utrzymuje
wysoka aktywnosé¢ mézgu. Oprécz tego
wzbogaca zaséb stownictwa, co z pewnos-

cig zaowocuje podczas rozméw z innymi
ludzmi.

Wysitek umystowy seniorzy podejmuja
réwniez rysujac, haftujac czy rozwigzujac
krzyzéwki. To ulubione zajecia wielu o0s6b,
ktére teraz, rozwijajac swoje hobby, pracuja
nad poprawa pamieci i op6zniaja proces sta-
rzenia sie.

Prace mézgu mozna usprawniac na wie-
le r6znych sposobéw. Nalezg do nich miedzy
innymi odpowiednia dieta, walka z negatyw-
nymi nawykami, takimi jak palenie papiero-
sow czy picie alkoholu.

Nie nalezy jednak zapomina¢, ze dzieki
pewnym suplementom mozemy w znacz-
nym stopniu poprawi¢ zdolnos¢ koncentracji
oraz usprawniac procesy pamieciowe.

Jednym z takich suplementéw jest wy-
ciag z meduzy, za ktérego odkrycie naukow-
cy z Uniwerysytetu Princeton otrzymali na-
grode Nobla.

Zbadali oni jeden z gatunkéw meduzy
i odkryli specyficzne biatko, ktére byto przy-
czyng Swiecenia sie tego zwierzecia.

Poczatkowo byta to tylko ciekawostka
w Swiecie przyrodniczym, jednak pdzniej
okazato sie, ze biatko to moze by¢ odpowie-
dzialne za transport wapnia w organizmie
cztowieka oraz poprawe funkcji mézgu i ca-
tego uktadu nerwowego, ktérych bezpo-
Srednim dowodem byto znaczne wyostrze-
nie sie pamieci oraz poprawa koncentracji
u 0s6b zazywajacych ekstrakt zawierajacy
to biatko.

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

W przeciwienstwie do suplementéw in-
nych firm, produkt PREVAGEN nie zawiera
innych zwigzkéw czy wypetniczy, gdyz zwy-
czajnie nie istnieje taka potrzeba.

Dzieki niezliczonej ilosci badan i testow
wiadomo juz, ze PREVAGEN jest bezpieczny
i jego stosowanie nie wiaze sie z zadnymi
skutkami ubocznymi. Do tego w ostatnich
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badaniach, ktére obejmowaty prawie 1000
0s6b w wieku od 40 do 76 lat, okazato sie,
ze ponad 90% z badanych zauwazyto znacz-
ng poprawe zaréwno zapamietywania
obiektéw, jak i jakosci pamieci dtugotermi-
nowej. Zapominanie okularéw czy kluczy
przestato by¢ juz problemem.

Pamietajmy, ze nasz mozg jest jednym
z najwazniejszych organéw. Dzieki dobrej
pracy uktadu nerowego jestesmy w stanie
realizowaé plany, marzenia, zdobywaé nowa
wiedze oraz przede wszystkim jestesmy
w stanie poradzi¢ sobie z problemami Zycia
codziennego.

Wraz z wiekiem zdolnosci pamieci i kon-
centracji wyraznie maleja, czego skutkiem
jest znaczne pogorszenie jakosci zycia.

Na szczescie nie jestesmy juz bezradni.
Dzieki unikalnej formule PREVAGEN mamy
wreszcie szanse zwalczy¢ negatywne skutki
stresu oraz uptywajacego czasu...

Jesli problemy z pamiecig dotycza row-
niez Ciebie, zajrzyj do Markowej Apteki i za-
pytaj o produkt PREVAGEN.

R, wwrw.MmarkowaApteka.com ——
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Dzieki Amber
Senior Klub

W naszym ciele

@

zagoScit mtody

Historia klubu Amber siega roku 2011, kie-
dy to doktor Cezary Borawski, MD wraz ze
swoim kolega, lekarzem psychiatrag Kami-
lem Atta, MD postanowili zmieni¢ skompli-
kowang i trudng sytuacje oséb starszych.

Projekt, ktéry nie udatby sie bez udziatu no-
wojorskiego artysty malarza, grafika i wybitnego
spotecznika Janusza Skowrona, przywrdcit na-
dzieje wielu osobom w wieku podesztym.

Do najwazniejszych probleméw ludzi doj-
rzatych mozna zaliczy¢ samotnos¢, chorobe,
inwalidztwo, zycie w ubéstwie, poczucie nie-
przydatnosci. Wszystkie te problemy wskazuja
na marginalizacje os6b w wieku okotoemery-
talnym, czego przyktadem moze by¢ stopniowe
eliminowanie ich z aktywnego zycia zawodo-
wego i spotecznego w momencie przekracza-
nia granicy wieku emerytalnego. Seniorzy boja
sie nie tylko choréb i niepetnosprawnosci, ale
takze osamotnienia i nietolerancji, gdyz w dzi-
siejszych czasach panuje kult mtodosci. Prze-
miany w obecnym spoteczenstwie przyniosty
ze soba unicestwienie wielu wartosci.

Celem klubu Amber jest pokazanie, ze nieza-
leznie od wieku, kazdy z nas petni wazna funkcje
w spoteczenstwie i jest nieodzowng jego czescia.
Po przekroczeniu wieku emerytalnego wielu se-
nioréw traci sens bytu, traci przyjaciot, przestaje
korzystac z zycia, czujac, Ze ich czas juz przemi-
nat. Pojawia sie depresja i przygnebienie.

Dlatego tez stworzenie miejsca, w ktorym
osoby starsze mogtyby przyjemnie i aktywnie
spedzac czas, stato sie dla zatozycieli prioryte-
tem. Klub Amber przeznaczony jest zaréwno
dla 0séb samotnych, jak i tych posiadajacych
rodziny. Celem klubu jest zorganizowanie cza-
su wolnego jego cztonkom, pomoc w odbudo-
waniu poczucia wtasnej wartosci. Jest to miej-
sce, w ktérym mozna aktywnie spedzi¢ czas
w przyjacielskiej, serdeczniej atmosferze.

Klub Amber jest niejako drugim domem dla
wielu polskich senioréw. Dbamy o ich zdrowie,
dobre odzywianie, kondycje fizyczng i psy-

chiczna. Udowadniamy cztonkom klubu, Ze s3
niezwykle wartosciowymi ludzmi i moga jesz-
cze wiele osiggnac poprzez rozwoj personalny
i intelektualny.

Jak juz wczesniej wspomnielismy, klub Am-
ber zostat stworzony w roku 2011 i poczatko-
wo miescit sie w dzielnicy Williamsburg. Ponie-
waz zawsze chcielismy by¢ w centrum Polonii,
niedtugo po rozpoczeciu dziatalnosci zmienili-
smy lokalizacje, dlatego teraz mozna nas zna-
lez¢ w sercu Greenpointu (71 India Street).

Do klubu nalezy juz wielu zarejestrowa-
nych cztonkéw, a ich liczba wcigz rosnie. Do
Amber Health moga wstapi¢ seniorzy majacy
ubezpieczenie Medicaid. Po zarejestrowaniu
kazdy z cztonkéw moze korzystaé z szerokiego
asortymentu zaje¢ oraz Swiadczeh. Centrum
operuje codziennie w dni robocze.

Co mamy do zaoferowania?

Klub Amber to dni petne rozrywki, intere-
sujacych zajec oraz spotkan z gwiazdami, mu-
zykami, artystami i stawnymi podréznikami.
Co kilka tygodni organizujemy réwniez atrak-
cyjne wycieczki, wspélne wyjscia, szczegblnie
w okresie wiosenno-letnim. W przeciggu ostat-
nich kilku miesiecy odwiedzilismy stynny
Brooklyn Botanic Garden oraz ,, Amerykanska
Czestochowe”. Nie zabrakto réwniez pikniku
na Long Island.

Sporym powodzeniem ciesza sie rowniez
cotygodniowe zajecia jogi. Nauczycielka, ktéra
jest u nas co czwartek, ma niesamowite do-
Swiadczenie w metodach relaksacji, medytacji
oraz gimnastyce. Dbamy o dobrg kondycje i sa-
mopoczucie wszystkich cztonkéw klubu.

Dodatkowo oferujemy réwniez wiele innych
atrakgji. Cztonkowie naszego klubu maja okazje
do nauki podstaw jezyka angielskiego, obstugi
komputera oraz umilania sobie czasu gra w bi-
lard, bingo, szachy, warcaby, ping-ponga oraz
wiele innych gier. Udzielamy sie réwniez arty-
stycznie, organizujac chér oraz kabaret.

W czwartki przychodza do nas przedstawi-
ciele Markowej Apteki z solidna porcja wiado-

mosci ze Swiata medycznego, porad zdrowot-
nych i interesujacych opowiesci. Kazdy cztonek
klubu Amber ma okazje nauczy¢ sie czegos no-
wego, co umozliwia mu dbanie o zdrowie i po-
prawe jakosci zycia.

Podsumowujac, klub Amber to ciepte
i przyjazne miejsce, ktore staje sie drugim do-
mem. Staramy sie zapewnic interesujgcg atmo-
sfere, stworzy¢ miejsce, gdzie polscy seniorzy
moga sie rozwijac oraz przyjemnie spedzic czas.
Mamy nadzieje, ze dzieki temu miejscu, osoby
dojrzate odkryja na nowo swéj potencjat.

Przede wszystkim kazdy dzien jest inny,
kazdy jest wyjatkowy. W poniedziatek oferuje-
my kurs komputerowy, we wtorek lekcje an-
gielskiego, w $rode gry (bingo, szachy, warca-
by), czwartek to dzien gimnastyki, jogi i wykta-
doéw na temat zdrowia, piatek z kolei to tarnce,
chor, kabaret. Kazdy cztonek klubu Amber
otrzymuje réwniez pyszne i zdrowe positki.

Organizujemy wycieczki, spotkania z cie-
kawymi, czesto stawnymi postaciami, a takze
poetami z Klubu Telimena. Goscilismy juz Sta-
na Borysa, karykaturzyste Szczepana Sadur-
skiego, Marka Koterskiego, Elzbiete Dzikow-
ska, postanke Matgorzate Wypych, Matgorzate
Potocka oraz wykonawce stynnej piosenki ,,Ko-
nik na biegunach” Michata Hochmana.

W klubie Amber na niskich parapetach sa
ustawione kwiaty hodowli Janusza Skowrona,
ktérymi cztonkowie klubu sie wspélnie opieku-
ja. Kabaret ,,Cukier”, chér, biblioteka, a nawet
fryzjerka, dzieki ktorej raz w tygodniu kazdy
z naszych cztonkdédw moze bezptatnie sie przy-
strzyc, stanowig dodatkowa zalete organizacji.
Kazdy dzien jest celebracja dojrzatego zycia.

Jesli jestescie Panstwo zainteresowani,
wszelkie informacje sa udzielane pod numerami
telefonéw: 718-388-8388 lub 347-971-1938.
Moga Panstwo réwniez zgtosic sie osobiscie do
naszej przestronnej siedziby przy 71 India
Street na Greenpoincie w godzinach od 9 rano
do 3 po potudniu.

Zapraszamy! Klub Amber
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Mavkopa Folillinikd Smiechu  foy

Drodzy Czytelnicy Markowej Apteki, jak powszechnie wiadomo, apetyt wzras-
ta w miare jedzenia. Podobnie jest z endorfinami: im wyzszy ich poziom, tym
wiekszg mamy ochote na powtoérzenie bodzca, ktéry pobudzit ich wydzielanie.
A wiec im wiecej endorfin, tym wiekszy na nie mamy apetyt. | tak jest w kétko.

Im wiecej usmiechu, tym wiecej szczescia, zatem zapraszamy do wspélnego

pobudzania hormonu szczescia.
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Pacjentka realizuje recepte na globulki
dopochwowe i pyta.

—Jak sie to uzywa?

—Zgodnie z zaleceniem lekarza 1 globulke
na noc do pochwy.

— To pani da jeszcze te pochwe!

© O O

Odwieczny problem cztowieka na kacu:
Alka Prim czy Alka Selzer? Jasne, Zze Alka Prim,
podobno ciszej sie rozpuszcza.

© O O

W MARKOWEY
APTECE
2NAID2IE
2DROWE,
WIDSENNE
KLIMATY !

Czwarta rano. Apteka dyzurna. Przycho-
dzi mtoda dziewczyna i méwi:

— Prosze jakies lekarstwo na bezsennosé.

— Jakie?

— Poprosze test cigzowy.

© © O

Przychodzi Jasiu do apteki:

— Prosze mi sprzedac troche przybytku.

— Czego? — pyta zdziwiona farmaceutka.

— Przybytku. Okropnie boli mnie gtowa,
a przeciez wszyscy mowiq, ze od przybytku
gtowa nie boli.

© © O

— Panie doktorze, mam juz dziewiecdzie-
sigt lat i wcigz uganiam sie za kobietami!

— No to gratuluje panu!

— Ale ja nie pamietam, po
co ja to robie...

© © 0O

Do apteki wchodzi blon-
dynka i rozglgda sie niepewnie.
W koncu pyta aptekarza:

— Czy sq testy cigzowe?

— Tak, sq.

- A trudne majqg pytania?
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Juz wiosna sie budzi

[ kwitng forsycje

po murach bluszczyk sie pnie
by wyglgdaé mtodo

[ cieszyé sie zyciem

- bierz

gdy w nosie cie kreci

[ psikasz co rusz

bo w pytki powietrze dmie
gdy ciezko oddychasz

a spaliny trujq

- weZ

gdy storice w zenicie
opala Ci twarz

a stowiki kwilg w bzie
by rozjasni¢ skére

[ nie mieé przebarwieni
- bierz

dla matek karmigcych,
palaczy, cukrzykéow

[ tym co sie ciggle pi¢ chee
dla ochrony zdrowia
wigoru i sity

- jest

na szkorbut i grype

dla zyjgcych w stresie

lub kiedy w kolanach cos rwie
na stawy, zylaki

dla serca ochrony

- bierz

gdy w trawie bgk brzdgka
a listki zieleniqg

lecz samopoczucie psie

to zamiast sie smucié
pograzaé w depresji

- weZ

seniorzy i dzieci
motylki i zuczki

[ kazdy na Swiecie wie
Ze wiosng [ zimag

na mitosé i szczedcie

- jest !
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