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L-cysteina

Kolejny, wakacyjny numer Markowej Apteki to ciag dalszy przy-
gody z aminokwasami. Naszym nowym bohaterem jest L-cysteina,
aminokwas zaliczany do grupy warunkowo niezbednych, co ozna-
cza, ze ludzki organizm syntezuje go samodzielnie, przy pomocy
m.in. metioniny i witamin z grupy B, jednak nie zawsze w wystar-
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czajacej ilosci (dlatego czesé zrédet zalicza cysteine do aminokwa-

s6w endogennych).

Dzieki obecnosci w swojej budowie grupy
tiolowej (z atomem siarki), L-cysteina wyka-
zuje wtasciwosci antyoksydacyjne. Ponadto
stanowi element budowy niektérych biatek,
hormonéw oraz enzymoéw. Jest rowniez waz-
nym elementem budulcowym keratyny, ko-
lagenu oraz glutationu.

WSPARCIE WATROBY | DETOKSYKACJA
Jedna z istotniejszych funkcji L-cysteiny,
czyli detoksykacja, powiazana jest z gluta-
tionem. taczy on poza wspomniang cystei-
na dodatkowo kwas glutaminowy oraz gli-
cyne. Jednak to wtasnie cysteina decyduje
o ilosci syntetyzowanego w organizmie
glutationu. Ten z kolei odpowiada za usu-
wanie szkodliwych substancji z watroby
oraz zapobiega gromadzeniu sie ich w he-
patocytach. Dodatkowo chroni watrobe przed
uszkodzeniami, jakie wywotuja spozywany
alkohol oraz palenie papieroséw. Ciekawa
wtasciwoscig L-cysteiny jest zdolnos¢ wia-
zania sie z metalami ciezkimi, ktére moga
zostaé bezpiecznie usuniete z organizmu.
W medycynie znane jest podawanie jedne-
go z metabolitéw naszego aminokwasu
(N-acetylo —L-cysteiny tzw. NAC) przy po-
czatkowych zatruciach paracetamolem. Pa-
mietac nalezy, iz mimo wysokiego indeksu
bezpieczefstwa paracetamolu, dawka do-
bowa nie powinna przekracza¢ 4 g na dobe
(przedawkowanie grozi powaznym uszko-
dzeniem watroby).

DAWKA PIEKNA?

Grono panh dbajacych o swoja nienaganng
urode —wsrdd suplementéw diety przezna-
czonych do poprawy kondycji wtoséw, ské-
ry oraz paznokci — na pewno natkneto sie
na cysteine. To wtasnie ten aminokwas jest
sktadnikiem keratyny, ktérej niedob6r mo-
ze objawiac sie szorstkimi, suchymi wtosa-

mi, delikatnymi i rozdwajajacymi sie pa-
znokciami czy wiotka skéra. Przy wyborze
dobrego preparatu majacego wspierac nasz
wyglad zewnetrzny, nalezy zwréci¢ uwage
m.in. na obecnos¢ aminokwaséw siarko-
wych, zawartosé biotyny i innych witamin
z grupy B.

WAZNY ANTYOKSYDANT

Cysteina to prawdziwy pogromca wolnych
rodnikéw, dzieki czemu chroni btony komér-
kowe oraz hamuje procesy starzenia sie ko-
morek. Przez swoje wtasciwosci antyoksyda-
cyjne ochronnie dziata na naczynia krwio-
nosne, tagodzac skutki miazdzycy, ale réw-
niez hamujac w pewnym stopniu jej rozwdj
(powstrzymuje utlenianie cholesterolu).
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Warto wspomnie¢, ze stres oksydacyjny
i wolne rodniki to nie tylko procesy starzenia
sie i schorzenia sercowo-naczyniowe, ale
takze jedna z przyczyn meskiej nieptodnosci.
Z przeprowadzonych w 2016 roku badah
wynika, ze suplementacja L-cysteiny popra-
wia m.in. ruchliwosé plemnikéw oraz zmniej-
sza liczbe wolnych rodnikéw.

DIETA | SUPLEMENTACJA L-CYSTEINY
Zanim zdecydujemy sie na suplementowa-
nie L-cysteiny, nalezy rozwazy¢ dostarczenie
aminokwasu wraz z codzienng zbilansowa-
na dieta. Produktami, w ktérych odnajdzie-
my cysteine, s3: mieso (drobiowe, wotowe
i wieprzowe), rodliny straczkowe (soja, faso-
la, groszek) oraz jaja. Jedli jednak zdecydu-
jemy sie na aminokwas w tabletkach, nale-
zy pamietaé o nieprzekraczaniu dziennych
dawek. Zalecane jest przyjmowanie na
czczo od 500 mg do 1500 mg. Przedawko-
wane moze skutkowa¢ wystapieniem nud-
nosci, wymiotéw, biegunki czy zmianami
skérnymi. Z dodatkowej suplementacji zre-
zygnowac powinny kobiety w ciazy, karmia-
ce oraz chorujacy na cukrzyce (ryzyko osta-
bienia dziatania insuliny).

Podsumowujac dziatanie oraz zastosowanie
L-cysteiny, mozemy podkresli¢, ze wptywa
ona korzystnie na:

> procesy detoksykacji w watrobie,

> zmniejszenie liczby wolnych rodnikéw
(ograniczenie stresu oksydacyjnego),

> kondycje wtoséw, skéry i paznokci,

> stan naczyn krwionosnych (tagodzi skut-
ki miazdzycy),

> usuwanie metali ciezkich z organizmu,

> gojenie ran i oparzen.
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Drodzy Czytelnicy Markowej Apteki!

Kolejne lato przed nami... kolejne przygody,
wycieczki, rodzinne spotkania. Bardzo dzie-
kujemy za zaufanie, jakim nas obdarzacie
kazdego dnia. Dziekujemy za zainteresowa-
nie naszym magazynem oraz ogromna liczbe
mitych stéw, ktéra ociepla nasze serca.

Wraz z czerwcem letnie wydanie magazynu
pojawia sie na potkach naszej apteki, a w nim
wiele ciekawych informacji na temat zdrowia
i stylu zycia. Na stronach letniego wydania
znajdziecie wywiady z lekarzami oraz innymi
pracownikami stuzby zdrowia. Przyblizg oni te-
matyke licznych schorzen, z ktérymi wielu
z Was boryka sie kazdego dnia. Naszym celem
jest przekazanie jak najwiekszych poktadéw
wiedzy, dzieki ktérym bedziecie mogli kontro-
lowac swoje zycie i zdrowie. Wiedza to potega
i moze w znacznym stopniu utatwi¢ droge do
osiggniecia najwazniejszego celu, jakim jest
zdrowa i szczesliwa egzystencja.

Zacznijmy od boreliozy. Choroba z Lyme
jest infekcja, ktéra rozprzestrzenia sie przez
ukaszenia zainfekowanych kleszczy. W pétnoc-
no-wschodniej, srodkowo-atlantyckiej i p6t-
nocno-srodkowej czesci Stanéw Zjednoczo-
nych wystepuje za sprawa Ixodes scapularis
(kleszczy jelenich), a na wybrzezu Pacyfiku
przenoszona jest przez kleszcza zachodniego
czarnego (Ixodes pacificus). Choroba z Lyme
wynika z rozprzestrzeniania sie bakterii Bor-
relia burgdorferi zyjacych w wyzej wymienio-
nych, zakazonych kleszczach. Jest to dolegli-
wos¢, ktorej czestosé wystepowania znacznie
zwieksza sie w miesigcach letnich. Jesli wykry-
cie tej infekcji jest wczesne i terapia antybioty-
kowa wdrozona odpowiednio szybko, choroba
jest wyleczalna. Szczegdlnie wazna jest mozli-
wos$¢ rozpoznania jej wczesnych objawéw
i zgtoszenie sie do lekarza. Dodatkowo istniejg
metody zapobiegania zakazeniu. Na tamach
letniego wydania Markowej Apteki publikuje-
my doskonaty wywiad z lekarzem na temat
boreliozy. Jest to lektura obowigzkowa przed
latem i wakacyjnymi wycieczkami!

Takze w letnim wydaniu nie zabraknie
informacji na temat choroby ptuc (POChP)
oraz jednej z metod stosowanych w fizjotera-
pii, a mianowicie krioterapii.

POChP lub przewlekta obturacyjna choroba
ptuc to dtugotrwate schorzenie, ktére obejmuje
zarébwno przewlekte zapalenie oskrzeli, jak i roze-
dme ptuc. Objawy POChP wiaza sie z uporczy-
wym kaszlem ze Sluzem i dusznoscia. Istnieja
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cztery etapy POChP. Leczenie obejmuje medyka-
menty i zmiane stylu zycia. Jakie leki oraz jakie
zmiany warto wprowadzi¢, jeslizmagamy sie z ta
choroba? Odpowiedzi na to pytanie (oraz wiele
innych) w wywiadzie ze specjalista w dziedzi-
nie pulmonologii, dr. Romanem Ostrowskim.

Informacje na temat krioterapii zamiesz-
czamy w formie kolejnej niezwykle interesuja-
cej rozmowy. Krioterapia jest zabiegiem prze-
ciwbolowym, w ktérym wykorzystuje sie me-
tode miejscowych temperatur zamarzania
w celu sttumienia podraznionego nerwu. Krio-
terapia jest réwniez stosowana jako metoda
leczenia zlokalizowanych obszaréw niektérych
nowotworéw (kriochirurgia), takich jak rak pro-
staty, a takze do leczenia nieprawidtowych ko-
morek skoéry przez dermatologéw. Koniecznie
przeczytajcie ten ciekawy artykut!

Na dalszych stronach Magazynu artykuty
na temat r6znorodnych produktéw dostepnych
w Markowej Aptece, ktére okaza sie niezbedne
w leczeniu oraz zapobieganiu wielu dolegliwos-
ciom w okresie wakacyjnym. Nie zabraknie réw-
niez informacji na temat L-cysteiny oraz ostry-
zu dtugiego.

L-cysteina jest aminokwasem powszechnie
sprzedawanym w postaci suplementu diety.
L-cysteina, naturalnie wystepujaca w organizmie
ludzkim, jest réwniez dostepna w wielu produk-
tach spozywczych. Méwi sie, ze stosowanie suple-
mentoéw L-cysteiny zapewnia liczne korzysci zdro-
wotne. W medycynie alternatywnej jest stosowa-
na jako naturalne leczenie nastepujacych proble-
mow zdrowotnych: choroby sercowo-naczyniowej,
przewlektego zapalenia oskrzeli, cukrzycy, infek-
¢ji, stanéw zapalnych oraz wielu innych. Informa-
cje na temat tego produktu na stronie 2.

Kurkuma z kolei to przyprawa, ktéra nada-
je curry jej z6tty kolor. Jest uzywana w Indiach
od tysiecy lat jako zioto przyprawowe i leczni-
cze. Niedawno nauka zaczeta popierac to, co In-
dianie wiedza od dawna, a mianowicie fakt, ze
przyprawa ta ma niesamowite wtasciwosci zdro-
wotne. Kurkuma sktada sie ze zwigzkéw nazywa-
nych kurkuminoidami, a jednym z najwazniej-
szych jest kurkumina. Ma silne dziatanie przeciw-
zapalne i jest bardzo skutecznym przeciwutlenia-
czem. Jakie dodatkowe sekrety kryje ta roslina?
Zachecamy do lektury artykutu na stronie 6.

Lato jest juz za rogiem, dni sg dtuzsze, petne
stofica i wysokich temperatur. Mozna pomysle,
Ze tatwiej jest zachowac zdrowie, gdy goraco na
zewnatrz, ale tez wazna jest ostroznosé¢. Oto
wskazéwki na bezpieczne i zdrowe lato...

Nigdy nie wychodz z domu bez ochrony
przeciwstonecznej. Nie zapomnij o uszach, us-
tach i stopach! Rozwaz przeprowadzenie ba-
dan przesiewowych w kierunku raka skory.
Upewnij sie, ze nosisz kapelusz lub inng ochro-
ne gtowy. Oparzenia stoneczne w okolicach
skéry gtowy sg bolesne i niebezpieczne. Czesto
myj rece i trzymaj je z dala od ust, oczu i uszu
w celu zapobiegania infekcjom. Jesli jeste$ na
plazy lub basenie, nigdy nie chodz boso.

Odpoczywaj! Nasze ciata leczg sie i regene-
ruja podczas snu, wiec upewnij sie, ze dbasz
o odpowiednig higiene odpoczynku i relaksu.

W miare mozliwosci ¢wicz. Wielu lekarzy
sugeruje co najmniej 30 minut aktywnosci fi-
zycznej dziennie. Sprébuj wybrac sie na spacer
(moze wczesnym rankiem lub wieczorem, kie-
dy nie jest tak goraco, a stonce nie jest silne),
zaczerpnij Swiezego powietrza i zwieksz po-
ziom witaminy D w organizmie.

Jedz zdrowo. Swieze owoce i warzywa to
Swietne opcje, a wiele z nich ma niesamowite
korzysci przeciwnowotworowe.

Baw sie dobrze! Jesli to mozliwe, wez ur-
lop. Przeczytaj dobra ksigzke, obejrzyj ciekawy
film lub poznaj nowga czes¢ miasta.

Nie zapomnij o odpowiedniej ilosci ptynow!
Unikaj odwodnienia, zawsze no$ ze sobg butelke
wody. Ogranicz stodkie napoje lub nie pij ich wca-
le. Jesli nie jeste$ zwolennikiem zwyktej wody,
dodaj swiezg cytryne lub limonke. Mrozona her-
bata bez cukru to réwniez bardzo dobry wybor.

Drodzy Czytelnicy! Dziekujemy za wspaniate
miesigce, ktére spedziliscie z nami. Zyczymy
Wam pieknego i zdrowego lata! Zapraszamy do
lektury!
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CIEKAWE ROZMOWY

Co to jest Lyme
Disease, czyli
choroba z Lyme

Rozmowa ze specjalistg dr Dariuszem Grabowskim

Na progu sezonu lesnych wycieczek i innych atrakcji organizowanych na tonie natury czai sie powazne nie-
bezpieczeristwo. Nastepstwa ukgszenia przez kleszcza mogq by¢ bardzo grozne, stgd wiele oséb zapobie-
gawczo szuka porady u znanych lekarzy. Specjalista dr Dariusz Grabowski odpowiada: Lyme Disease, po
polsku borelioza, jest chorobg zakazng spowodowangq bakterig Borrelia Burgdorferi, przenoszong na czto-
wieka przez kleszcze. Objawy to: gorgczka, béle gtowy, miesni, ostabienie i charakterystyczna wysypka.

Jesli choroba nie jest leczona, moze zaatakowac stawy, serce i system nerwowy.

P Jak czesta jest ta choroba?

Co roku notuje sie okoto 30.000 przypad-
kow, ktore zgtaszane s3 do Departamentu
Zdrowia, ale szacuje sie, ze okoto 300.000
0s0b rocznie ulega zakazeniu. Jest to naj-
czestsza choroba przenoszona przez klesz-
cze na poétkuli pétnocnej. Zachorowalnosé
przypada najczesciej na wiosne i wczesne
lato. Borelioza jest w ostatnich latach naj-
szybciej rozprzestrzeniajaca sie choroba za-
kazng w USA.

P> Gdzie jest najwieksze zagrozenie cho-
roba?

Najwieksze zagrozenie wystepuje na te-
renach lesnych i takach, gdzie przebywaja
jelenie, na ktorych zwykle zywig sie kleszcze.
W USA to gtéwnie pétnocno-wschodnie wy-
brzeze, wtaczajac stany: Nowy Jork, Pennsyl-
wania, Connecticut i New Jersey.

Inne regiony zageszczenia przypadkéw
boreliozy to stany Minnesota i Wisconsin.
Choroba jest takze czesta w Europie, m.in.
w Polsce. Kleszczy jelenich petno jest nie tyl-
ko w lasach, ale takze na zadrzewionych te-
renach odwiedzanych przez ludzi, jak parki
i ogrody.

Gtéwnym zywicielem mtodych kleszczy,
tzw. nimf, s3 myszy. Doroste osobniki przeno-
sza sie na sarny. Nimfy, ktére zeruja wiosna
i latem, powoduja najwiecej zakazen. Choro-

be moga przenosic tez ptaki. Natomiast czto-
wiek jest przypadkowym zywicielem.

Kleszcze czekaja zwykle w wysokiej tra-
wie, wspinaja sie po nogach az do miejsca
gdzie tatwo moga dostac sie do krwi, czesto
nastepuje to w pachwinie.

» Czy tatwo zarazic sie borelioza?

W okolicach Nowego Jorku i New Jersey
okoto 30 procent kleszczy jest zainfekowa-
nych, ale tylko 1 proc. 0séb ugryzionych przez
nie zachoruje na borelioze. Zarazenie naste-
puje po co najmniej 24 godzinach od momen-
tu wszczepienia sie kleszcza w skére. Szybkie
jego wyciagniecie zapobiega chorobie.

» Jakie sa objawy?

W wiekszosci przypadkéw (u okoto 90 pro-
cent zarazonych) najpierw pojawi sie na ské-
rze czerwony rumief. Ma on charaktery-
styczny ksztatt byczego oka — w Srodku jest
jasny.

Czesto tez to po prostu czerwona plama.
Rumien nie swedzi i nie boli, moze pojawic
sie w ciggu 30 dni, zwykle w poblizu miejsca
ugryzienia. Rumien znika najp6zniej po mie-
sigcu, potem moze pojawic sie goraczka,
béle gtowy i miesni oraz ostabienie. Objawy
moga przypominac grype bez kaszlu i kataru.

Nastepny etap, nazywany wczesng faza
zanikajaca, to efekt zaatakowania uktadu
nerwowego albo serca, ktéry moze sie obja-
wiac porazeniem nerwu twarzowego, zapa-
leniem opon mézgowych albo blokiem serca.

Nie wszyscy pacjenci zakazeni borelioza
maja typowe objawy wczesnego zakazenia
i nie wszyscy pamietaja ukaszenie przez
kleszcza (zaledwie okoto 30 procent). Dlate-
go czesto choroba przechodzi niezauwazona
w p6zZna faze, gdy bakteria atakuje juz caty
organizm. P6zne stadium nastepuje okoto
roku od zakazenia.

» Jakie sa objawy péznego stadium za-
kazenia?
U niektérych oséb wystepuja objawy
neurologiczne, czesto ogblne, niespecyficzne
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i niewyrazne, jak zmeczenie czy problemy
z koncentracja. Wiele zakazonych oséb na-
rzeka na bole stawdw, czesto kolan. Béle
stawowe moga pozostac przez kilka lat, na-
wet po wyleczeniu z bakterii powodujacej
chorobe.

U niekt6rych moze wystapi¢ uszkodzenie
narzadéw wewnetrznych, jak watroba albo
Sledziona, aczkolwiek rzadko.

» Jak zdiagnozowa¢ borelioze?

Wczesne zakazenie tatwo zdiagnozowad,
jesli pojawi sie typowa wysypka, ktérag moz-
na rozpoznac jako borelioze, szczegblnie gdy
nastapi w ciggu 30 dni po ugryzieniu przez
kleszcza.

Dtugotrwata infekcje diagnozuje sie ba-
daniem krwi na przeciwciata zwigzane z bo-
relioza. Interpretacja testu - czy wynik jest
pozytywny, czy negatywny - jest skompliko-
wana i nie zawsze oczywista, nawet dla wie-
lu lekarzy, dlatego w razie watpliwosci do-
brze skonsultowac sie ze specjalista od cho-
ré6b zakaznych. Sama bakterie trudno jest
wyodrebni¢ w warunkach laboratoryjnych.

> Jakie jest leczenie?

Leczenie antybiotykami przez 10-14 dni
jest bardzo efektywne. Choroba jest tatwo
uleczalna, szczegblnie we wczesnym stadium.

Kontrowersje pojawiaja sie jednak w przy-
padku péznej boreliozy. Niektorzy podaja
miesigcami antybiotyki doustne albo dozyl-
ne. Niestety, wciaz tak naprawde nie wiemy
jak leczy¢ chorobe w p6Znym stadium, gtow-
nie dlatego, ze nie wiadomo, czy w organi-
zmie s3 jeszcze zywe bakterie. Bardzo trud-
no jest wyodrebni¢ bakterie na posiew, stad
nie mozemy stwierdzi¢ z pewnoscia, ze jesz-
cze sie w organizmie rozmnazaja.

Test diagnostyczny stosowany w medy-
cynie, czyli test na przeciwciata, bedzie po-
zytywny przez wiele miesiecy albo lat juz po
zniszczeniu bakterii — przyczyny choroby.

Choroba staw6éw spowodowana borelio-
z3 zwykle wymaga dtuzszego leczenia, ale
nie wiecej niz dwéch miesiecy terapii anty-
biotykowej. Zakazenie centralnego uktadu
nerwowego wymaga dozylnych antybioty-
koéw, ale najpierw trzeba to potwierdzi¢, ba-
dajac ptyn mézgowo-rdzeniowy.

Choroba z Lyme - Bolerioza
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» Dlaczego niektoérzy cierpig na béle sta-
wowe przez dtugi czas po leczeniu?
Istnieje teoria, ze u niektérych pacjentow

nastepuje nadpobudzenie uktadu odpornos-
ciowego przez bakterie powodujaca borelio-
ze. Nadpobudzony uktad immunologiczny
atakuje gtéwnie stawy, w efekcie béle sta-
wowe moga utrzymywac sie przez jakis czas
po wyleczeniu. Zwalcza sie je srodkami prze-
ciwbélowymi i przeciwzapalnymi.

» Jak zapobiega¢ zakazeniu borelioza?

Najlepiej unikac terenéw gdzie przebywa-
ja kleszcze. W lesie nie przedzierac sie przez
wysokie trawy i krzaki, unikac jeleni i saren.
Prawidtowe ubranie powinno obejmowaé
dtugie spodnie i rekawy. Po wyjsciu z lasu
trzeba sie doktadnie obejrze¢, czy nie ma na
ciele kleszczy, a jesli sa — natychmiast je usu-
nac i w ciggu 72 godzin uda¢ sie do lekarza
po prewencyjna doksycykline. Zazycie po-
dwojnej dawki w ciggu 48-72 godzin po wy-
ciagnieciu kleszcza zapobiega zakazeniu.

Doktadne ogledziny catego ciata sa bar-
dzo wazne. Ugryzienia sg bezbolesne i czes-
to niezauwazalne z powodu $rodka znieczu-
lajacego wytwarzanego w organizmach
kleszczy.

Mozna tez kleszcza wysta¢ do laborato-
rium w celu sprawdzenia, czy jest on zarazo-
ny borelioza. Moi pacjenci czesto przynosza
wyciggnietego ze skory kleszcza na takie
badanie.

> Czy kleszcze moga przenosic tez inne
choroby?

Kleszcze moga przenosi¢ wiele innych
choréb, czesto wystarczy jedno ukaszenie.
Wsréd nich sa: anaplazmoza, tzw. amery-
kahska malaria, choroba powassan, goracz-
ka plamista Gor Skalistych, paraliz odklesz-
czowy, goraczka Q, wysypka odkleszczowa,
odkleszczowe zapalenie mézgu, goraczka
powrotna, tularemia czy zakazenie spowo-
dowane bakterig podobng do przenoszacej
chorobe z Lyme, znang dopiero od kilku lat.

Nie nalezy ignorowa¢ zadnych objawéw
chorobowych po ugryzieniu kleszcza i zdecy-
dowanie udac sie do lekarza.

W razie dodatkowych pytan prosimy
o kontakt z naszym ekspertem:

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

Ostryz dtugi (Curcuma longa L.) — nazywa-
ny jest takze ostryzem Zohary, kurkuma
dtuga, ostryzem indyjskim, kurkuma, sza-
franem indyjskim. Swiat flory dostarcza od
wiekow licznych gatunkéw roslin o okres-
lonych smakach i zapachach, ktore czto-
wiek wykorzystuje do poprawy waloréw
codziennych potraw. Warto jednak pod-
kreslic, iz czes¢ z tych roslin posiada takze
okreslone wtasciwosci lecznicze. Przykta-
dami s3: popularny tymianek — stosowany
w leczeniu kaszlu i infekcjach gardta, po-
krzywa - o dziataniu moczopednym i bak-
teriobéjczym, szatwia czy imbir. Roslina,
ktéra znajdziemy zaréwno w kuchni, jak
i na aptecznej pétce, jest ostryz dtugi
(Curcuma longa). To wtasnie bohater kolej-
nego artykutu.

Curcuma longa — nalezy do rodziny imbi-
rowatych, jest byling dziko rosngca w In-
diach, lecz uprawiang w wielu miejscach
o klimacie tropikalnym. Kurkuma przywe-
drowata do Europy dzieki podréznikowi
Marco Polo, ktéry kojarzyt ja z szafranem,
stad jedna z jej nazw: indyjski szafran.

Substancja leczniczg jest ktacze kurkumy
tac. Curcumae rhizoma. Zawiera ono co naj-
mniej 3% pochodnych tzw. dicynamoilome-
tanu (kurkuminoidy), w przeliczeniu na kur-
kumine oraz ok. 3% olejku w stosunku do
suchego surowca. Do wspomnianych kurku-
minoidéw nalezy zwigzek kurkumina o dzia-
taniu zétciopednym, przeciwzapalnym oraz
antyoksydacyjnym.

Niestety kurkumina nalezy do substancji
o charakterze hydrofobowym (,nie lubigca
wody”), przez co jej wchtanianie z przewodu
pokarmowego po podaniu doustnym jest
stabe. Jednak to wtasnie wysokiemu spozy-
ciu ekstraktu z ktacza kurkumy (do ok. 1,5 g
na dobe) przypisuje sie mniejsza zachoro-
walnos¢ na nowotwory (gtéwnie przewodu
pokarmowego) ludnosci zamieszkujgcej kra-
je azjatyckie.

Wskazaniem do stosowania ostryzu mo-
ga by¢ dolegliwosci zwigzane z uktadem po-
karmowym (gtéwnie dyspeptyczne), m.in.:

* uczucie petnosci,

* wzdecia i zaparcia (spowodowane zbyt
mata iloscig wydzielanej zotci),

« dyskineza drog z6tciowych,

* zapalenie pecherzyka z6tciowego i drég
z6tciowych,

» kamica z6tciowa,

« stany atoniczne, skurczowe miesni gtad-
kich drég zétciowych.

Obok wptywu na uktad
pokarmowy, kurkumina
wykazuje wspomnia-
ne juz dziatanie prze-
ciwzapalne. Mecha-
nizm ten opiera sie na
kaskadzie przemian.

Curcuma longa L.

Rozpoczyna sie od zmniejszenia aktywnosci
czynnika NF-kappaB (przez kurkumine), kto-
ry odpowiada za ekspresje biatek bioracych
udziat w procesie zapalnym, w tym cyklo-
oksygenazy 2 tzw. COX-2. Ostabienie dziatania
COX-2 oznacza mniejszg ilos¢ wytworzonych
prostanoidéw, odpowiadajacych za obrzek,
goraczke i bél w procesie zapalnym.

Obecnie prowadzone badania pokazuja,
ze przeciwzapalne wtasciwosci kurkuminy
w przysztosci moga zosta¢ wykorzystane
m.in. w leczeniu zapalenia reumatoidalnego.

Kurkuminoidy zawarte w Curcuma longa
wykazuja bardzo wazne dla populacji XXI w.
wiasciwosci antyoksydacyjne. W kazdym ludz-
kim organizmie powstaja wolne rodniki, nie-
stety wraz z wiekiem procesy te nasilaja sie.
Wolne rodniki uszkadzaja elementy zdrowych
komorek: biatka, ttuszcze oraz kwasy nuklei-
nowe, co stanowi podtoze wielu choréb, m.in.
choroby Alzheimera, cukrzycy, czy r6znego
typu nowotworéw. Mimo, iz nasz organizm
posiada liczne mechanizmy obrony przed
wolnymi rodnikami, wskazane jest dostarcza-
nie wraz z dieta odpowiedniej dawki antyok-
sydantéw np. w postaci wodnego wyciagu
z ostryzu. Znaczace wtasciwosci antyoksyda-
cyjne wykazuje obecna w ostryzu desmetylo-
kurkumina (pochodna kurkuminy).

Chociaz kurkumina nie nalezy do zwigz-
kéw o wysokiej toksycznosci, jej spozycie nie
jest wskazane przy niedroznosci drog z6tcio-
wych. Stosowanie jej w zbyt duzych daw-
kach przez dtuzszy czas moze doprowadzi¢
do pojawienia sie dolegliwosci uktadu po-
karmowego.

Podsumowujac dziatanie ostryzu dtugie-
g0, mozemy z pewnoscig powiedzie¢, ze do-
taczenie go do diety w postaci zaréwno przy-
prawy, jak i suplementu diety wiaze sie z ko-
rzystnym wptywem na nasze zdrowie. Pre-
wencja choréb nowotworowych, tagodzenie
objawéw dyspeptycznych zwigzanych z wy-
dzielaniem zétci, dziatanie przeciwzapalne
i antyoksydacyjne — to najwazniejsze, lecz
nie jedyne z zalet Curcuma longa.
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 Curamin
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& Low Back Pain

Pomoz odpoczgc
zmgczonym plecom!

i Stop Pain Now"

60 Capsules
DIETARY SUPPLEMENT

Produkt taczy w sobie kilka przebadanych klinicznie sktadnikéw,
ktore skutecznie i bezpiecznie zmniejszajq odczuwanie bolow mies-
niowych spowodowanych ciezkim wysitkiem fizycznym. Poznajmy te
sktadniki:

e BCM-95® Kurkumina, najlepiej klinicznie przebadana dostepna
kurkumina - preparat ,nastepnej generacji”, ktéry jest znacznie tat-
wiej wchtaniany niz inne obecnie lub wczesniej dostepne produkty.
Wiele danych pokazuje, ze kurkumina i zwigzane z nig sktadniki
czynne (zwane wspdlnie kurkuminoidami) pomagaja zapobiegac
i zwalczaé wiele réznych choréb — od raka po choroby uktadu kraze-
nia — za pomoca réznych mechanizméw. Maja one réwniez silne
wtasciwosci przeciwzapalne, przeciwutleniajace, chemio-prewencyj-
ne (prewencja przeciwnowotworowa) i przeciwnowotworowe (zwal-
czajace raka). Podkresla sie takze jej wtasciwosci przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe i przeciwgrzybiczne. W najnowszych badaniach —
przeprowadzonych przez wtoskich naukowcéw i opublikowanych
w ,Alternative Medicine Review” —wykazano, ze kurkumina tagodzi
bél i zwieksza tatwos¢ poruszania sie u pacjentéw z chorobg zwy-
rodnieniowa stawow, a takze ogranicza szereg markeréw zapalnych.

* BosPure® Boswellia, to unikalnie opracowana formuta posiada-
jaca 10 razy wyzszy poziom aktywnych sktadnikéw niz zwykte pre-
paraty boswelli (Boswellia serrata), by zapewni¢ lepsza pomoc
w zmniejszeniu bolu i regeneracji miesni. Boswellia serrata to nazwa
indyjskiego drzewa, z ktérego pozyskuje sie ekstrakt z zywicy o wy-
jatkowych wtasciwosciach leczniczych. Gtéwnym sktadnikiem sa
kwasy bosweliowe, inhibitory 5-lipoksygenazy o dziataniu przeciw-
zapalnym i przeciw zapaleniu stawéw. Moga one réwniez poméc
w zapobieganiu utracie chrzastki i hamowacé proces autoimmunolo-
giczny. W medycynie wykorzystuje sie je w chorobie zwyrodnienio-
wej stawow, reumatoidalnym zapaleniu stawéw, bélach stawow
(reumatyzm), zapaleniu kaletki i zapaleniu $ciegien.

» DLPA-DL-Fenyloalanina-DL — jest mieszaning D-fenyloalaniny
i L-fenyloalaniny. To suplement aminokwasowy, egzogenny amino-
kwas, wspomagajacy dziatanie endorfin — tzw. dobrych hormonéw
szczescia wytwarzanych przez organizm w odpowiedzi na b6l i skraj-
ny wysitek. Stwierdzono, ze podnosi prég bélowy i zwieksza toleran-
cje na bol, blokujac enzymy rozktadajace endorfiny i enkefaliny, na-
turalne srodki przeciwbélowe organizmu.
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»Wiekszos¢ ludzi doswiadcza sporadycznego bélu krzyza. Czasem spowodowanego ciez-
ka praca, zbyt intensywnymi ¢wiczeniami lub uprawianiem zawodowego sportu. Ale
niezaleznie od przyczyny, ludzie zawsze dazyli, by w bezpieczny i naturalny sposéb znies¢
jego uciazliwosci. Dlatego stworzyliSmy produkt Curamin® Low Back Pain. Ta wyjatkowa
formuta, z ktérej moze korzystac kazdy, poniewaz jest wyjatkowo bezpieczna — nie ma
niebezpiecznego wptywu na nerki, watrobe lub zotadek” - stwierdza Terry Lemerond,
prezes i zatozyciel EuroPharma.

« Diabelski pazur — Devil’s claw — poddawany jest badaniom
naukowym majacym na celu zwiekszenie produkcji kwasu hialuro-
nowego przez chondrocyty, co stanowi wazny czynnik w smarowa-
niu, elastycznosci i amortyzacji. W medycynie wykorzystywany jest
jego korzen, w ktérym zgromadzonych jest wiele leczniczych sub-
stancji. Zawarte w nim irydoidy, czyli organiczne zwiazki chemiczne
z grupy monoterpenéw, maja bardzo mocne wtasciwosci przeciw-
reumatyczne oraz analgetyczne. Korzeh zawiera rowniez liczne feno-
lokwasy dziatajace przeciwdrgawkowo, odpowiadajace za ogranicze-
nie pobudliwosci nerwow, przez co umozliwiajace relaksacje miesni.
Moze to przynies¢ ulge np. w przypadku powszechnego zespotu
niespokojnych nég. Zwiazki te wykazuja tez dziatanie przeciwbo6lowe
i przeciwzapalne, ktére poréwnywane jest do dziatania popularnych
lekéw jak kortyzon czy fenylobutazon. Diabelski pazur zmniejsza
béle kosci i stawdw, a takze stosowany jest w tagodzeniu dolegliwo-
Sci ze strony kregostupa.

- Biata wierzba - White willow, zawiera flawonoidy, kwasy or-
ganiczne oraz glikozydy, wsréd ktérych najwazniejszym jest glikozyd
fenolowy — salicyna. Posiada ona silne dziatanie przeciwzapalne,
przeciwgoraczkowe i Sciggajace. Wykorzystywana jest przy takich
dolegliwosciach i chorobach, jak: béle stawowe, miesni, kregostupa,
gtowy oraz przeziebienie przebiegajace z goraczka, rézne choroby
reumatyczne, miazdzyca. Ze wzgledu na sktad i wtasciwosci prepa-
raty z kory wierzby nazywane s3 roslinng aspiryna. To alternatywa
dla 0s6b, ktére sa uczulone na chemicznie produkowany kwas ace-
tylosalicylowy (popularna aspiryne). Dotyczy to os6b w podesztym
wieku, dzieci i mtodziezy, rekonwalescentéw, cierpigcych na napady
astmy oskrzelowej, a takze kobiet w zaawansowanej ciazy.

Czyz z powyzszego opracowania nie wynika, ze Curamin Low
Back Pain z Terry Naturally moze by¢ Twojg naturalna, ziotowa,
profesjonalnie opracowang formuta, mogaca zapewnic¢ tymczasowa
ulge w przypadku przecigzeniowego bélu plecéw? Pomaga ona zop-
tymalizowac komfort i przezy¢ béle miesniowe nie tylko dolnej cze-
sci plecdw, ale jednoczesnie wspomagac utrzymanie zdrowej struk-
tury chrzastki stawowej, miedzy innymi w celu wsparcia naturalnej
amortyzacji kregostupa. Dlatego poméz odpocza¢ plecom i wez Cu-
ramin® Low Back Pain firmy EuroPharma, ktory bezpiecznie i sku-
tecznie ztagodzi ich bél!




MASTIC GUM EXTRACT

Suplement Mastic Gum Extract to najwyzszej
jakosci suplement diety naturalnego pocho-
dzenia. Sktadnikiem aktywnym jest mastyks,
czyli aromatyczna miekka zywica pozyskiwa-
na z drzewa o nazwie pistacja kleista, rosna-
cego w klimacie Srodziemnomorskim.

Mastyks wspomaga przede wszystkim
nasz uktad pokarmowy i daje poczucie kom-
fortu trawiennego. Ma réwniez silne dziata-
nie bakteriobéjcze, pomaga w zwalczaniu
bakterii Helicobacter pylori, ktére odpowia-
daja za powstawanie wrzodoéw Zzotadka
i dwunastnicy oraz stanéw zapalnych ukta-
du pokarmowego. W odrdéznieniu od anty-
biotykdw, jest catkowicie bezpieczny, nie
wywotuje zadnych skutkéw ubocznych.

Mastyks zwalcza bakterie, ktére powoduja
stany zapalne gérnych drég oddechowych, za-
tok, migdatkéw. Redukuje on nadmierny stres
oksydacyjny wywotany przez wolne rodniki.
Stosujac regularnie mastyks dostarczamy orga-
nizmowi duzych dawek naturalnych antyoksy-
dantéw, ktére usuwajg nadmiar wolnych rodni-
kéw i hamuja procesy utleniania w organizmie.

Mastyks posiada réwniez wtasciwosci
przeciwnowotworowe, wiec moze by¢ stoso-
wany w profilaktyce nowotworu ptuc i zo-
tadka; zmniejsza powstate guzy. Wptywa

korzystnie na gospodarke lipidowa obniza-
jac cholesterol catkowity, wspomaga pro-
dukcje kolagenu poprawiajac tym samym
ogblny stan skory. Ponadto wybiela zeby,
wzmacnia dzigsta i zmniejsza stan zapalny
Sluzéwki. Mastic Gum Extract to doskonaty
srodek przeciwzapalny polecany szczegblnie
osobom z problemami infekcji bakteryjnych.

D-MANNOZA

— naturalny Srodek na

zapalenie pecherza moczowego!

Bardzo wiele kobiet cierpi z powodu nawra-
cajacych infekcji drog moczowych. Czesto
powtarzaja sie one kilka razy w roku. W ich
leczeniu najczesciej stosuje sie antybiotyki,
ktére niszcza nie tylko bakterie chorobo-
tworcze, ale réwniez korzystne mikroorga-
nizmy, co prowadzi do powaznych proble-
mow zdrowotnych. Istnieje jednak naturalny
i skuteczny sposob leczenia stanéw zapal-
nych drég moczowych - jest to D-mannoza.

Wystepujacy w przyrodzie cukier, ktore-
go stosowanie nie daje prawie Zzadnych
ubocznych skutkéw, tak jak to sie dzieje
w przypadku antybiotykéw, a skutecznosé
leczenia D-mannozg ksztattuje sie na pozio-
mie 90%. Specyfik mozna stosowac w lecze-
niu ostrych infekcji uktadu moczowego i ja-

ko srodek profilaktyczny u kobiet majacych
tendencje do nawracajacych zakazen. Nie
zaktéca on poziomu cukru we krwi, nie po-
woduje zaburzen w normalnej mikroflorze
organizmu, jest bezpieczny nawet dla kobiet
w ciazy i dzieci. D-mannoza znajduje sie m.
in. w jagodach, brzoskwiniach, jabtkach. Jest

-

.
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D-Mannose
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rowniez aktywnym sktadnikiem soku zura-
winowego, ktérego picie pomaga w leczeniu
infekcji drég moczowych. Zapalenie uktadu
moczowego wywotujg najczesciej bakterie
Escherichia coli, ktére po dostaniu sie do
uktadu moczowego mocno przywieraja do
tkanek i mnozac sie wywotuja typowe obja-
wy zakazenia. D-mannoza przykleja sie do
bakterii, dzieki czemu sa one wyptukiwane
z moczem. Markowa Apteka poleca wszyst-
kim osobom z czestymi infekcjami drég mo-
czowych zakup preparatu D-mannoza.
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Gdy bolg stawy... INFLAMA-REST

Stawy to skomplikowane potaczenia kostne, element naszej ana-
tomii, z ktorych istnienia czesto zdajemy sobie sprawe dopiero
wtedy, gdy bolesnie daja o sobie zna¢. Jest to rodzaj potaczen
maziowych typu nieciagtego, w ktorych miedzy taczacymi sie ele-
mentami kostnymi wystepuje szczelina zwana jama stawowa.
Kazde potaczenie maziowe sktada sie z tzw. statych skladnikow
stawu, do ktérych nalezy powierzchnia stawowa pokryta chrzast-
ka, torebka i jama stawowa. Oprécz tego w obrebie stawu wyste-
puja wiezadta, obrabki, krazki i tagkotki stawowe.

W ciele cztowieka stawy wystepuja zaréwno w formie prostych,
jak i ztozonych potaczen. Do tych drugich zaliczamy m.in. staw tokcio-
wy tworzony przez wiecej niz dwie kosci. Skomplikowana budowa
anatomiczna stawbw sprawia, ze s3 one wysoce podatne na liczne
kontuzje i zwyrodnienia, ktére utrudniajg swobodny ruch i aktywnos¢
fizyczna. Do niedawna problemy ze stawami dotyczyty gtéwnie oséb
starszych, dzi$ niestety coraz czesciej dotykaja takze mtodych ludzi.

Duzy wptyw na pogorszenie kondycji stawdéw ma bowiem nie tylko
wiek, ale i styl zycia, brak lub nadmiar aktywnosci fizycznej, dieta
i stres. Mimo, ze z wiekiem stan stawéw ulega stopniowemu pogor-
szeniu, to mozemy wiele zrobi¢, aby zahamowac szybkos¢ tego poste-
pu. Warto wtedy siegnaé po Inflama-Rest — suplement stworzony
przez firme farmaceutyczna Source Naturals. Firma ta od 1982 roku
produkuje suplementy diety i inne produkty zdrowotne, tak zaprojek-
towane, aby przede wszystkim wspiera¢ zdrowie kazdego cztowieka,
atym samym utrzymywac jego dobre samopoczucie. Z chwilg powsta-
nia firmy narodzit sie pomyst taczenia wielu skladnikéw odzywczych,
mineratow i ziot w jednym preparacie, co w tamtym czasie byto rzad-
koscia. Specjalisci z Source Naturals byli pionierami tej koncepcji.
Wprowadzili na rynek wiele doskonatych, niejednokrotnie nagradza-
nych formut. Inflama-Rest to jeden z kilkuset suplementéw tej firmy,
uznany w niezaleznych badaniach i analizach zywieniowych za pro-
dukt najwyzszej jakosci i biodostepnosci. Jest to ztozony suplement
z unikalng formuta zawierajacg ogromna liczbe naturalnych sktadni-
kow, ktore wspieraja stawy dotkniete stanem zapalnym. Inflama-Rest
to formuta bio-aligned, ktéra moze utatwia¢ funkcjonowanie stawéw
i wspomaga¢ wygodny ruch poprzez hamowanie enzymu COX-2 (cy-
klooksygenaza), odpowiedzialnego za stan zapalny i bdl, aktywowa-
nego pod wptywem czynnikdw zwigzanych ze stanem zapalnym. Jest
udowodnione naukowo, ze preparat zwieksza komfort miesni i sta-
wow, wptywajac na aktywnos¢ czynnika jadrowego kappa B oraz re-
gulujac leukotrieny i produkcje tlenku azotu. Zawiera przeciwutlenia-
cze, ktére chronig tkanki stawéw i chrzastki przed uszkodzeniami
spowodowanymi przez wolne rodniki. Jest to specjalnie opracowana
formuta oparta na ziotach i mineratach, pomagajacych tez w zmniej-
szeniu napiecia miesni zwiazanego ze stresem fizycznym i emocjonal-
nym. Sktadniki Inflama- Rest sg skuteczne i bezpieczne. Oto one:

* Witamina C — wzmacnia uklad odpornosciowy i wspiera zdrowg
chrzastke;

* Witamina D - reguluje poziom wapnia w organizmie, wspomaga
zdrowie koSci;

* Waph —niezbedny sktadnik odzywczy, odpowiedzialny za gestos¢ kosci;

* Magnez — naturalnie wystepujacy pierwiastek, wspiera rézne funk-
cje organizmu;

* Cynk — niezbedny sktadnik odzywczy, wspomaga zdrowie uktadu
odpornosciowego;
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« Selen — jego brak wigze sie z chorobg

zwyrodnieniowg stawoéw;
* Mangan — wazny sktadnik, pomocny l l
w utrzymaniu zdrowych bton stawowych; ) - & P

* S6d — ma kluczowe znaczenie dla gtow-
nych funkcji organizmu;

* Korzef imbiru — zmniejsza stany zapal-
ne i obrzeki;

* Wyciag z korzenia kurkumy — silny Srodek
przeciwzapalny, zmniejsza tez bol i obrzek;

* Wyciag ze stozka chmielowego (Perluxan)
— jest opatentowany, pomaga tagodzi¢
béle stawowe;

e Chinski wycigg z korzenia czaszki —
zmniejsza stan zapalny i obrzek;

* Bromelaina — ma wtasciwosci przeciw-
zapalne, uzyskiwana jest z ananasa;

* Wyciag z korzenia Ashwagandha — odpreza umyst, zwieksza odpor-
nos¢ na stres, poprawia zdrowie fizyczne i psychiczne;

» Kwercetyna — zmniejsza reakcje zapalne i obrzek ciata;

» Wyciag z lisci Swietej bazylii — doskonaty ziotowy Srodek przeciw-
zapalny;

* Boswellia serrata — stosowana w leczeniu przewlektych stanéw
zapalnych;

* Oregon Grape Root — stymuluje czynnosci watroby i oczyszcza krew;

* Sylimaryny — sa silnymi przeciwutleniaczami, ktére zapobiegaja
uszkodzeniom komérek spowodowanym przez wolne rodniki;

* Trans-Resveratrol —silny przeciwutleniacz otrzymywany z ekstrak-
toéw winogron;

* Ekstrakt z lisci zielonej herbaty — znany ze swoich wtasciwosci prze-
ciwutleniajacych;

 Wyciag z czesci powietrznych Feverfew (ztocien maruna) — pomaga
zmniejszy¢ objawy zwigzane z zapaleniem stawow;

* Lis¢ pokrzywy — zmniejsza stan zapalny i obrzek ciata;

* Willow Bark Extrakt (ekstrakt z kory wierzby) — skuteczny lek prze-
ciwzapalny i przeciwbélowy;

e Lis¢ rozmarynu — zmniejsza stan zapalny i obrzek ciata;

» Kompleks tokotrienolu —mieszanka, ktéra chroni komérki organizmu
przed uszkodzeniem spowodowanym utlenianiem wolnych rodnikéw;

* Ekstrakt z czarnego pieprzu (Bioperine) — reguluje tzw. odpowiedz
immunologiczng i pomaga obnizyé poziom kwasu moczowego;

 Nattokinaza — enzym otrzymywany na drodze fermentacji z zyw-
nosci znanej w Japonii jako natto. Rozrzedza krew, wiec zapobiega
zakrzepom tetnic.

Inflama-Rest wspiera zdrowie stawdéw i miesni, skutecznie
zmniejsza bol stawéw i stan zapalny, zmniejsza ich obrzek i sztyw-
nosé, zwieksza komfort i elastycznosé stawdw. Zawiera silne srodki
przeciwzapalne i przeciwutleniacze, chronigce tkanki stawowe przed
codziennymi uszkodzeniami. Nie zawiera natomiast glukozaminy,
dzieki czemu produkt jest bezpieczny dla 0s6b z alergig na skorupia-
ki. Ma jednak w sktadzie wycigg z wierzby, dlatego nie powinny sto-
sowac go osoby z alergig na aspiryne.

Inflama-Rest firmy Source Naturals to zdecydowanie najlepszy
wybor, jesli szukamy skutecznego produktu na problemy ze stawami.




Przewlekla
obturacyjna

choroba ptuc

Rozmowa ze specjalistq dr Romanem Ostrowskim

Przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP), obejmujqca przewlekte zapalenie oskrzeli i rozedme ptuc, jest dolegliwos-
cig, ktéra utrudnia oddychanie. Schorzenie dotyka milionéw Amerykanéw i jest trzeciq najczestszq przyczynq $mierci
zwigzanej z chorobg w USA. Pocieszajqcy jest fakt, ze POChP czesto mozna leczy¢, a wczesniej jej zapobiegaé. Jak to robié?
Ktére z objawéw uznawaé za niepokojgce? Na co zwracaé¢ uwage, zanim dokuczliwe i niebezpieczne symptomy sie roz-
wing? Powtarzajqce sie pytania Czytelnikéw przekazujemy doktorowi Romanowi Ostrowskiemu, specjaliscie choréb ptuc.

P Panie doktorze, co to jest obturacyj-
na choroba ptuc?

POChP jest choroba przewlekta, czyli
chroniczna. Innymi stowy, osoba dotknieta
tym schorzeniem zmaga sie z nim kazdego
dnia. Chronicznos¢ tej choroby moze powo-
dowat dtugotrwate inwalidztwo i przedwczes-
ng $mierc. Nie ma lekarstwa na POChP, ale
czesto mozna tej chorobie zapobiec lub
przynajmniej ztagodzi¢ jej przebieg.

W przypadku POChP drogi oddechowe
w ptucach ulegaja zapaleniu i pogrubieniu,
a tkanka, w ktérej wymienia sie tlen, ulega
zniszczeniu. Przeptyw powietrza do ptuc zmniej-
sza sie, w zwigzku z czym mniej tlenu dostaje
sie do tkanek ciata i trudniej jest sie pozbyé
dwutlenku wegla, ktéry jest dla organizmu tok-
syczny. Gdy stan chorobowy sie pogarsza, dusz-
nos¢ utrudnia pozostawanie aktywnym...

POChP to tak naprawde dwa rézne schorze-
nia (przewlekte zapalenie oskrzeli i rozedma
ptuc), jednak wiekszos¢ pacjentdw ma objawy
obu tych stanéw, dlatego w medycynie przyjeto
sie ogblne okreslenie ,,przewlekla obturacyjna
choroba ptuc”. Niektorzy lekarze uwazaja, ze
przewlekte zapalenie oskrzeli moze wystapic,
nawet jesli dana osoba nie ma charakterystycz-
nej niedroznosci drég oddechowych, jaka sie
obserwuje w przebiegu POChP.

P Jakie sa objawy? Czy mozna prébo-
wac rozpozna¢ je samodzielnie?

Wiele 0s6b nie rozpoznaje objawéw
POChP az do p6zniejszych stadiéw choroby.
Czasami ludzie mysla, ze brakuje im tchu lub
s3 mniej zdolni do wykonywania normal-
nych czynnosci, poniewaz ,,po prostu sie sta-
rzejg”. Skrécenie oddechu moze byé waz-
nym objawem choroby ptuc. Jesli wystapi

ktorykolwiek z tych czynnikéw lub podejrze-
wa sie, ze mozna byé narazonym na POChP,
wazne jest omowienie tego problemu z leka-
rzem. Chodzi o nastepujace objawy:

¢ Przewlekty kaszel (szczegblnie z nad-
mierna iloscig plwociny, tzw. kaszel
produktywny);

» Skrécenie oddechu podczas wykony-
wania codziennych czynnosci (dusz-
nosc);

e Czeste infekcje drég oddechowych;

 Niebieskos¢ warg lub t6zek paznokci
(sinica);

e Zmeczenie;

» Swiszczacy oddech.

P A jakie sa czynniki ryzyka oraz przy-

czyny POChP?

Najpowazniejsze sa czynniki drazniace,
ktére uszkadzajg ptuca i drogi oddechowe.
Gtéwna przyczyna POChP jest palenie tyto-
niu, ale osoby niepalace réwniez moga za-
pas¢ na te chorobe. Zestawmy zatem naji-
stotniejsze z przyczyn:

PALENIE

Okoto 85-90 procent wszystkich przy-
padkéw POChP jest spowodowanych pale-
niem tytoniu. Gdy pali sie papierosa zawie-
rajacego ponad 7000 chemikaliow, z ktérych
wiele jest szkodliwych, toksyny te ostabiaja
obrone ptuc przed infekcjami, powoduja
obrzek i zwezenie drég oddechowych oraz
niszcza oskrzela, oskrzeliki i inne struktury
drég oddechowych, odpowiedzialnych za
efektywna wymiane gazowa (oddychanie).

SRODOWISKO

To, czym oddychamy kazdego dnia w pra-
cy, w domu i na zewnatrz, moze odgrywac
role w rozwoju POChP. Dtugotrwate naraze-

nie na zanieczyszczenie powietrza, bierne
palenie, kurz, opary i chemikalia (ktére czes-
to sa zwigzane z praca) moga powodowac
witasnie te chorobe.

NIEDOBOR ALFA-1 ANTYTRYPSYNY

(BIALKO)

Niewielka liczba 0sé6b ma rzadka postac
POChP zwana rozedma, zwigzang z niedobo-
rem alfa-1. Ta forma schorzenia jest spowodo-
wana genetycznym (odziedziczonym) stanem,
ktory wptywa na zdolnos¢ organizmu do wy-
twarzania biatka (alfa-1), chronigcego ptuca.

Podsumowujac... Palenie jest najwiek-
szym czynnikiem ryzyka przewlektej obtura-
cyjnej choroby ptuc. Zwieksza niebezpieczeh-
stwo zaréwno rozwoju, jak i $mierci z powo-
du POChP. Palace kobiety s3g prawie 13 razy
bardziej narazone na smier¢ na skutek POChP
niz kobiety, ktore nigdy nie pality; palacze ptci
meskiej sa prawie 12 razy bardziej narazeni
na Smieré niz mezczyzni niepalacy.

Jesli zatem jeste$ palaczem, RZUC PALE-
NIE! Jesli nie palisz, nie zaczynaj. Palenie po-
woduje nie tylko POChP, ale i raka ptuc, cho-
roby serca i inne nowotwory. Dodatkowo,
unikaj narazenia na bierne palenie. Uwolnij
swo6j dom od dymu. Dowiedz sie o swoich
prawach do wolnego od dymu $rodowiska
w pracy i miejscach publicznych. Badz swia-
domy innych zagrozen. Zadbaj o ochrone
przed chemikaliami, kurzem i oparami w do-
mu oraz w pracy. Poméz walczyé o czyste
powietrze. Pracuj z innymi w swojej spotecz-
nosci, aby poméc w oczyszczeniu powietrza,
ktérym oddychasz Ty i Twoja rodzina.

» Jak diagnozuje sie POChP?

Diagnoza POChP jest zwykle potwierdza-
naza pomocg spirometrii, ktéra mierzy czyn-
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nos¢ ptuc. Spirometria jest najczestszym
sposobem oceny poziomu droznosci prze-
ptywu powietrza w drogach oddechowych.
Podczas testu spirometrycznego zostanie sie
poproszonym o dmuchniecie w rurke podta-
czong do spirometru. Badanie to mierzy, ile
powietrza moga gromadzi¢ ptuca i jak szyb-
ko mozna wydali¢ to powietrze z ptuc. Spiro-
metria moze wykryé POChP, zanim wystapia
jakiekolwiek objawy. Pracownicy stuzby
zdrowia moga réwniez wykorzystywac zdje-
cia rentgenowskie klatki piersiowej lub inne
testy w celu zdiagnozowania POChP.

Jesli ktos juz zostanie zdiagnozowany,
jego lekarz moze przepisac leki i zapropono-
waé zmiany w diecie oraz ¢wiczenia, ktore
moga pomac. Nie nalezy zapomina¢, ze ro-
dzina i przyjaciele moga by¢ ogromnym
zrédtem wsparcia. Wiele 0s6b uwaza, ze do-
brym pomystem jest uzyskanie wsparcia od
innych w tym samym stanie. Dzieki odpo-
wiedniemu leczeniu wielu ludzi jest w stanie
spowolni¢ dalsza utrate funkcji ptuc.

P Czym jest system GOLD?

System GOLD jest stosowany do okresle-
nia stadium choroby POChP. Bazuje on na
kilku czynnikach:

e Objawy (czestos¢ ich wystepowania

i zaawansowanie);

e Liczba zaostrzen choroby w okreslo-
nym czasie;

* Liczba hospitalizacji spowodowana na-
gtym pogorszeniem sie kondycji, zwia-
zanym z zaostrzeniem choroby;

e Spirometria, czyli test sprawdzajacy
ilos¢ (objetosc) powietrza, ktére moz-
na wydycha¢, jak rowniez jego pred-
kos¢ (przeptyw).

GOLD oznacza Globalna Inicjatywe na
rzecz Przewlektej Obturacyjnej Choroby Ptuc.
Narodowy Instytut Serca, Ptuc i Krwi, Narodo-
wy Instytut Zdrowia i Swiatowa Organizacja
Zdrowia wdrozyty ten program w 1997 roku.

GOLD pomaga podniesé swiadomos¢ na
temat POChP i wsp6tpracuje z lekarzami oraz
innymi ekspertami w dziedzinie zdrowia
w celu poprawy strategii zapobiegania i le-
czenia. Opracowuje takze wytyczne, ktére
wiekszos¢ lekarzy stosuje do klasyfikacji i le-
czenia POChP.

Na tej podstawie wyrézniamy 4 stadia
choroby:

» Stadium 1: wczesne stadium;

» Stadium 2: stadium umiarkowane;

¢ Stadium 3: powazne, zaawansowane
stadium;

e Stadium 4: bardzo zaawansowane sta-
dium.

P Jakie jest leczenie tej choroby?

Celem leczenia POChP jest utatwienie
oddychania i powrét do regularnych zajec.

Leki rozszerzajgce oskrzela sg medyka-
mentami, ktore rozluzniaja miesnie wokét
drog oddechowych, aby wpusci¢ wiecej po-

wietrza do ptuc. Moga pomdc przy obja-
wach, takich jak kaszel i dusznosé.

* leki te wdycha sie do ptuc przez urza-
dzenie zwane inhalatorem.

« leki rozszerzajace oskrzela moga byc
krétko dziatajace lub dtugo dziatajace.
Krétko dziatajace leki rozszerzajace
oskrzela — dziataja szybko, a efekty
utrzymuja sie przez 4-6 godzin. Uzywa
sie ich tylko wtedy, gdy wystepuja ob-
jawy lub przed treningiem.

Leki te sg pomocne dla 0séb, ktére maja
objawy tylko od czasu do czasu. S3 to tak
zwane ,rescue inhalers”, czyli leki ,na wszel-
ki wypadek”. Krotko dziatajace leki rozsze-
rzajgce oskrzela moga obejmowac: albute-
rol, levalbuterol, ipratropium.

Dtugo dziatajagce leki rozszerzajace
oskrzela maja wptyw na organizm do 12 go-
dzin. Bierze sie je codziennie, aby zapobiec
objawom. Sa to leki regulujace i modulujace
objawy choroby. Do tych lekéw zalicza sie
miedzy innymi: aclidinium, formoterol, sal-
meterol, tiotropium.

P Czym jest zaostrzenie POChP?

W przebiegu tej choroby moze od czasu
do czasu dojs¢ do zaostrzeh objawow. Ist-
nieje wiele przyczyn takiego stanu, jednak
do najczestszych nalezg infekcje bakteryjne
i wirusowe oraz zanieczyszczenie powietrza.
Dodatkowo, zaostrzenie objawéw choroby
moze by¢ wynikiem stosowania niektérych
lekéw (nasenne lub uspokajajace). W zaost-
rzeniu dochodzi najczesciej do nasilenia
dusznosci.

Inne objawy to:

* Zmeczenie

e Goraczka

 Bél gardta lub inne oznaki przeziebienia

¢ Intensyfikacja kaszlu z nadzwyczajna
iloscig plwociny w kolorze zielonym,
brazowym lub z niewielka iloscig krwi

* Opuchniete kostki

e Sennosé

Oto kilka wskazoéwek, ktére pomoga
oceni¢, jak powazny jest stan i jakie dziata-
nia podjac:

e tagodny —dusznos¢ jest bardziej nasi-
lona niz zwykle, jednak pozostate ob-
jawy (takie jak kaszel) sie nie nasility.
W tym przypadku uzyj inhalatora.

* Umiarkowany — inhalator nie pomaga
lub kaszlesz bardziej niz zwykle. Wez
lek ratunkowy i zadzwon do lekarza.

* Ciezkie — dusznos¢, kaszel i mozliwa
wysoka temperatura pogarszaja sie
mimo stosowania lekéw. Natychmiast
skontaktuj sie z lekarzem! Jesli nie mo-
zesz czekac na lekarza, zadzwon pod
numer 911.

Oznaki zagrozenia zycia spowodowane

zaostrzeniem POChP:

* Bélw klatce piersiowej

» Zmiana koloru ust i palcéw na niebieski

* Brak tchu, niemoznosé wypowiedzenia

petnego zdania

* Problemy z koncentracja, logicznym

mysleniem, oraz nadzwyczajna sen-
nosc

P Jakie pytania najczesciej zadaja pa-
cjenci, ktorzy zmagaja sie z POChP?

Pacjenci maja ogromnie duzo pytan
i watpliwosci wtasciwie podczas kazdej wi-
zyty. Jednymi z najczestszych sa pytania do-
tyczace objawow pogarszajacej sie choroby
i stosowania inhalatoréw. Przytocze kilka
z nich ponizej.

P Co powinienem zrobi¢, jesli czuje, ze
stan spowodowany POChP pogarsza sie?

Porozmawiaj ze swoim lekarzem o tym,
co powinienes zrobi¢, jesli czujesz zaostrze-
nie. Mozesz pom6c w zapobieganiu hospita-
lizacji, wiedzac, na jakie objawy nalezy zwra-
cac uwage i jak najlepiej sobie z nimi radzic.

P Czym jest program rehabilitacji ptuc?

Rehabilitacja ptucna to program zajec
edukacyjnych i ¢wiczen, ktére ucza o ptu-
cach i chorobie oraz wzmacniajg miesnie
oddechowe, dzieki czemu stajg sie one bar-
dziej aktywne. Zajecia odbywaja sie w gru-
pie, coO 0znacza szanse na poznanie innych
zmagajacych sie z tg sama chorobag, jedno-
czesnie dajac i otrzymujac wsparcie. Wiele
0s6b z POChP doswiadcza fizycznych i emo-
cjonalnych korzysci z uczestnictwa w rehabi-
litacji ptucnej.

P Jakie szczepienia s3 mi potrzebne?

W przypadku POChP przeziebienie lub
inne infekcje uktadu oddechowego moga
stac sie bardzo powazne. Zaszczep sie prze-
ciwko grypie i zapaleniu ptuc, zachecaj rodzi-
ne i osoby wokét ciebie do tego samego.
Dobrym pomystem jest czeste mycie rak,
dobra higiena jamy ustnej i unikanie ttumow
oraz 0s6b chorych.

P Co jeszcze moge zrobi¢, aby popra-
wi¢ zdrowie ptuc i jakos¢ zycia?

Wielu pacjentéw z POChP znajduje ulge
dzieki ¢wiczeniom oddechowym. Jesli masz
POChP, mozesz czué sie osamotniony lub
przygnebiony. taczenie ze wsparciem spo-
tecznym nastepuje poprzez programy reha-
bilitacji oddechowej, kluby Better Breathers,
Lung HelpLine lub spotecznosci wsparcia
online - moga nie tylko poméc emocjonalnie,
ale takze fizycznie. Znajdz pomoc w rzuceniu
palenia. Porozmawiaj z lekarzem o wszyst-
kich sposobach utrzymania dobrej jakosci
zycia podczas zmagania sie z POChP.

W razie dodatkowych pytan prosimy
o kontakt z naszym ekspertem:

Dr Roman Ostrowski M.D.

Internista, Pulmonolog
Adres: 242 East 19 th Street Suit #3
New York, NY 10003; Telefon (212)475 6249
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Zanieczyszczenia powietrza, przebyte prze-
ziebienie, grypa, zapalenie oskrzeli, ptuc,
angina - to jedne z czynnikéw negatywnie
wptywajacych na funkcjonowanie uktadu
oddechowego. Kolejnym aspektem jest
nasz styl zycia, ktéry niejednokrotnie nie
pozwala na spokojne chorowanie, a wrecz
zmusza do wyjscia do pracy z goraczka,
kaszlem i w trakcie antybiotykoterapii. Czy
mozemy, mimo tych wszystkich aspektow,
zadba¢ o swéj uktad oddechowy — zdecy-
dowanie TAK! Z pomoca przychodzi do nas
sama natura i surowce roslinne w RESPIR
ESSENSE firmy FLORA.

Do sktadnikéw Respir Essense naleza:

e Ziele tymianku (tac. Thymi herba). Je-
go prozdrowotne wtasciwosci zawdzieczamy
zwiazkom fenolowym, do ktérych zaliczamy
m.in. tymol i karwakrol. Ziele tymianku ha-
muje rozwoj licznych patogenéw, bakterii
(np. Streptococcus pyogenes, odpowiedzial-
nej za zapalenie migdatéw) oraz grzybow.
Dziata réwniez silnie odkazajaco — antysep-
tycznie, co uzasadnia jego obecnos¢ rowniez
w tabletkach do ssania stosowanych przy
infekcjach gardta. Tymianek to takze hamo-
wanie stanu zapalnego i ochronny wptyw na
DNA komoérek (,antyoksydant”).

 Korzen lukrecji (fac. Glycyrrhizae radix)
— zwany jest réwniez stodkim lekarstwem,
z uwagi na obecnag w sktadzie glicyryzyne,
stodsza od sacharozy o 50 razy! Zastosowa-
nie lecznicze lukrecji zwiagzane jest z grupa
zwiazkéw o nazwie saponozydy triterpeno-
we (do ktérych zaliczamy kwas glicerytyno-
wy i wspomniang glicyryzyne), a takze z fla-
wonoidami. Korzen lukrecji powszechnie
stosowany jest w schorzeniach uktadu od-
dechowego. Dzieki saponinom nasz suro-
wiec przyczynia sie do zwiekszenia wydzie-
lania $luzu oraz zmniejszenia jego lepkosci,
co utatwia odksztuszanie. Ponadto tagodza-
co wptywa na podraznione gardto oraz
krtan. Z uwagi na powyzsze wtasciwosci,
lukrecja zalecana jest w kaszlu suchym.

e Babka lancetowata (tac. Plantago
lanceolata) — popularna roslina stosowana

w medycynie ludowej, wykazujaca wysoka
skutecznos¢ w tagodzeniu infekcji drég od-
dechowych. Surowcem leczniczym sa liscie
babki oraz cate ziele. Podstawowe sktadni-
ki babki to glikozydy irydoidowe, w tym
najwazniejsze aukubina i katalpol. Ponad-
to posréd sktadnikéw odnajdziemy flawo-
noidy, sole mineralne, kwasy organiczne
(cynamonowy i askorbinowy), garbniki oraz
substancje sluzowe. Lis¢ babki dziata prze-
ciwzapalnie gtéwnie w infekcjach gardta -
wptywa rozkurczajgco na miesnie gtadkie
gornych drég oddechowych. Babka stoso-
wana jest w leczeniu astmy, a nawet roze-
dmy ptuc. Z uwagi na tagodzenie kaszlu,
ale réwniez dziatanie antybiotyczne i prze-
ciwwirusowe, jest sktadnikiem wielu sy-
ropow.

« Pokrzywa zwyczajna (tac. Urtica dioica)
— znana juz Hipokratesowi. Surowcem lecz-
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ANATURAL BLEND OF THYME,
UCORICE ROOT, AND STINGING NETTLE 'Ii

Supports Healthy Lung
and Respiratory Function®

vegan - gluten-free

‘V DIETARY SUPPLEMENT
17 FL. OZ. ({500 mL)

niczym jest lis¢ pokrzywy. Hamuje rozwoj,
a nawet powstawanie stanu zapalnego.

« Pierwiosnek lekarski (tac. Primula veris)
— surowcami leczniczymi sa korzefh i ktgcze
pierwiosnka. Za dziatanie rosliny odpowia-
daja m.in. saponiny triterpenowe i glikozydy
fenolowe. Pierwiosnek to w pierwszej kolej-
nosci dziatanie wykrztusne, polegajace na
draznieniu sluzéwki zotgdka i odruchowym
pobudzeniu nerwu btednego (wywotanie
kaszlu). Dodatkowo dochodzi do zwieksze-
nia produkcji sluzu w samych oskrzelach.
Primula veris zalecana jest wiec, przy kaszlu
mokrym z zalegajaca wydzieling, jako sekre-
tolityk (rozrzedzacz zalegajacej wydzieliny).

» Oman wielki (tac. /nula helenium) —
korzef omanu zawiera olejek eteryczny z lak-
tonami seskwiterpenowymi oraz stymuluja-
ca uktad odpornosciowy inuline. Podobnie
do pierwiosnka, to surowiec o dziataniu wy-
krztusnym, stosowany przy infekcjach z za-
legajaca wydzieling. Warto wspomnie¢ row-
niez o jego wtasciwosciach antybakteryjnych
w jamie ustnej oraz gardle.

Respir-Essence to kojgca kombinacja
tymianku, korzenia lukrecji, babki, pokrzywy,
pierwiosnka oraz omanu, z ktérych wszyst-
kie sg tradycyjnie stosowane w celu wspo-
magania zdrowia uktadu oddechowego.
Lecznicze wtasciwosci mikrobiologiczne ty-
mianku i babki pomagaja wspieraé zdrowie
bton sluzowych i tagodza podraznienia
oskrzeli. Oprécz dodania odrobiny stody-
czy, korzen lukrecji wspomaga czynnosé
uktadu oddechowego. Respir-Essence wy-
korzystuje réwniez korzeh omanu, ktérego
gtownym sktadnikiem jest inulina wykorzy-
stywana do wspomagania funkcji uktadu
odpornosciowego.

Po krétkiej charakterystyce obecnych
w Respir Essense sktadnikéw roslinnych nikt
nie powinien, mie¢ watpliwosci, ze ten pro-
dukt wptywa korzystnie na uktad oddechowy.
Zalecane jest stosowanie dwoch tyzek sto-
towych (30 ml) 2-3 razy dziennie. Pamietaj
rowniez, aby po otwarciu przechowywaé sok
w lodéwece i spozy¢ go w ciggu 4 tygodni.
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Lung Care - zadbaj
o zdrowy ukiad oddec!

10WY-

Wdech, wydech, wdech, wydech - to prze-
ciez takie proste i naturalne dla wiekszosci
istot od chwili przyjscia na Swiat... Oddy-
chanie jest jedng z najwazniejszych czyn-
nosci zyciowych cztowieka. Dostarcza zy-
ciodajnego tlenu sprawnie dziatajgcemu
organizmowi.

Sktadaja sie na to procesy wentylacji ptuc,
wymiany gazowej oraz oddychania we-
wnatrzkomérkowego. Za sprawng wymiane
gazowa odpowiada uktad oddechowy, ktéry
u cztowieka transportuje tlen do komérek
i usuwa z nich dwutlenek wegla. Pobieranie
i usuwanie powietrza z ptuc, bedacych narza-
dem oddechowym, odbywa sie podczas wen-
tylacji. Ptuca sktadaja sie z pecherzykéw zbu-
dowanych z dwéch warstw — optucnej ptucnej
i optucnej éciennej, gdzie dochodzi do wymia-
ny gazéw. W wentylacji ptuc réwniez bardzo
wazng role odgrywaja miesnie miedzyzebro-
we i przepona ptucna, odpowiedzialne za kaz-
dy wdech i wydech powietrza. Powietrze bo-
gate w tlen dostaje sie do ptuc podczas wde-
chu, a nastepnie — zubozone o czes¢ tlenu
dostarczonego do tkanek —wydalane jest na
zewnatrz w czasie wydechu. Wymiana gazo-
wa w ptucach i tkankach odbywa sie na dro-
dze dyfuzji zgodnie z réznica stezen. Wymia-
na gazowa zewnetrzna zachodzi miedzy pe-
cherzykami ptucnymi a krwig, natomiast wy-
miana gazowa wewnetrzna —pomiedzy krwia
a komérkami ciata. Tlen transportowany jest
w postaci oksyhemoglobiny, a dwutlenek we-
gla w postaci rozpuszczonej w osoczu. Uktad
oddechowy sktada sie z gérnych drég odde-
chowych (jama nosowa i gardto), dolnych
drég oddechowych (krtan, tchawica, oskrzela)
oraz ptuc. W drogach oddechowych znajduje
sie orzesiony, produkujacy Sluz nabtonek,
dzieki ktéremu powietrze jest oczyszczane,
nawilzane i ogrzewane. Podstawowg funkcja
jamy nosowej jest oczyszczanie i ogrzewanie
wdychanego powietrza, zaé gtéwna funkcja
oskrzeli w uktadzie oddechowym jest trans-
port powietrza do ptuc.

Od sprawnie dziatajacego uktadu odde-
chowego zaleza wszelkie procesy metabolicz-
ne, samopoczucie i kondycja zdrowotna na-
szego organizmu. Prawie potowa proceséw
zachodzacych w komérkach nie moze zaist-
nie¢ bez udziatu tlenu. Niestety, nasz organizm
nie potrafi go magazynowa¢, dlatego uktad
oddechowy musi systematycznie zaopatrywac
komérki w zyciodajna mieszanke gazéw.

. VATAA LT VLV VI L IC R Yl MARKOWA APTEKA = 831 Manhattan Avenue, Brooklyn, NY 11222 = Tel. 718-389-0389 = fax 718-389-0475 I 3

Choroby uktadu oddechowego dzieli sie
na choroby obturacyjne (zwigzane ze zmniej-
szonym przeptywem powietrza w ptucach)
i restrykcyjne (powodujace zmniejszenie po-
jemnosci czynnosciowej ptuc). Najczestszy-
mi s3: choroby infekcyjne, nowotworowe,
astma oskrzelowa, alergia oddechowa. Trud-
nosci z oddychaniem moga swiadczy¢ o tym,
ze mamy do czynienia z astma lub rozedma
ptuc (potrzebny kontakt z lekarzem). Zdrowy
dorosty cztowiek powinien wykonywac¢ do
20 oddechéw w ciggu minuty. Im gtebszy
oddech, tym wiecej powietrza dostaje sie do
ptuc, a wtasciwe dotlenienie organizmu jest
kluczowe w zachowaniu ogblnego zdrowia
i samopoczucia. Im wieksza pojemnos¢ ptuc,
tym sprawniejszy organizm.

Wiekszos¢é choréb uktadu oddechowego
mozna kontrolowac i leczy¢. Wielu mozna tez
zapobiega¢ poprzez wyeliminowanie czynni-
koéw ryzyka, np. niepalenie papieroséw, prze-
bywanie w miejscach z czystym powietrzem,
czeste wietrzenie pomieszczen, szczepienia
ochronne, aktywnos¢ fizyczng. Uktad ten
mozna roéwniez usprawnic, zazywajac natu-
ralne suplementy, ktére moga w sposéb bez-
pieczny poprawi¢ jego dziatanie.

Markowa Apteka rekomenduje stosowa-
nie bezglutenowego suplementu diety Lung
Care® firmy Redd Remedies, ktéry moze
w zgodzie z naturg wspomaéc zdrowie naszych
ptuc. Zawiera on niezbedne i unikalne sktadni-
ki odzywcze, ktére zwiekszaja w sposdb zasad-
niczy wydolnos¢ proceséw oddychania, wyka-
zuja silne dziatanie antyoksydacyjne — prze-
ciwutleniajace (szczegdlnie wazne u oséb pa-
lacych papierosy), poprawiaja zdolnos¢ uktadu
odpornosciowego zapobiegajacego réznym
infekcjom bakteryjnym i wirusowym. Dziatanie
to zawdziecza specjalnej ajurwedyjskiej mie-
szance zi6t, w ktorej sktad wchodza:

« Malabar Nut — (Adhatoda vasica) — ro-
Slina spotykana w Sri Lance, Nepalu, Indiach,
Pakistanie, Indonezji, Malezji i Chinach. Li-
Scie, korzenie i kwiaty sg szeroko stosowane
w tradycyjnej medycynie indyjskiej przez
tysiace lat w leczeniu choréb droég oddecho-
wych, takich jak astma; w leczeniu zapalenia
oskrzeli, gruzlicy ptuc. Liscie Malabar Nut
dziataja jako Srodek wykrztusny (pomaga
rozluzni¢ ztogi flegmy w drogach oddecho-
wych) i nawilzajg organizm. Sa uzywane do
rozluzniania przekrwienia klatki piersiowej,
otwierania drég oddechowych (oskrzeli) i le-
czenia skurczéw.

 Mullein — dziewanna pospolita (Verba-
scum thapsus L.) jest rosling lecznicza, ktdra
tatwo znalez¢ na poboczach drég, takach
i pastwiskach. Stosowana jest w leczeniu
probleméw ptucnych, choréb zapalnych, ast-
my, kaszlu spazmatycznego, biegunki i mi-
grenowych béloéw gtowy. Wykazuje wyrazne
dziatanie tagodzace, zmiekczajace i 5ciggaja-
ce, co czyni ja doskonatym Srodkiem wy-
krztusnym, wspomagajac ptuca w wydala-
niu sluzu i flegmy.

« Fritillariae Thunbergii Bulbus — $rodek zio-
towy ceniony w Nepalu i Chinach, gdzie rosnie
w prowincjach Gansu, Qinghai, Sichuan, Xizang
i Yunnan. Jest jedna z ponad 500 roslin uzna-
nych za oficjalne leki w tradycyjnej medycynie
chinskiej. Stosowana jest w wielu rodzajach
kaszlu, szczegblnie w tym przewlektym, zwia-
zanym z trudnym odkrztuszaniem i kaszlu
z plamistg krwia. Chinscy lekarze zalecaja na-
wilzanie suchych bton $luzowych, usuwanie
flegmy i kontrole kaszlu. Swoje dziatanie rosli-
na zawdziecza kilku bioaktywnym alkaloidom
izosteroidowym (wertykynie, wertikinonie, izo-
wertynie, imperialinie, hupeheninie, ebeiedy-
nie, ebeieninie i ebeiedinonie) i dwém nukleo-
zydom (tymidynie i adenozynie). Imbir — Zingi-
ber officinale — popularna przyprawa spozywa-
na na catym Swiecie, posiadajaca szereg
zwigzkéw chemicznych odpowiedzialnych za
jej wtasciwosci lecznicze, takie jak przeciwar-
tretyczne, przeciwzapalne, przeciwcukrzycowe,
antybakteryjne, przeciwgrzybiczne, przeciwno-
wotworowe. Korzenie i todygi imbiru maja zna-
czaca role w medycynie chinskiej, japonskiej
i indyjskiej od XVI wieku. Olej i zywica imbiru sg
czesto zawarte w produktach trawiennych
i srodkach ttumiacych kaszel.

* Tylephora asthmatica — roslina wystepu-
jaca w tropikalnych czesciach Azji, w tym w In-
diach, Sri Lance, Tajlandii i Malezji. W medycy-
nie ludowej stosowana przy leczeniu uktadu
oddechowego, w przypadkach choréb takich
jak: alergie, zapalenie oskrzeli i przeziebienie.
Obecnos¢ farmakologicznie aktywnych alkaloi-
déw, a mianowicie tyloforyny, tyloforynyny, ty-
loforynidyny, nadaje roslinie wartos¢ lecznicza.

* Tyloforyna wykazuje silne dziatanie prze-
ciwzapalne, podczas gdy tyloforynidyna jest
silnym przeciwnowotworowym alkaloidem.

* Tylofhora przynosi korzysci osobom cier-
pigcym na astme na roézne sposoby, w tym
tagodzac objawy astmy, zwiekszajac zdolnosci
ptuc do przyjmowania tlenu i zmniejszajac
nocne dusznosci.




"KRIOTERAPIA.

Czyli leczenie zimnem...

Rozmowa ze specjalistg dr Bartfomiejem Rajkowskim

Jak to mozliwe, ze zimno pomaga w leczeniu? Przeciez wydaje sie, ze ludzki organizm nie jest przyzwyczajony do niskich
temperatur i nawet w domu staramy sie, by byto nam jak najcieplej. Jednak opinii o skutecznym dziataniu krioterapii,
czyli pomysinym wykorzystywaniu bardzo niskich temperatur podczas zabiegéw medycznych, jest az nadto! Czytelnicy
pytajq o krioterapie coraz czesciej. Wielu z nich ma nadzieje, iz pomoze w takich przypadkach schorzen, ktérych
leczenie do tej pory byto szczegélnie trudne. Istote metody zamrazania w procesie terapii wyjasnia dr Barttomiej
Rajkowski. Poniewaz krioterapia jest metodg innowacyjng, niektére potencjalne, wynikajqgce z niej korzysci nie sq
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jeszcze udowodnione. Wiele jednak wskazuje, ze kriotera-
pia moze byé bezpiecznym alternatywnym sposobem le-
czenia i zapobiegania licznym dolegliwoSciom. Warto tez
pamietaé, ze krioterapia moze by¢ nieprzyjemna, szcze-
golnie dla oséb, ktore nie sq przyzwyczajone do zimna.

P> Czy krioterapia jest bezpieczna? Czego powinniSmy sie spo-
dziewac?

Istnieje wiele rodzajéw krioterapii oraz zabiegbw z tej dziedziny.
Najpopularniejsza forma leczenia zimnem to przebywanie w kabinie
krioterapii 3 minuty. Niektére osoby poddawane sg zabiegom, ktére
ograniczaja sie tylko do twarzy. Wobec innych uzywa sie tak zwanej
r6zdzki krioterapeutycznej, umozliwiajacej precyzyjna lokalizacje okres-
lonych obszaréw wymagajacych leczenia, takich jak bolesny staw.

Wiekszos¢ 0s6b jednak uzywa terminu krioterapia w odniesieniu do
terapii catego ciata. Nie tylko fizjoterapeuci, lecz réwniez lekarze stosu-
ja krioterapie. Przyktadowo, bardzo zimne temperatury mozna wykorzy-
stywaé do zamrazania brodawek skérnych lub komérek rakowych.

P> Czego spodziewac sie w trakcie zabiegu?

Pamietajmy, ze krioterapia na poczatku moze by¢ nieprzyjemna,
jednak z kazda sesja dyskomfort sie zmniejsza, bowiem organizm
dostosowuje sie do niskiej temperatury. Zabiegi krioterapeutyczne
s3 na ogobt bezpieczne, niemniej jednak, podobnie jak z lekami czy
jakimikolwiek ingerencjami medycznymi nalezy skonsultowac sie
z lekarzem przed poddaniem sie tym zabiegom.

Dodatkowo nalezy wzigé¢ pod uwage fakt, ze pacjent nie moze
spac podczas krioterapii. Kazda sesja musi przebiega¢ pod czujnym
okiem specjalisty.

Leczenie nie powinno byt stosowane przez kobiety w cigzy ani
osoby z okreslonymi schorzeniami, w tym niekontrolowanym nadcis-
nieniem tetniczym oraz cierpigce na réznorodne choroby serca. Dzieci
ponizej 18 lat potrzebuja zgody rodzicéw. Ponadto pacjenci z alergia
na zimno moga pogorszy¢ stan swojego zdrowia, jesli zdecyduja sie
na krioterapie. Leczenie jest bezpieczne tylko wtedy, gdy prowadzi sie
je witasciwie (w postaci krétkich impulséw, pod nadzorem i bez mokrej
odziezy, ktéra moze zamarzac i powodowac odmrozenia).
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> Jakie sa korzysci z krioterapii?
Wstepne badania wskazujg, ze krioterapia moze zapewnia¢ na-
stepujace korzysci:

« USMIERZANIE BOLU | REGENERACJA MIESNI.

Krioterapia moze poméc przy bélach mieéni, a takze niektérych
zaburzeniach stawéw, jak choéby ich zapalenie. Moze réwniez sprzy-
ja€ szybszej regeneracji miesni uszkodzonych wskutek obrazen pod-
czas uprawiania sportu.

Lekarze od dawna zalecajg stosowanie oktadéw z lodu na zranio-
ne i obolate miesnie. Moze to zwiekszy¢ krazenie krwi po usunieciu
kompresu z lodu, pomagajac w gojeniu i przynoszac ulge w bolu.

Wiele badan wykazato, ze krioterapia zapewnia tymczasowa ulge
w bélu spowodowanym reumatoidalnym zapaleniem stawéw. Ana-
lizy te rowniez udowodnity, iz krioterapia z uzyciem opakowan z lo-
dem moze zmniejszy¢ szkodliwe skutki intensywnych ¢wiczen.

* UTRATA WAGI.

Sama krioterapia nie spowoduje utraty wagi, ale moze wspoméc
ten proces. W teorii niska temperatura niejako ,zmusza” ciato do
ciezszej pracy, aby utrzymac ciepto.

Niektorzy twierdzg, ze kilka minut spedzonych w niskich tempe-
raturach moze zwiekszyé metabolizm w ciggu catego dnia.

Poniewaz krioterapia pomaga przy bélu miesni, zabiegi tego ro-
dzaju moga utatwi¢ powrét do rutynowych éwiczen po kontuzji.
W efekcie osoby, ktére chciatyby straci¢ na wadze, a nie s3 w stanie
wykonywac éwiczen fizycznych z powodu bélu, maja szanse na zmia-
ne trybu zycia i wyjscie z codziennej rutyny.

* ZMNIEJSZONY STAN ZAPALNY.

Zapalenie jest jedng z reakgcji, gdy uktad odpornosciowy zwal-
cza infekcje. Czasami ten uktad staje sie nadmiernie reaktywny.
Wynikiem tego jest przewlekte zapalenie, ktére jest zwigzane
z problemami zdrowotnymi (rak, cukrzyca, depresja, demencja i za-
palenie stawow).

Zmniejszenie stanu zapalnego moze réwniez poprawic¢ ogblny
stan zdrowia i zmniejszy¢ ryzyko licznych przewlektych dolegliwosci.

Niektére badania sugeruja, ze krioterapia moze zmniejszy¢ stan
zapalny. Jednak wigkszos¢ analiz przeprowadzono na szczurach, wiec
aby potwierdzi¢ dane, niezbedne s3 kolejne badania - na ludziach.

* ZAPOBIEGANIE DEMENCJI.

Jesli krioterapia zmniejsza stan zapalny, moze réwniez zmniej-
szy¢ ryzyko rozwoju demencji. Chodzi o ograniczenie stresu oksyda-
cyjnego zwiazanego z demencja, tagodnymi zaburzeniami poznaw-
czymi i innymi wynikajacymi z wieku formami ostabienia funkcji
poznawczych.

* ZAPOBIEGANIE | LECZENIE RAKA.

Poniewaz krioterapia catego ciata moze zmniejszy¢ stan zapal-
ny, mozliwe jest robwniez obnizenie ryzyka zachorowania na no-
wotwor.

Jak dotad nie ma wprawdzie dowodéw, ze krioterapia moze le-
czy¢ raka po rozwinieciu sie choroby, jednak krioterapia medyczna
jest dobrze ugruntowanym sposobem czesciowego powstrzymywa-
nia niektérych form raka. Lekarz moze zastosowac krioterapie w ce-
luzamrozenia komérek rakowych na skérze lub szyjce macicy, a cza-
sami w celu usuniecia innych nowotworéw.

ljr@eljtﬁt Ciropraciic_'_/i Medical Office

e ZMNIEJSZENIE LEKU | DEPRES]I.

Wyniki badan wskazuja, ze krioterapia moze pomagac leczyc
choroby psychiczne zwigzane ze stanem zapalnym. Niektére wstep-
ne badania dotyczace krioterapii i zdrowia psychicznego rowniez
dokumentuja to twierdzenie. Na przyktad badanie z 2008 roku wy-
kazato, ze u jednej trzeciej osob z depresja lub lekiem krioterapia
zmniejszyta objawy o co najmniej 50 procent. Byto to znacznie wy-
razniejsze zmniejszenie niz u 0séb, ktére nie poddaty sie krioterapii.

* LECZENIE MIGRENOWYCH BOLOW GtOWY.

Ukierunkowana krioterapia, ktéra koncentruje sie na szyi, moze
pomdc w zapobieganiu migrenowym bélom gtowy. W badaniu
z 2013 r. naukowcy zastosowali krioterapie u 0séb z migrena. Lecze-
nie to znacznie zmniejszyto dolegliwosci bélowe.

Temperatura nie wydaje sie byé powaznym problemem w na-
szym wspotczesnym zyciu. Budynki, w ktérych pracujemy i domy,
w ktérych mieszkamy, sg kontrolowane pod wzgledem temperatury
i wilgotnosci. Niezaleznie od tego, czy jest to klimatyzacja latem, czy
zimowe ogrzewanie - znalezlismy sposéb, aby chroni¢ sie przed su-
rowa pogoda. Jednak przez dtugi okres ludzkiej egzystencji nie brano
pod uwage kontroli temperatury. Kiedy nadeszta zima, ludzie po
prostu musieli znosi¢ surowe warunki przy znacznie mniejszej ochro-
nie niz obecnie. Oczywiscie rozwinelismy sie, aby poradzi¢ sobie
z tymi warunkami poprzez mechanizmy fizjologiczne, ktére pomogty
nam przetrwac...

W dzisiejszych czasach mechanizmy te w wiekszosci pozostaja
uspione, poniewaz rzadko poddajemy sie zywiotom. Ale co stanie sie
z nami, jesli zaczniemy wykorzystywac te mechanizmy poprzez celo-
wa ekspozycje na zimno? Wszyscy pamietamy, ze nasze matki kaza-
ty nam nosi¢ kurtke, aby uniknaé zachorowania.

Pojawia sie szereg dowodow sugerujacych, ze mozemy chcieé
przemysle¢ sposéb, w jaki unikamy ekstremalnych temperatur. Za-
nurzanie w zimnej wodzie i krioterapia catego ciata zaczynaja zdo-
bywac przyczétek jako solidne dziatania poprawiajace zdrowie i wy-
dajnos¢, dlatego zapraszam bardzo serdecznie do mojego gabinetu,
gdzie chetnie udziele wszystkich niezbednych informacji!

W razie dodatkowych pytai prosimy
o kontakt z naszym ekspertem:

Dr. Bartlomiej Rajkowski, DC, Chiropractor
153 Greenpoint Ave, Brooklyn, NY 11222, Telefon: (718) 383-0028
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Mavkowa Folilklinika Smi@(;b\u

Drodzy Czytelnicy Markowej Apteki, jak powszechnie wiadomo, apetyt wzrasta w miare
jedzenia. Podobnie jest z endorfinami: im wyzszy ich poziom, tym wiekszq mamy ochote
na powtérzenie bodzca, ktory 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.

Rozmowa ze stulatkiem:

— Czemu zawdziecza pan swojq dtugo-
wiecznosc¢?

— Samochodom. Nigdy nie wchodze im
w droge.

Kiedy cztowiek wyzdrowieje, zapomina
o swoim lekarzu.

Kiedy kobieta wyjdzie za mqz, zapomi-
na o swoich rodzicach.

Aby osiggnac szczescie, trzeba spetni¢
trzy warunki: by¢ imbecylem, by¢ egoistq
i cieszy¢ sie dobrym zdrowiem. Jesli jednak
nie spetnicie pierwszego warunku, wszystko
jest stracone.

Gustave Flaubert

Zdrowie jest tym czynnikiem, ktory daje
poczucie, iz wtasnie jesteSmy w najlepszym
okresie naszego zycia.

Franklin Pierce Adams

NA S2C2ESCIE '
2ATR2ALAM Do MAR-
KOWEZ APTEK! | TAM
0TRZYMALAM TAKLE
SUPLEMENTY, KTGRE
POMOGLY ODP2YSkAd
LETNI ROZMIAR
ctAt A !

Nie zycie, lecz zdrowie jest zyciem.
Marcjalis

Choremu wychodzi na zdrowie radosna
mina odwiedzajgcego.
Francisco de Rojas

Szanuj zdrowie nalezycie, bo jak umrzesz
- stracisz zycie.
Hrabia Aleksander Fredro

Zdrowie jest najpierwszym darem, uro-
da drugim a bogactwo trzecim.
Platon

Pijgc cudze zdrowie, psujemy wtasne.
Jerome

Po co krowie moéwié ,,na zdrowie”? i tak
nie odpowie.
Sztaudynger Jan

"’/” @/j%w’ % /

7
L-cysteina

Kiedy watroba szwankowaé
zaczyna
Na pomoc biezy L-cysteina

Jesli za kotnierz wylewaé
nie (ubisz

Z L-cysteing problem szybko
zgubisz

Gdy papieroséw dym ci
nie przeszkadza

L-cysteina to dla ciebie rada

Dla zdrowych wtoséw, skéry
jak z obrazka

L-cysteiny potrzebna jest
dawka

Zeby paznokcie sig nie
rozdwajaty

Ten aminokwas jest wrecz
doskonaty

[ dla tych ktérym rany sie
nie gojg

L-cysteina jest wielkg ostojg

Miazdzycy skutki tagodzi
wspaniale

Skutecznie pomaga nawet
po zawale

L-cysteina zna wszelkie
techniki

By stres pokonaé i wolne
rodniki

Dlatego siegaj po te
suplementy

By w dobrym zdrowiu
doczekaé do renty
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