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L-cysteina

Dzięki obecności w  swojej budowie grupy 
tiolowej (z atomem siarki), L-cysteina wyka-
zuje właściwości antyoksydacyjne. Ponadto 
stanowi element budowy niektórych białek, 
hormonów oraz enzymów. Jest również waż-
nym elementem budulcowym keratyny, ko-
lagenu oraz glutationu. 

WSPARCIE WĄTROBY I DETOKSYKACJA
Jedna z  istotniejszych funkcji L-cysteiny, 
czyli detoksykacja, powiązana jest z gluta-
tionem. Łączy on poza wspomnianą cystei-
ną dodatkowo kwas glutaminowy oraz gli-
cynę. Jednak to właśnie cysteina decyduje 
o  ilości syntetyzowanego w  organizmie 
glutationu. Ten z kolei odpowiada za usu-
wanie szkodliwych substancji z  wątroby 
oraz zapobiega gromadzeniu się ich w he-
patocytach. Dodatkowo chroni wątrobę przed 
uszkodzeniami, jakie wywołują spożywany 
alkohol oraz palenie papierosów. Ciekawą 
właściwością L-cysteiny jest zdolność wią-
zania się z metalami ciężkimi, które mogą 
zostać bezpiecznie usunięte z organizmu. 
W medycynie znane jest podawanie jedne-
go z  metabolitów naszego aminokwasu 
(N-acetylo –L-cysteiny tzw. NAC) przy po-
czątkowych zatruciach paracetamolem. Pa-
miętać należy, iż mimo wysokiego indeksu 
bezpieczeństwa paracetamolu, dawka do-
bowa nie powinna przekraczać 4 g na dobę 
(przedawkowanie grozi poważnym uszko-
dzeniem wątroby). 

DAWKA PIĘKNA?
Grono pań dbających o swoją nienaganną 
urodę – wśród suplementów diety przezna-
czonych do poprawy kondycji włosów, skó-
ry oraz paznokci – na pewno natknęło się 
na cysteinę. To właśnie ten aminokwas jest 
składnikiem keratyny, której niedobór mo-
że objawiać się szorstkimi, suchymi włosa-

mi, delikatnymi i  rozdwajającymi się pa-
znokciami czy wiotką skórą. Przy wyborze 
dobrego preparatu mającego wspierać nasz 
wygląd zewnętrzny, należy zwrócić uwagę 
m.in. na obecność aminokwasów siarko-
wych, zawartość biotyny i  innych witamin 
z grupy B. 

WAŻNY ANTYOKSYDANT
Cysteina to prawdziwy pogromca wolnych 
rodników, dzięki czemu chroni błony komór-
kowe oraz hamuje procesy starzenia się ko-
mórek. Przez swoje właściwości antyoksyda-
cyjne ochronnie działa na naczynia krwio-
nośne, łagodząc skutki miażdżycy, ale rów-
nież hamując w pewnym stopniu jej rozwój 
(powstrzymuje utlenianie cholesterolu). 

Warto wspomnieć, że stres oksydacyjny 
i wolne rodniki to nie tylko procesy starzenia 
się i  schorzenia sercowo-naczyniowe, ale 
także jedna z przyczyn męskiej niepłodności. 
Z  przeprowadzonych w  2016 roku badań 
wynika, że suplementacja L-cysteiny popra-
wia m.in. ruchliwość plemników oraz zmniej-
sza liczbę wolnych rodników. 

DIETA I SUPLEMENTACJA L-CYSTEINY
 Zanim zdecydujemy się na suplementowa-
nie L-cysteiny, należy rozważyć dostarczenie 
aminokwasu wraz z codzienną zbilansowa-
ną dietą. Produktami, w których odnajdzie-
my cysteinę, są: mięso (drobiowe, wołowe 
i wieprzowe), rośliny strączkowe (soja, faso-
la, groszek) oraz jaja. Jeśli jednak zdecydu-
jemy się na aminokwas w tabletkach, nale-
ży pamiętać o nieprzekraczaniu dziennych 
dawek. Zalecane jest przyjmowanie na 
czczo od 500 mg do 1500 mg. Przedawko-
wane może skutkować wystąpieniem nud-
ności, wymiotów, biegunki czy zmianami 
skórnymi. Z dodatkowej suplementacji zre-
zygnować powinny kobiety w ciąży, karmią-
ce oraz chorujący na cukrzycę (ryzyko osła-
bienia działania insuliny).

Podsumowując działanie oraz zastosowanie 
L-cysteiny, możemy podkreślić, że wpływa 
ona korzystnie na: 

	� procesy detoksykacji w wątrobie,

	� zmniejszenie liczby wolnych rodników 
(ograniczenie stresu oksydacyjnego),

	� kondycję włosów, skóry i paznokci,

	� stan naczyń krwionośnych (łagodzi skut-
ki miażdżycy),

	� usuwanie metali ciężkich z organizmu,

	� gojenie ran i oparzeń.

Kolejny, wakacyjny numer Markowej Apteki to ciąg dalszy przy-

gody z aminokwasami. Naszym nowym bohaterem jest L-cysteina, 

aminokwas zaliczany do grupy warunkowo niezbędnych, co ozna-

cza, że ludzki organizm syntezuje go samodzielnie, przy pomocy 

m.in. metioniny i witamin z grupy B, jednak nie zawsze w wystar-

czającej ilości (dlatego część źródeł zalicza cysteinę do aminokwa-

sów endogennych).
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Drodzy Czytelnicy Markowej Apteki!
Kolejne lato przed nami… kolejne przygody, 
wycieczki, rodzinne spotkania. Bardzo dzię-
kujemy za zaufanie, jakim nas obdarzacie 
każdego dnia. Dziękujemy za zainteresowa-
nie naszym magazynem oraz ogromną liczbę 
miłych słów, która ociepla nasze serca.

Wraz z czerwcem letnie wydanie magazynu 
pojawia się na półkach naszej apteki, a w nim 
wiele ciekawych informacji na temat zdrowia 
i  stylu życia. Na stronach letniego wydania 
znajdziecie wywiady z  lekarzami oraz innymi 
pracownikami służby zdrowia. Przybliżą oni te-
matykę licznych schorzeń, z  którymi wielu 
z Was boryka się każdego dnia. Naszym celem 
jest przekazanie jak największych pokładów 
wiedzy, dzięki którym będziecie mogli kontro-
lować swoje życie i zdrowie. Wiedza to potęga 
i może w znacznym stopniu ułatwić drogę do 
osiągnięcia najważniejszego celu, jakim jest 
zdrowa i szczęśliwa egzystencja.

Zacznijmy od boreliozy. Choroba z Lyme 
jest infekcją, która rozprzestrzenia się przez 
ukąszenia zainfekowanych kleszczy. W północ-
no-wschodniej, środkowo-atlantyckiej i  pół-
nocno-środkowej części Stanów Zjednoczo-
nych występuje za sprawą Ixodes scapularis 
(kleszczy jelenich), a  na wybrzeżu Pacyfiku 
przenoszona jest przez kleszcza zachodniego 
czarnego (Ixodes pacificus). Choroba z  Lyme 
wynika z rozprzestrzeniania się bakterii Bor-
relia burgdorferi żyjących w wyżej wymienio-
nych, zakażonych kleszczach. Jest to dolegli-
wość, której częstość występowania znacznie 
zwiększa się w miesiącach letnich. Jeśli wykry-
cie tej infekcji jest wczesne i terapia antybioty-
kowa wdrożona odpowiednio szybko, choroba 
jest wyleczalna. Szczególnie ważna jest możli-
wość rozpoznania jej wczesnych objawów 
i zgłoszenie się do lekarza. Dodatkowo istnieją 
metody zapobiegania zakażeniu. Na łamach 
letniego wydania Markowej Apteki publikuje-
my doskonały wywiad z  lekarzem na temat 
boreliozy. Jest to lektura obowiązkowa przed 
latem i wakacyjnymi wycieczkami!

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

POChP lub przewlekła obturacyjna choroba 
płuc to długotrwałe schorzenie, które obejmuje 
zarówno przewlekłe zapalenie oskrzeli, jak i roze-
dmę płuc. Objawy POChP wiążą się z uporczy-
wym kaszlem ze śluzem i  dusznością. Istnieją 

cztery etapy POChP. Leczenie obejmuje medyka-
menty i zmianę stylu życia. Jakie leki oraz jakie 
zmiany warto wprowadzić, jeśli zmagamy się z tą 
chorobą? Odpowiedzi na to pytanie (oraz wiele 
innych) w wywiadzie ze specjalistą w dziedzi-
nie pulmonologii, dr. Romanem Ostrowskim.

Informacje na temat krioterapii zamiesz-
czamy w formie kolejnej niezwykle interesuja-
cej rozmowy. Krioterapia jest zabiegiem prze-
ciwbólowym, w którym wykorzystuje się me-
todę miejscowych temperatur zamarzania 
w celu stłumienia podrażnionego nerwu. Krio-
terapia jest również stosowana jako metoda 
leczenia zlokalizowanych obszarów niektórych 
nowotworów (kriochirurgia), takich jak rak pro-
staty, a także do leczenia nieprawidłowych ko-
mórek skóry przez dermatologów. Koniecznie 
przeczytajcie ten ciekawy artykuł!

Na dalszych stronach Magazynu artykuły 
na temat różnorodnych produktów dostępnych 
w Markowej Aptece, które okażą się niezbędne 
w leczeniu oraz zapobieganiu wielu dolegliwoś-
ciom w okresie wakacyjnym. Nie zabraknie rów-
nież informacji na temat L-cysteiny oraz ostry-
żu długiego.

L-cysteina jest aminokwasem powszechnie 
sprzedawanym w postaci suplementu diety. 
L-cysteina, naturalnie występująca w organizmie 
ludzkim, jest również dostępna w wielu produk-
tach spożywczych. Mówi się, że stosowanie suple-
mentów L-cysteiny zapewnia liczne korzyści zdro-
wotne. W medycynie alternatywnej jest stosowa-
na jako naturalne leczenie następujących proble-
mów zdrowotnych: choroby sercowo-naczyniowej, 
przewlekłego zapalenia oskrzeli, cukrzycy, infek-
cji, stanów zapalnych oraz wielu innych. Informa-
cje na temat tego produktu na stronie 2.

Kurkuma z kolei to przyprawa, która nada-
je curry jej żółty kolor. Jest używana w Indiach 
od tysięcy lat jako zioło przyprawowe i leczni-
cze. Niedawno nauka zaczęła popierać to, co In-
dianie wiedzą od dawna, a mianowicie fakt, że 
przyprawa ta ma niesamowite właściwości zdro-
wotne. Kurkuma składa się ze związków nazywa-
nych kurkuminoidami, a  jednym z najważniej-
szych jest kurkumina. Ma silne działanie przeciw-
zapalne i jest bardzo skutecznym przeciwutlenia-
czem. Jakie dodatkowe sekrety kryje ta roślina? 
Zachęcamy do lektury artykułu na stronie 6.

Lato jest już za rogiem, dni są dłuższe, pełne 
słońca i wysokich temperatur. Można pomyśleć, 
że łatwiej jest zachować zdrowie, gdy gorąco na 
zewnątrz, ale też ważna jest ostrożność. Oto 
wskazówki na bezpieczne i zdrowe lato…

Nigdy nie wychodź z domu bez ochrony 
przeciwsłonecznej. Nie zapomnij o uszach, us-
tach i stopach! Rozważ przeprowadzenie ba-
dań przesiewowych w  kierunku raka skóry. 
Upewnij się, że nosisz kapelusz lub inną ochro-
nę głowy. Oparzenia słoneczne w  okolicach 
skóry głowy są bolesne i niebezpieczne. Często 
myj ręce i trzymaj je z dala od ust, oczu i uszu 
w celu zapobiegania infekcjom. Jeśli jesteś na 
plaży lub basenie, nigdy nie chodź boso.

Odpoczywaj! Nasze ciała leczą się i regene-
rują podczas snu, więc upewnij się, że dbasz 
o odpowiednią higienę odpoczynku i relaksu. 

W miarę możliwości ćwicz. Wielu lekarzy 
sugeruje co najmniej 30 minut aktywności fi-
zycznej dziennie. Spróbuj wybrać się na spacer 
(może wczesnym rankiem lub wieczorem, kie-
dy nie jest tak gorąco, a słońce nie jest silne), 
zaczerpnij świeżego powietrza i  zwiększ po-
ziom witaminy D w organizmie. 

Jedz zdrowo. Świeże owoce i warzywa to 
świetne opcje, a wiele z nich ma niesamowite 
korzyści przeciwnowotworowe.

Baw się dobrze! Jeśli to możliwe, weź ur-
lop. Przeczytaj dobrą książkę, obejrzyj ciekawy 
film lub poznaj nową część miasta.

Nie zapomnij o odpowiedniej ilości płynów! 
Unikaj odwodnienia, zawsze noś ze sobą butelkę 
wody. Ogranicz słodkie napoje lub nie pij ich wca-
le. Jeśli nie jesteś zwolennikiem zwykłej wody, 
dodaj świeżą cytrynę lub limonkę. Mrożona her-
bata bez cukru to również bardzo dobry wybór. 

Drodzy Czytelnicy! Dziękujemy za wspaniałe 
miesiące, które spędziliście z  nami. Życzymy 
Wam pięknego i zdrowego lata! Zapraszamy do 
lektury!
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► Jak częsta jest ta choroba?
Co roku notuje się około 30.000 przypad-

ków, które zgłaszane są do Departamentu 
Zdrowia, ale szacuje się, że około 300.000 
osób rocznie ulega zakażeniu. Jest to naj-
częstsza choroba przenoszona przez klesz-
cze na półkuli północnej. Zachorowalność 
przypada najczęściej na wiosnę i wczesne 
lato. Borelioza jest w ostatnich latach naj-
szybciej rozprzestrzeniającą się chorobą za-
kaźną w USA.

► �Gdzie jest największe zagrożenie cho-
robą?
Największe zagrożenie występuje na te-

renach leśnych i  łąkach, gdzie przebywają 
jelenie, na których zwykle żywią się kleszcze. 
W USA to głównie północno-wschodnie wy-
brzeże, włączając stany: Nowy Jork, Pennsyl-
wania, Connecticut i New Jersey.

Inne regiony zagęszczenia przypadków 
boreliozy to stany Minnesota i  Wisconsin. 
Choroba jest także częsta w Europie, m.in. 
w Polsce. Kleszczy jelenich pełno jest nie tyl-
ko w lasach, ale także na zadrzewionych te-
renach odwiedzanych przez ludzi, jak parki 
i ogrody.

Głównym żywicielem młodych kleszczy, 
tzw. nimf, są myszy. Dorosłe osobniki przeno-
szą się na sarny. Nimfy, które żerują wiosną 
i latem, powodują najwięcej zakażeń. Choro-

bę mogą przenosić też ptaki. Natomiast czło-
wiek jest przypadkowym żywicielem.

Kleszcze czekają zwykle w wysokiej tra-
wie, wspinają się po nogach aż do miejsca 
gdzie łatwo mogą dostać się do krwi, często 
następuje to w pachwinie.

► Czy łatwo zarazić się boreliozą?
W okolicach Nowego Jorku i New Jersey 

około 30 procent kleszczy jest zainfekowa-
nych, ale tylko 1 proc. osób ugryzionych przez 
nie zachoruje na boreliozę. Zarażenie nastę-
puje po co najmniej 24 godzinach od momen-
tu wszczepienia się kleszcza w skórę. Szybkie 
jego wyciągnięcie zapobiega chorobie.

► Jakie są objawy?
W większości przypadków (u około 90 pro-

cent zarażonych) najpierw pojawi się na skó-
rze czerwony rumień. Ma on charaktery-
styczny kształt byczego oka – w środku jest 
jasny. 

Często też to po prostu czerwona plama. 
Rumień nie swędzi i nie boli, może pojawić 
się w ciągu 30 dni, zwykle w pobliżu miejsca 
ugryzienia. Rumień znika najpóźniej po mie-
siącu, potem może pojawić się gorączka, 
bóle głowy i mięśni oraz osłabienie. Objawy 
mogą przypominać grypę bez kaszlu i kataru.

Następny etap, nazywany wczesną fazą 
zanikającą, to efekt zaatakowania układu 
nerwowego albo serca, który może się obja-
wiać porażeniem nerwu twarzowego, zapa-
leniem opon mózgowych albo blokiem serca.

Nie wszyscy pacjenci zakażeni boreliozą 
mają typowe objawy wczesnego zakażenia 
i  nie wszyscy pamiętają ukąszenie przez 
kleszcza (zaledwie około 30 procent). Dlate-
go często choroba przechodzi niezauważona 
w późną fazę, gdy bakteria atakuje już cały 
organizm. Późne stadium następuje około 
roku od zakażenia.

► �Jakie są objawy późnego stadium za-
każenia?
U  niektórych osób występują objawy 

neurologiczne, często ogólne, niespecyficzne 

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

Co to jest Lyme  
Disease, czyli  
choroba z Lyme

Rozmowa ze specjalistą dr Dariuszem Grabowskim

Na progu sezonu leśnych wycieczek i innych atrakcji organizowanych na łonie natury czai się poważne nie-
bezpieczeństwo. Następstwa ukąszenia przez kleszcza mogą być bardzo groźne, stąd wiele osób zapobie-
gawczo szuka porady u znanych lekarzy. Specjalista dr Dariusz Grabowski odpowiada: Lyme Disease, po 
polsku borelioza, jest chorobą zakaźną spowodowaną bakterią Borrelia Burgdorferi, przenoszoną na czło-
wieka przez kleszcze. Objawy to: gorączka, bóle głowy, mięśni, osłabienie i charakterystyczna wysypka. 
Jeśli choroba nie jest leczona, może zaatakować stawy, serce i system nerwowy.
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W razie dodatkowych pytań prosimy 
o kontakt z naszym ekspertem:

Dariusz Grabowski, MD
Specjalista chorób zakaźnych
934 Manhattan Ave, Suite A

Brooklyn, NY 11222
Tel. 718-389-8585

i niewyraźne, jak zmęczenie czy problemy 
z koncentracją. Wiele zakażonych osób na-
rzeka na bóle stawów, często kolan. Bóle 
stawowe mogą pozostać przez kilka lat, na-
wet po wyleczeniu z bakterii powodującej 
chorobę.

U niektórych może wystąpić uszkodzenie 
narządów wewnętrznych, jak wątroba albo 
śledziona, aczkolwiek rzadko.

► Jak zdiagnozować boreliozę?
Wczesne zakażenie łatwo zdiagnozować, 

jeśli pojawi się typowa wysypka, którą moż-
na rozpoznać jako boreliozę, szczególnie gdy 
nastąpi w ciągu 30 dni po ugryzieniu przez 
kleszcza.

Długotrwałą infekcję diagnozuje się ba-
daniem krwi na przeciwciała związane z bo-
reliozą. Interpretacja testu - czy wynik jest 
pozytywny, czy negatywny - jest skompliko-
wana i nie zawsze oczywista, nawet dla wie-
lu lekarzy, dlatego w razie wątpliwości do-
brze skonsultować się ze specjalistą od cho-
rób zakaźnych. Samą bakterię trudno jest 
wyodrębnić w warunkach laboratoryjnych.

► Jakie jest leczenie?
Leczenie antybiotykami przez 10–14 dni 

jest bardzo efektywne. Choroba jest łatwo 
uleczalna, szczególnie we wczesnym stadium.

Kontrowersje pojawiają się jednak w przy-
padku późnej boreliozy. Niektórzy podają 
miesiącami antybiotyki doustne albo dożyl-
ne. Niestety, wciąż tak naprawdę nie wiemy 
jak leczyć chorobę w późnym stadium, głów-
nie dlatego, że nie wiadomo, czy w organi-
zmie są jeszcze żywe bakterie. Bardzo trud-
no jest wyodrębnić bakterie na posiew, stąd 
nie możemy stwierdzić z pewnością, że jesz-
cze się w organizmie rozmnażają.

Test diagnostyczny stosowany w medy-
cynie, czyli test na przeciwciała, będzie po-
zytywny przez wiele miesięcy albo lat już po 
zniszczeniu bakterii – przyczyny choroby.

Choroba stawów spowodowana borelio-
zą zwykle wymaga dłuższego leczenia, ale 
nie więcej niż dwóch miesięcy terapii anty-
biotykowej. Zakażenie centralnego układu 
nerwowego wymaga dożylnych antybioty-
ków, ale najpierw trzeba to potwierdzić, ba-
dając płyn mózgowo-rdzeniowy.

► �Dlaczego niektórzy cierpią na bóle sta-
wowe przez długi czas po leczeniu?
Istnieje teoria, że u niektórych pacjentów 

następuje nadpobudzenie układu odpornoś-
ciowego przez bakterię powodującą borelio-
zę. Nadpobudzony układ immunologiczny 
atakuje głównie stawy, w efekcie bóle sta-
wowe mogą utrzymywać się przez jakiś czas 
po wyleczeniu. Zwalcza się je środkami prze-
ciwbólowymi i przeciwzapalnymi.

► Jak zapobiegać zakażeniu boreliozą?
Najlepiej unikać terenów gdzie przebywa-

ją kleszcze. W lesie nie przedzierać się przez 
wysokie trawy i krzaki, unikać jeleni i saren. 
Prawidłowe ubranie powinno obejmować 
długie spodnie i  rękawy. Po wyjściu z  lasu 
trzeba się dokładnie obejrzeć, czy nie ma na 
ciele kleszczy, a jeśli są – natychmiast je usu-
nąć i w ciągu 72 godzin udać się do lekarza 
po prewencyjną doksycyklinę. Zażycie po-
dwójnej dawki w ciągu 48–72 godzin po wy-
ciągnięciu kleszcza zapobiega zakażeniu.

Dokładne oględziny całego ciała są bar-
dzo ważne. Ugryzienia są bezbolesne i częs-
to niezauważalne z powodu środka znieczu-
lającego wytwarzanego w  organizmach 
kleszczy.

Można też kleszcza wysłać do laborato-
rium w celu sprawdzenia, czy jest on zarażo-
ny boreliozą. Moi pacjenci często przynoszą 
wyciągniętego ze skóry kleszcza na takie 
badanie.

► �Czy kleszcze mogą przenosić też inne 
choroby?
Kleszcze mogą przenosić wiele innych 

chorób, często wystarczy jedno ukąszenie. 
Wśród nich są: anaplazmoza, tzw. amery-
kańska malaria, choroba powassan, gorącz-
ka plamista Gór Skalistych, paraliż odklesz-
czowy, gorączka Q, wysypka odkleszczowa, 
odkleszczowe zapalenie mózgu, gorączka 
powrotna, tularemia czy zakażenie spowo-
dowane bakterią podobną do przenoszącej 
chorobę z Lyme, znaną dopiero od kilku lat.

Nie należy ignorować żadnych objawów 
chorobowych po ugryzieniu kleszcza i zdecy-
dowanie udać się do lekarza.

Choroba z Lyme – Bolerioza
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Ostryż długi (Curcuma longa L.) – nazywa-
ny jest także ostryżem Zohary, kurkumą 
długą, ostryżem indyjskim, kurkumą, sza-
franem indyjskim. Świat flory dostarcza od 
wieków licznych gatunków roślin o okreś-
lonych smakach i  zapachach, które czło-
wiek wykorzystuje do poprawy walorów 
codziennych potraw. Warto jednak pod-
kreślić, iż część z tych roślin posiada także 
określone właściwości lecznicze. Przykła-
dami są: popularny tymianek – stosowany 
w leczeniu kaszlu i infekcjach gardła, po-
krzywa – o działaniu moczopędnym i bak-
teriobójczym, szałwia czy imbir. Rośliną, 
którą znajdziemy zarówno w kuchni, jak 
i  na aptecznej półce, jest ostryż długi 
(Curcuma longa). To właśnie bohater kolej-
nego artykułu. 

Curcuma longa – należy do rodziny imbi-
rowatych, jest byliną dziko rosnącą w  In-
diach, lecz uprawianą w  wielu miejscach 
o  klimacie tropikalnym. Kurkuma przywę-
drowała do Europy dzięki podróżnikowi 
Marco Polo, który kojarzył ją z szafranem, 
stąd jedna z jej nazw: indyjski szafran. 

Substancją leczniczą jest kłącze kurkumy 
łac. Curcumae rhizoma. Zawiera ono co naj-
mniej 3% pochodnych tzw.  dicynamoilome-
tanu (kurkuminoidy), w przeliczeniu na kur-
kuminę oraz ok. 3% olejku w stosunku do 
suchego surowca. Do wspomnianych kurku-
minoidów należy związek kurkumina o dzia-
łaniu żółciopędnym, przeciwzapalnym oraz 
antyoksydacyjnym. 

Niestety kurkumina należy do substancji 
o charakterze hydrofobowym („nie lubiąca 
wody”), przez co jej wchłanianie z przewodu 
pokarmowego po podaniu doustnym jest 
słabe. Jednak to właśnie wysokiemu spoży-
ciu ekstraktu z kłącza kurkumy (do ok. 1,5 g 
na dobę) przypisuje się mniejszą zachoro-
walność na nowotwory (głównie przewodu 
pokarmowego) ludności zamieszkującej kra-
je azjatyckie. 

Wskazaniem do stosowania ostryżu mo-
gą być dolegliwości związane z układem po-
karmowym (głównie dyspeptyczne), m.in.:

• uczucie pełności, 
• �wzdęcia i zaparcia (spowodowane zbyt 

małą ilością wydzielanej żółci),
• �dyskineza dróg żółciowych,
• �zapalenie pęcherzyka żółciowego i dróg 

żółciowych, 
• �kamica żółciowa,
• �stany atoniczne, skurczowe mięśni gład-

kich dróg żółciowych. 

Obok wpływu na układ 
pokarmowy, kurkumina 

wykazuje wspomnia-
ne już działanie prze-
ciwzapalne. Mecha-
nizm ten opiera się na 
kaskadzie przemian. 

Rozpoczyna się od zmniejszenia aktywności 
czynnika NF-kappaB (przez kurkuminę), któ-
ry odpowiada za ekspresje białek biorących 
udział w procesie zapalnym, w tym cyklo
oksygenazy 2 tzw. COX-2. Osłabienie działania 
COX-2 oznacza mniejszą ilość wytworzonych 
prostanoidów, odpowiadających za obrzęk, 
gorączkę i ból w procesie zapalnym.

Obecnie prowadzone badania pokazują, 
że przeciwzapalne właściwości kurkuminy 
w  przyszłości mogą zostać wykorzystane 
m.in. w leczeniu zapalenia reumatoidalnego.

Kurkuminoidy zawarte w Curcuma longa 
wykazują bardzo ważne dla populacji XXI w. 
właściwości antyoksydacyjne. W każdym ludz-
kim organizmie powstają wolne rodniki, nie-
stety wraz z wiekiem procesy te nasilają się. 
Wolne rodniki uszkadzają elementy zdrowych 
komórek: białka, tłuszcze oraz kwasy nuklei-
nowe, co stanowi podłoże wielu chorób, m.in. 
choroby Alzheimera, cukrzycy, czy różnego 
typu nowotworów. Mimo, iż nasz organizm 
posiada liczne mechanizmy obrony przed 
wolnymi rodnikami, wskazane jest dostarcza-
nie wraz z dietą odpowiedniej dawki antyok-
sydantów np. w  postaci wodnego wyciągu 
z ostryżu. Znaczące właściwości antyoksyda-
cyjne wykazuje obecna w ostryżu desmetylo-
kurkumina (pochodna kurkuminy). 

Chociaż kurkumina nie należy do związ-
ków o wysokiej toksyczności, jej spożycie nie 
jest wskazane przy niedrożności dróg żółcio-
wych. Stosowanie jej w  zbyt dużych daw-
kach przez dłuższy czas może doprowadzić 
do pojawienia się dolegliwości układu po-
karmowego. 

Podsumowując działanie ostryżu długie-
go, możemy z pewnością powiedzieć, że do-
łączenie go do diety w postaci zarówno przy-
prawy, jak i suplementu diety wiąże się z ko-
rzystnym wpływem na nasze zdrowie. Pre-
wencja chorób nowotworowych, łagodzenie 
objawów dyspeptycznych związanych z wy-
dzielaniem żółci, działanie przeciwzapalne 
i antyoksydacyjne – to najważniejsze, lecz 
nie jedyne z zalet Curcuma longa.

     Ostryż długi 
Curcuma longa L.Leki Bożej A
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Pomóż odpocząć 
zmęczonym plecom!

Produkt łączy w sobie kilka przebadanych klinicznie składników, 
które skutecznie i bezpiecznie zmniejszają odczuwanie bólów mięś-
niowych spowodowanych ciężkim wysiłkiem fizycznym. Poznajmy te 
składniki:

• BCM-95® Kurkumina, najlepiej klinicznie przebadana dostępna 
kurkumina - preparat „następnej generacji”, który jest znacznie łat-
wiej wchłaniany niż inne obecnie lub wcześniej dostępne produkty. 
Wiele danych pokazuje, że kurkumina i  związane z nią składniki 
czynne  (zwane wspólnie kurkuminoidami) pomagają zapobiegać 
i zwalczać wiele różnych chorób – od raka po choroby układu krąże-
nia – za pomocą różnych mechanizmów. Mają one również silne 
właściwości przeciwzapalne, przeciwutleniające, chemio-prewencyj-
ne (prewencja przeciwnowotworowa) i przeciwnowotworowe (zwal-
czające raka). Podkreśla się także jej właściwości przeciwbakteryjne, 
przeciwwirusowe i przeciwgrzybiczne. W najnowszych badaniach – 
przeprowadzonych przez włoskich naukowców i  opublikowanych 
w „Alternative Medicine Review” – wykazano, że kurkumina łagodzi 
ból i zwiększa łatwość poruszania się u pacjentów z chorobą zwy-
rodnieniową stawów, a także ogranicza szereg markerów zapalnych.

• BosPure® Boswellia, to unikalnie opracowana formuła posiada-
jąca 10 razy wyższy poziom aktywnych składników niż zwykłe pre-
paraty boswelli (Boswellia serrata), by zapewnić lepszą pomoc 
w zmniejszeniu bólu i regeneracji mięśni. Boswellia serrata to nazwa 
indyjskiego drzewa, z którego pozyskuje się ekstrakt z żywicy o wy-
jątkowych właściwościach leczniczych. Głównym składnikiem są 
kwasy bosweliowe, inhibitory 5-lipoksygenazy o działaniu przeciw-
zapalnym i przeciw zapaleniu stawów. Mogą one również pomóc 
w zapobieganiu utracie chrząstki i hamować proces autoimmunolo-
giczny. W medycynie wykorzystuje się je w chorobie zwyrodnienio-
wej stawów, reumatoidalnym zapaleniu stawów, bólach stawów 
(reumatyzm), zapaleniu kaletki i zapaleniu ścięgien.

• DLPA-DL-Fenyloalanina–DL – jest mieszaniną D-fenyloalaniny 
i L-fenyloalaniny. To suplement aminokwasowy, egzogenny amino-
kwas, wspomagający działanie endorfin – tzw. dobrych hormonów 
szczęścia wytwarzanych przez organizm w odpowiedzi na ból i skraj-
ny wysiłek. Stwierdzono, że podnosi próg bólowy i zwiększa toleran-
cję na ból, blokując enzymy rozkładające endorfiny i enkefaliny, na-
turalne środki przeciwbólowe organizmu.

• Diabelski pazur – Devil’s claw – poddawany jest badaniom 
naukowym mającym na celu zwiększenie produkcji kwasu hialuro-
nowego przez chondrocyty, co stanowi ważny czynnik w smarowa-
niu, elastyczności i amortyzacji. W medycynie wykorzystywany jest 
jego korzeń, w którym zgromadzonych jest wiele leczniczych sub-
stancji. Zawarte w nim irydoidy, czyli organiczne związki chemiczne 
z grupy monoterpenów, mają bardzo mocne właściwości przeciw-
reumatyczne oraz analgetyczne. Korzeń zawiera również liczne feno-
lokwasy działające przeciwdrgawkowo, odpowiadające za ogranicze-
nie pobudliwości nerwów, przez co umożliwiające relaksację mięśni. 
Może to przynieść ulgę np. w  przypadku powszechnego zespołu 
niespokojnych nóg. Związki te wykazują też działanie przeciwbólowe 
i przeciwzapalne, które porównywane jest do działania popularnych 
leków jak kortyzon czy fenylobutazon. Diabelski pazur zmniejsza 
bóle kości i stawów, a także stosowany jest w łagodzeniu dolegliwo-
ści ze strony kręgosłupa.

• Biała wierzba – White willow, zawiera flawonoidy, kwasy or-
ganiczne oraz glikozydy, wśród których najważniejszym jest glikozyd 
fenolowy – salicyna. Posiada ona silne działanie przeciwzapalne, 
przeciwgorączkowe i ściągające. Wykorzystywana jest przy takich 
dolegliwościach i chorobach, jak: bóle stawowe, mięśni, kręgosłupa, 
głowy oraz przeziębienie przebiegające z gorączką, różne choroby 
reumatyczne, miażdżyca. Ze względu na skład i właściwości prepa-
raty z kory wierzby nazywane są roślinną aspiryną. To alternatywa 
dla osób, które są uczulone na chemicznie produkowany kwas ace-
tylosalicylowy (popularną aspirynę). Dotyczy to osób w podeszłym 
wieku, dzieci i młodzieży, rekonwalescentów, cierpiących na napady 
astmy oskrzelowej, a także kobiet w zaawansowanej ciąży.

Czyż z powyższego opracowania nie wynika, że Curamin Low 
Back Pain z Terry Naturally może być Twoją naturalną, ziołową, 
profesjonalnie opracowaną formułą, mogącą zapewnić tymczasową 
ulgę w przypadku przeciążeniowego bólu pleców? Pomaga ona zop-
tymalizować komfort i przeżyć  bóle mięśniowe nie tylko dolnej czę-
ści pleców, ale jednocześnie wspomagać utrzymanie  zdrowej struk-
tury chrząstki stawowej, między innymi w celu wsparcia naturalnej 
amortyzacji kręgosłupa. Dlatego pomóż odpocząć plecom i weź Cu-
ramin® Low Back Pain firmy EuroPharma, który bezpiecznie i sku-
tecznie złagodzi ich ból!

„Większość ludzi doświadcza sporadycznego bólu krzyża. Czasem spowodowanego cięż-
ką pracą, zbyt intensywnymi ćwiczeniami lub uprawianiem zawodowego sportu. Ale 
niezależnie od przyczyny, ludzie zawsze dążyli, by w bezpieczny i naturalny sposób znieść 
jego uciążliwości. Dlatego stworzyliśmy produkt Curamin® Low Back Pain. Ta wyjątkowa 
formuła, z której może korzystać każdy, ponieważ jest wyjątkowo bezpieczna – nie ma 
niebezpiecznego wpływu na nerki, wątrobę lub żołądek” – stwierdza Terry Lemerond, 
prezes i założyciel EuroPharma.
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Suplement Mastic Gum Extract to najwyższej 
jakości suplement diety naturalnego pocho-
dzenia. Składnikiem aktywnym jest mastyks, 
czyli aromatyczna miękka żywica pozyskiwa-
na z drzewa o nazwie pistacja kleista, rosną-
cego w klimacie śródziemnomorskim.

Mastyks wspomaga przede wszystkim 
nasz układ pokarmowy i daje poczucie kom-
fortu trawiennego. Ma również silne działa-
nie bakteriobójcze, pomaga w  zwalczaniu 
bakterii Helicobacter pylori, które odpowia-
dają za powstawanie wrzodów żołądka 
i dwunastnicy oraz stanów zapalnych ukła-
du pokarmowego. W odróżnieniu od anty-
biotyków, jest całkowicie bezpieczny, nie 
wywołuje żadnych skutków ubocznych. 

Mastyks zwalcza bakterie, które powodują 
stany zapalne górnych dróg oddechowych, za-
tok, migdałków. Redukuje on nadmierny stres 
oksydacyjny wywołany przez wolne rodniki. 
Stosując regularnie mastyks dostarczamy orga-
nizmowi dużych dawek naturalnych antyoksy-
dantów, które usuwają nadmiar wolnych rodni-
ków i hamują procesy utleniania w organizmie.

Mastyks posiada również właściwości 
przeciwnowotworowe, więc może być stoso-
wany w profilaktyce nowotworu płuc i żo-
łądka; zmniejsza powstałe guzy. Wpływa 

korzystnie na gospodarkę lipidową obniża-
jąc cholesterol całkowity, wspomaga pro-
dukcję kolagenu poprawiając tym samym 
ogólny stan skóry. Ponadto wybiela zęby, 
wzmacnia dziąsła i zmniejsza stan zapalny 
śluzówki. Mastic Gum Extract to doskonały 
środek przeciwzapalny polecany szczególnie 
osobom z problemami infekcji bakteryjnych.

Bardzo wiele kobiet cierpi z powodu nawra-
cających infekcji dróg moczowych. Często 
powtarzają się one kilka razy w roku. W ich 
leczeniu najczęściej stosuje się antybiotyki, 
które niszczą nie tylko bakterie chorobo-
twórcze, ale również korzystne mikroorga-
nizmy, co prowadzi do poważnych proble-
mów zdrowotnych. Istnieje jednak naturalny 
i skuteczny sposób leczenia stanów zapal-
nych dróg moczowych – jest to D-mannoza. 

Występujący w przyrodzie cukier, które-
go stosowanie nie daje prawie żadnych 
ubocznych skutków, tak jak to się dzieje 
w przypadku antybiotyków, a skuteczność 
leczenia D-mannozą kształtuje się na pozio-
mie 90%. Specyfik można stosować w lecze-
niu ostrych infekcji układu moczowego i ja-

ko środek profilaktyczny u kobiet mających 
tendencje do nawracających zakażeń. Nie 
zakłóca on poziomu cukru we krwi, nie po-
woduje zaburzeń w normalnej mikroflorze 
organizmu, jest bezpieczny nawet dla kobiet 
w ciąży i dzieci. D-mannoza znajduje się m.
in. w jagodach, brzoskwiniach, jabłkach. Jest również aktywnym składnikiem soku żura-

winowego, którego picie pomaga w leczeniu 
infekcji dróg moczowych. Zapalenie układu 
moczowego wywołują najczęściej bakterie 
Escherichia coli, które po dostaniu się do 
układu moczowego mocno przywierają do 
tkanek i mnożąc się wywołują typowe obja-
wy zakażenia. D-mannoza przykleja się do 
bakterii, dzięki czemu są one wypłukiwane 
z moczem. Markowa Apteka poleca wszyst-
kim osobom z częstymi infekcjami dróg mo-
czowych zakup preparatu D-mannoza.

D-MANNOZA  
– naturalny środek na  
zapalenie pęcherza moczowego! 

MASTIC GUM EXTRACT
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Stawy to skomplikowane połączenia kostne, element naszej ana-
tomii, z których istnienia często zdajemy sobie sprawę dopiero 
wtedy, gdy boleśnie dają o sobie znać. Jest to rodzaj połączeń 
maziowych typu nieciągłego, w których między łączącymi się ele-
mentami kostnymi występuje szczelina zwana jamą stawową. 
Każde połączenie maziowe składa się z tzw. stałych skladników 
stawu, do których należy powierzchnia stawowa pokryta chrząst-
ką, torebka i jama stawowa. Oprócz tego w obrębie stawu wystę-
pują więzadła, obrąbki, krążki i łąkotki stawowe.

W ciele człowieka stawy występują zarówno w formie prostych, 
jak i złożonych połączeń. Do tych drugich zaliczamy m.in. staw łokcio-
wy tworzony przez więcej niż dwie kości. Skomplikowana budowa 
anatomiczna stawów sprawia, że są one wysoce podatne na liczne 
kontuzje i zwyrodnienia, które utrudniają swobodny ruch i aktywność 
fizyczną. Do niedawna problemy ze stawami dotyczyły głównie osób 
starszych, dziś niestety coraz cześciej dotykają także młodych ludzi.

Duży wpływ na pogorszenie kondycji stawów ma bowiem nie tylko 
wiek, ale i  styl życia, brak lub nadmiar aktywności fizycznej, dieta 
i stres. Mimo, że z wiekiem stan stawów ulega stopniowemu pogor-
szeniu, to możemy wiele zrobić, aby zahamować szybkość tego postę-
pu. Warto wtedy sięgnąć po Inflama-Rest – suplement stworzony 
przez firmę farmaceutyczną Source Naturals. Firma ta od 1982 roku 
produkuje suplementy diety i inne produkty zdrowotne, tak zaprojek-
towane, aby przede wszystkim wspierać zdrowie każdego człowieka, 
a tym samym utrzymywać jego dobre samopoczucie. Z chwilą powsta-
nia firmy narodził się pomysł łączenia wielu skladników odżywczych, 
minerałów i ziół w jednym preparacie, co w tamtym czasie było rzad-
kością. Specjaliści z  Source Naturals byli pionierami tej koncepcji. 
Wprowadzili na rynek wiele doskonałych, niejednokrotnie nagradza-
nych formuł. Inflama-Rest to jeden z kilkuset suplementów tej firmy, 
uznany w niezależnych badaniach i analizach żywieniowych za pro-
dukt najwyższej jakości i biodostępności. Jest to złożony suplement 
z unikalną formułą zawierającą ogromną liczbę naturalnych składni-
ków, które wspierają stawy dotknięte stanem zapalnym. Inflama-Rest 
to formuła bio-aligned, która może ułatwiać funkcjonowanie stawów 
i wspomagać wygodny ruch poprzez hamowanie enzymu COX-2 (cy-
klooksygenaza), odpowiedzialnego za stan zapalny i ból, aktywowa-
nego pod wpływem czynników związanych ze stanem zapalnym. Jest 
udowodnione naukowo, że preparat zwiększa komfort mięśni i sta-
wów, wpływając na aktywność czynnika jądrowego kappa B oraz re-
gulując leukotrieny i produkcję tlenku azotu. Zawiera przeciwutlenia-
cze, które chronią tkanki stawów i  chrząstki przed uszkodzeniami 
spowodowanymi przez wolne rodniki. Jest to specjalnie opracowana 
formuła oparta na ziołach i minerałach, pomagających też w zmniej-
szeniu napięcia mięśni zwiazanego ze stresem fizycznym i emocjonal-
nym. Składniki Inflama- Rest są skuteczne i bezpieczne. Oto one: 
• �Witamina C – wzmacnia uklad odpornościowy i wspiera zdrową 

chrząstkę; 
• �Witamina D – reguluje poziom wapnia w organizmie, wspomaga 

zdrowie kości;
• �Wapń – niezbędny składnik odżywczy, odpowiedzialny za gęstość kości;
• �Magnez – naturalnie wystepujący pierwiastek, wspiera różne funk-

cje organizmu;
• �Cynk – niezbędny składnik odżywczy, wspomaga zdrowie układu 

odpornościowego;

• �Selen – jego brak wiąże się z chorobą 
zwyrodnieniową stawów;

• �Mangan – ważny składnik, pomocny 
w utrzymaniu zdrowych błon stawowych;

• �Sód – ma kluczowe znaczenie dla głów-
nych funkcji organizmu;

• �Korzeń imbiru – zmniejsza stany zapal-
ne i obrzęki;

• �Wyciąg z korzenia kurkumy – silny środek 
przeciwzapalny, zmniejsza też ból i obrzęk;

• �Wyciąg ze stożka chmielowego (Perluxan) 
– jest opatentowany, pomaga łagodzić 
bóle stawowe;

• �Chiński wyciąg z  korzenia czaszki – 
zmniejsza stan zapalny i obrzęk;

• �Bromelaina – ma właściwości przeciw-
zapalne, uzyskiwana jest z ananasa;

• �Wyciąg z korzenia Ashwagandha – odpręża umysł, zwiększa odpor-
ność na stres, poprawia zdrowie fizyczne i psychiczne;

• �Kwercetyna – zmniejsza reakcje zapalne i obrzęk ciała;
• �Wyciąg z liści świętej bazylii – doskonały ziołowy środek przeciw-

zapalny;
• �Boswellia serrata – stosowana w  leczeniu przewlekłych stanów 

zapalnych;
• �Oregon Grape Root – stymuluje czynności wątroby i oczyszcza krew;
• �Sylimaryny – są silnymi przeciwutleniaczami, które zapobiegają 

uszkodzeniom komórek spowodowanym przez wolne rodniki;
• �Trans-Resveratrol – silny przeciwutleniacz otrzymywany z ekstrak-

tów winogron;
• �Ekstrakt z liści zielonej herbaty – znany ze swoich właściwości prze-

ciwutleniających;
• �Wyciąg z części powietrznych Feverfew (złocień maruna) – pomaga 

zmniejszyć objawy związane z zapaleniem stawów;
• �Liść pokrzywy – zmniejsza stan zapalny i obrzęk ciała;
• �Willow Bark Extrakt (ekstrakt z kory wierzby) – skuteczny lek prze-

ciwzapalny i przeciwbólowy;
• �Liść rozmarynu – zmniejsza stan zapalny i obrzęk ciała;
• �Kompleks tokotrienolu – mieszanka, która chroni komórki organizmu 

przed uszkodzeniem spowodowanym utlenianiem wolnych rodników;
• �Ekstrakt z czarnego pieprzu (Bioperine) – reguluje tzw. odpowiedź 

immunologiczną i pomaga obnizyć poziom kwasu moczowego;
• �Nattokinaza – enzym otrzymywany na drodze fermentacji z żyw-

nosci znanej w Japonii jako natto. Rozrzedza krew, więc zapobiega 
zakrzepom tętnic.

Inflama-Rest wspiera zdrowie stawów i  mięśni, skutecznie 
zmniejsza ból stawów i stan zapalny, zmniejsza ich obrzęk i sztyw-
ność, zwiększa komfort i elastyczność stawów. Zawiera silne środki 
przeciwzapalne i przeciwutleniacze, chroniące tkanki stawowe przed 
codziennymi uszkodzeniami. Nie zawiera natomiast glukozaminy, 
dzięki czemu produkt jest bezpieczny dla osób z alergią na skorupia-
ki. Ma jednak w składzie wyciąg z wierzby, dlatego nie powinny sto-
sować go osoby z alergią na aspirynę.

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

Gdy bolą stawy... INFLAMA-REST
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Przewlekła  
obturacyjna	 
choroba	płuc

Rozmowa ze specjalistą dr Romanem Ostrowskim

Przewlekła obturacyjna choroba płuc (POChP), obejmująca przewlekłe zapalenie oskrzeli i rozedmę płuc, jest dolegliwoś-
cią, która utrudnia oddychanie. Schorzenie dotyka milionów Amerykanów i jest trzecią najczęstszą przyczyną śmierci 
związanej z chorobą w USA. Pocieszający jest fakt, że POChP często można leczyć, a wcześniej jej zapobiegać. Jak to robić? 
Które z objawów uznawać za niepokojące? Na co zwracać uwagę, zanim dokuczliwe i niebezpieczne symptomy się roz-
winą? Powtarzające się pytania Czytelników przekazujemy doktorowi Romanowi Ostrowskiemu, specjaliście chorób płuc.

► Panie doktorze, co to jest obturacyj-
na choroba płuc?

POChP jest chorobą przewlekłą, czyli 
chroniczną. Innymi słowy, osoba dotknięta 
tym schorzeniem zmaga się z nim każdego 
dnia. Chroniczność tej choroby może powo-
dować długotrwałe inwalidztwo i przedwczes-
ną śmierć. Nie ma lekarstwa na POChP, ale 
często można tej chorobie zapobiec lub 
przynajmniej złagodzić jej przebieg.

W  przypadku POChP drogi oddechowe 
w płucach ulegają zapaleniu i pogrubieniu, 
a  tkanka, w  której wymienia się tlen, ulega 
zniszczeniu. Przepływ powietrza do płuc zmniej-
sza się, w związku z czym mniej tlenu dostaje 
się do tkanek ciała i  trudniej jest się pozbyć 
dwutlenku węgla, który jest dla organizmu tok-
syczny. Gdy stan chorobowy się pogarsza, dusz-
ność utrudnia pozostawanie aktywnym...

POChP to tak naprawdę dwa różne schorze-
nia (przewlekłe zapalenie oskrzeli i  rozedma 
płuc), jednak większość pacjentów ma objawy 
obu tych stanów, dlatego w medycynie przyjęło 
się ogólne określenie „przewlekla obturacyjna 
choroba płuc”. Niektórzy lekarze uważają, że 
przewlekłe zapalenie oskrzeli może wystąpić, 
nawet jeśli dana osoba nie ma charakterystycz-
nej niedrożności dróg oddechowych, jaką się 
obserwuje w przebiegu POChP. 

► Jakie są objawy? Czy można próbo-
wać rozpoznać je samodzielnie?

Wiele osób nie rozpoznaje objawów 
POChP aż do późniejszych stadiów choroby. 
Czasami ludzie myślą, że brakuje im tchu lub 
są mniej zdolni do wykonywania normal-
nych czynności, ponieważ „po prostu się sta-
rzeją”. Skrócenie oddechu może być waż-
nym objawem choroby płuc. Jeśli wystąpi 

którykolwiek z tych czynników lub podejrze-
wa się, że można być narażonym na POChP, 
ważne jest omówienie tego problemu z leka-
rzem. Chodzi o następujące objawy:

• �Przewlekły kaszel (szczególnie z nad-
mierną ilością plwociny, tzw. kaszel
produktywny);

• �Skrócenie oddechu podczas wykony-
wania codziennych czynności (dusz-
ność);

• Częste infekcje dróg oddechowych;
• �Niebieskość warg lub łóżek paznokci

(sinica);
• Zmęczenie;
• Świszczący oddech.
► A jakie są czynniki ryzyka oraz przy-

czyny POChP?
Najpoważniejsze są czynniki drażniące, 

które uszkadzają płuca i drogi oddechowe. 
Główną przyczyną POChP jest palenie tyto-
niu, ale osoby niepalące również mogą za-
paść na tę chorobę. Zestawmy zatem naji-
stotniejsze z przyczyn:

PALENIE
Około 85-90 procent wszystkich przy-

padków POChP jest spowodowanych pale-
niem tytoniu. Gdy pali się papierosa zawie-
rającego ponad 7000 chemikaliów, z których 
wiele jest szkodliwych, toksyny te osłabiają 
obronę płuc przed infekcjami, powodują 
obrzęk i zwężenie dróg oddechowych oraz 
niszczą oskrzela, oskrzeliki i  inne struktury 
dróg oddechowych, odpowiedzialnych za 
efektywną wymianę gazową (oddychanie). 

ŚRODOWISKO
To, czym oddychamy każdego dnia w pra-

cy, w domu i na zewnątrz, może odgrywać 
rolę w rozwoju POChP. Długotrwałe naraże-

nie na zanieczyszczenie powietrza, bierne 
palenie, kurz, opary i chemikalia (które częs-
to są związane z pracą) mogą powodować 
właśnie tę chorobę.

�NIEDOBÓR ALFA-1 ANTYTRYPSYNY  
(BIAŁKO) 
Niewielka liczba osób ma rzadką postać 

POChP zwaną rozedmą, związaną z niedobo-
rem alfa-1. Ta forma schorzenia jest spowodo-
wana genetycznym (odziedziczonym) stanem, 
który wpływa na zdolność organizmu do wy-
twarzania białka (alfa-1), chroniącego płuca.

Podsumowując... Palenie jest najwięk-
szym czynnikiem ryzyka przewlekłej obtura-
cyjnej choroby płuc. Zwiększa niebezpieczeń-
stwo zarówno rozwoju, jak i śmierci z powo-
du POChP. Palące kobiety są prawie 13 razy 
bardziej narażone na śmierć na skutek POChP 
niż kobiety, które nigdy nie paliły; palacze płci 
męskiej są prawie 12 razy bardziej narażeni 
na śmierć niż mężczyźni niepalący.

Jeśli zatem jesteś palaczem, RZUĆ PALE-
NIE! Jeśli nie palisz, nie zaczynaj. Palenie po-
woduje nie tylko POChP, ale i raka płuc, cho-
roby serca i  inne nowotwory. Dodatkowo, 
unikaj narażenia na bierne palenie. Uwolnij 
swój dom od dymu.  Dowiedz się o swoich 
prawach do wolnego od dymu środowiska 
w pracy i miejscach publicznych. Bądź świa-
domy innych zagrożeń. Zadbaj o  ochronę 
przed chemikaliami, kurzem i oparami w do-
mu oraz w pracy. Pomóż walczyć o czyste 
powietrze. Pracuj z innymi w swojej społecz-
ności, aby pomóc w oczyszczeniu powietrza, 
którym oddychasz Ty i Twoja rodzina.

► Jak diagnozuje się POChP?
Diagnoza POChP jest zwykle potwierdza-

na za pomocą spirometrii, która mierzy czyn-
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ność płuc. Spirometria jest najczęstszym 
sposobem oceny poziomu drożności prze-
pływu powietrza w drogach oddechowych. 
Podczas testu spirometrycznego zostanie się 
poproszonym o dmuchnięcie w rurkę podłą-
czoną do spirometru. Badanie to mierzy, ile 
powietrza mogą gromadzić płuca i jak szyb-
ko można wydalić to powietrze z płuc. Spiro-
metria może wykryć POChP, zanim wystąpią 
jakiekolwiek objawy. Pracownicy służby 
zdrowia mogą również wykorzystywać zdję-
cia rentgenowskie klatki piersiowej lub inne 
testy w celu zdiagnozowania POChP.

Jeśli ktoś już zostanie zdiagnozowany, 
jego lekarz może przepisać leki i zapropono-
wać zmiany w diecie oraz ćwiczenia, które 
mogą pomóc. Nie należy zapominać, że ro-
dzina i  przyjaciele mogą być ogromnym 
źródłem wsparcia. Wiele osób uważa, że do-
brym pomysłem jest uzyskanie wsparcia od 
innych w tym samym stanie. Dzięki odpo-
wiedniemu leczeniu wielu ludzi jest w stanie 
spowolnić dalszą utratę funkcji płuc.

► Czym jest system GOLD?
System GOLD jest stosowany do określe-

nia stadium choroby POChP. Bazuje on na 
kilku czynnikach: 

•  �Objawy (częstość ich występowania 
i zaawansowanie); 

•  �Liczba zaostrzeń choroby w  określo-
nym czasie; 

•  �Liczba hospitalizacji spowodowana na-
głym pogorszeniem się kondycji, zwią-
zanym z zaostrzeniem choroby; 

•  �Spirometria, czyli test sprawdzający 
ilość (objętość) powietrza, które moż-
na wydychać, jak również jego pręd-
kość (przepływ).

GOLD oznacza Globalną Inicjatywę na 
rzecz Przewlekłej Obturacyjnej Choroby Płuc. 
Narodowy Instytut Serca, Płuc i Krwi, Narodo-
wy Instytut Zdrowia i Światowa Organizacja 
Zdrowia wdrożyły ten program w 1997 roku.

GOLD pomaga podnieść świadomość na 
temat POChP i współpracuje z lekarzami oraz 
innymi ekspertami w  dziedzinie zdrowia 
w celu poprawy strategii zapobiegania i  le-
czenia. Opracowuje także wytyczne, które 
większość lekarzy stosuje do klasyfikacji i le-
czenia POChP.

Na tej podstawie wyróżniamy 4 stadia 
choroby: 

•  �Stadium 1: wczesne stadium;
•  �Stadium 2: stadium umiarkowane;
•  �Stadium 3: poważne, zaawansowane 

stadium;
•  �Stadium 4: bardzo zaawansowane sta-

dium. 
► Jakie jest leczenie tej choroby? 
Celem leczenia POChP jest ułatwienie 

oddychania i powrót do regularnych zajęć.
Leki rozszerzające oskrzela są medyka-

mentami, które rozluźniają mięśnie wokół 
dróg oddechowych, aby wpuścić więcej po-

wietrza do płuc. Mogą pomóc przy obja-
wach, takich jak kaszel i duszność.

•  �leki te wdycha się do płuc przez urzą-
dzenie zwane inhalatorem. 

•  �leki rozszerzające oskrzela mogą być 
krótko działające lub długo działające. 
Krótko działające leki rozszerzające 
oskrzela – działają szybko, a  efekty 
utrzymują się przez 4–6 godzin. Używa 
się ich tylko wtedy, gdy występują ob-
jawy lub przed treningiem.

Leki te są pomocne dla osób, które mają 
objawy tylko od czasu do czasu. Są to tak 
zwane „rescue inhalers”, czyli leki „na wszel-
ki wypadek”. Krótko działające leki rozsze-
rzające oskrzela mogą obejmować: albute-
rol, levalbuterol, ipratropium. 

Długo działające leki rozszerzające 
oskrzela mają wpływ na organizm do 12 go-
dzin. Bierze się je codziennie, aby zapobiec 
objawom. Są to leki regulujące i modulujące 
objawy choroby. Do tych leków zalicza się 
między innymi: aclidinium, formoterol, sal-
meterol, tiotropium. 

► Czym jest zaostrzenie POChP? 
W przebiegu tej choroby może od czasu 

do czasu dojść do zaostrzeń objawów. Ist-
nieje wiele przyczyn takiego stanu, jednak 
do najczęstszych należą infekcje bakteryjne 
i wirusowe oraz zanieczyszczenie powietrza. 
Dodatkowo, zaostrzenie objawów choroby 
może być wynikiem stosowania niektórych 
leków (nasenne lub uspokajające). W zaost-
rzeniu dochodzi najczęściej do nasilenia 
duszności. 

Inne objawy to:
•  Zmęczenie
•  Gorączka
•  Ból gardła lub inne oznaki przeziębienia
•  �Intensyfikacja kaszlu z nadzwyczajną 

ilością plwociny w  kolorze zielonym, 
brązowym lub z niewielką ilością krwi

•  Opuchnięte kostki
•  Senność
Oto kilka wskazówek, które pomogą 

ocenić, jak poważny jest stan i jakie działa-
nia podjąć:

•  �Łagodny – duszność jest bardziej nasi-
lona niż zwykle, jednak pozostałe ob-
jawy (takie jak kaszel) się nie nasiliły. 
W tym przypadku użyj inhalatora.

•  �Umiarkowany – inhalator nie pomaga 
lub kaszlesz bardziej niż zwykle. Weź 
lek ratunkowy i zadzwoń do lekarza.

•  �Ciężkie – duszność, kaszel i możliwa 
wysoka temperatura pogarszają się 
mimo stosowania leków. Natychmiast 
skontaktuj się z lekarzem! Jeśli nie mo-
żesz czekać na lekarza, zadzwoń pod 
numer 911.

Oznaki zagrożenia życia spowodowane 
zaostrzeniem POChP: 

•  �Ból w klatce piersiowej
•  �Zmiana koloru ust i palców na niebieski

•  �Brak tchu, niemożność wypowiedzenia 
pełnego zdania 

•  �Problemy z  koncentracją, logicznym 
myśleniem, oraz nadzwyczajna sen-
ność 

► Jakie pytania najczęściej zadają pa-
cjenci, którzy zmagają się z POChP? 

Pacjenci mają ogromnie dużo pytań 
i wątpliwości właściwie podczas każdej wi-
zyty. Jednymi z najczęstszych są pytania do-
tyczące objawów pogarszającej się choroby 
i  stosowania inhalatorów. Przytoczę kilka 
z nich poniżej. 

► Co powinienem zrobić, jeśli czuję, że 
stan spowodowany POChP pogarsza się?

Porozmawiaj ze swoim lekarzem o tym, 
co powinieneś zrobić, jeśli czujesz zaostrze-
nie. Możesz pomóc w zapobieganiu hospita-
lizacji, wiedząc, na jakie objawy należy zwra-
cać uwagę i jak najlepiej sobie z nimi radzić. 

► Czym jest program rehabilitacji płuc? 
Rehabilitacja płucna to program zajęć 

edukacyjnych i  ćwiczeń, które uczą o płu-
cach i  chorobie oraz wzmacniają mięśnie 
oddechowe, dzięki czemu stają się one bar-
dziej aktywne. Zajęcia odbywają się w gru-
pie, co oznacza szansę na poznanie innych 
zmagających się z tą samą chorobą, jedno-
cześnie dając i otrzymując wsparcie. Wiele 
osób z POChP doświadcza fizycznych i emo-
cjonalnych korzyści z uczestnictwa w rehabi-
litacji płucnej. 

► Jakie szczepienia są mi potrzebne?
W  przypadku POChP przeziębienie lub 

inne infekcje układu oddechowego mogą 
stać się bardzo poważne. Zaszczep się prze-
ciwko grypie i zapaleniu płuc, zachęcaj rodzi-
nę i  osoby wokół ciebie do tego samego. 
Dobrym pomysłem jest częste mycie rąk, 
dobra higiena jamy ustnej i unikanie tłumów 
oraz osób chorych.

► Co jeszcze mogę zrobić, aby popra-
wić zdrowie płuc i jakość życia?

Wielu pacjentów z POChP znajduje ulgę 
dzięki ćwiczeniom oddechowym. Jeśli masz 
POChP, możesz czuć się osamotniony lub 
przygnębiony. Łączenie ze wsparciem spo-
łecznym następuje poprzez programy reha-
bilitacji oddechowej, kluby Better Breathers, 
Lung HelpLine lub społeczności wsparcia 
online - mogą nie tylko pomóc emocjonalnie, 
ale także fizycznie. Znajdź pomoc w rzuceniu 
palenia. Porozmawiaj z  lekarzem o wszyst-
kich sposobach utrzymania dobrej jakości 
życia podczas zmagania się z POChP.

W razie dodatkowych pytań 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

11www.MarkowaApteka.com MARKOWA APTEKA • 831 Manhattan Avenue Brooklyn, NY 11222  • Tel. 718–389–0389 • fax 718–389–0475 1111www.MarkowaApteka.com MARKOWA APTEKA • 831 Manhattan Avenue, Brooklyn, NY 11222 • Tel. 718–389–0389 • fax 718–389–0475 11

MA_02_2019.indd   11 11.06.2019   14:52:10



  Respir-Essence
Zanieczyszczenia powietrza, przebyte prze-
ziębienie, grypa, zapalenie oskrzeli, płuc, 
angina – to jedne z czynników negatywnie 
wpływających na funkcjonowanie układu 
oddechowego. Kolejnym aspektem jest 
nasz styl życia, który niejednokrotnie nie 
pozwala na spokojne chorowanie, a wręcz 
zmusza do wyjścia do pracy z  gorączką, 
kaszlem i w trakcie antybiotykoterapii.  Czy 
możemy, mimo tych wszystkich aspektów, 
zadbać o swój układ oddechowy – zdecy-
dowanie TAK! Z pomocą przychodzi do nas 
sama natura i surowce roślinne w RESPIR 
ESSENSE firmy FLORA. 

Do składników Respir Essense należą:

•  Ziele tymianku (łac. Thymi herba). Je-
go prozdrowotne właściwości zawdzięczamy 
związkom fenolowym, do których zaliczamy 
m.in. tymol i karwakrol. Ziele tymianku ha-
muje rozwój licznych patogenów, bakterii 
(np. Streptococcus pyogenes, odpowiedzial-
nej za zapalenie migdałów) oraz grzybów. 
Działa również silnie odkażająco – antysep-
tycznie, co uzasadnia jego obecność również 
w  tabletkach do ssania stosowanych przy 
infekcjach gardła. Tymianek to także hamo-
wanie stanu zapalnego i  ochronny wpływ na 
DNA komórek („antyoksydant”). 

•  Korzeń lukrecji (łac. Glycyrrhizae radix) 
– zwany jest również słodkim lekarstwem, 
z uwagi na obecną w składzie glicyryzynę, 
słodszą od sacharozy o 50 razy! Zastosowa-
nie lecznicze lukrecji związane jest z grupą 
związków o nazwie saponozydy triterpeno-
we (do których zaliczamy kwas glicerytyno-
wy i wspomnianą glicyryzynę), a także z fla-
wonoidami. Korzeń lukrecji powszechnie 
stosowany jest w schorzeniach układu od-
dechowego. Dzięki saponinom nasz suro-
wiec przyczynia się do zwiększenia wydzie-
lania śluzu oraz zmniejszenia jego lepkości, 
co ułatwia odksztuszanie. Ponadto łagodzą-
co wpływa na podrażnione gardło oraz 
krtań. Z  uwagi na powyższe właściwości, 
lukrecja zalecana jest w kaszlu suchym. 

•    Babka lancetowata (łac. Plantago 
lanceolata) – popularna roślina stosowana 

w medycynie ludowej, wykazująca wysoką 
skuteczność w łagodzeniu infekcji dróg od-
dechowych. Surowcem leczniczym są liście 
babki oraz całe ziele. Podstawowe składni-
ki babki to glikozydy irydoidowe, w  tym 
najważniejsze aukubina i katalpol. Ponad-
to pośród składników odnajdziemy flawo-
noidy, sole mineralne, kwasy organiczne 
(cynamonowy i askorbinowy), garbniki oraz 
substancje śluzowe. Liść babki działa prze-
ciwzapalnie głównie w infekcjach gardła - 
wpływa rozkurczająco na mięśnie gładkie 
górnych dróg oddechowych. Babka stoso-
wana jest w leczeniu astmy, a nawet roze-
dmy płuc. Z  uwagi na łagodzenie kaszlu, 
ale również działanie antybiotyczne i prze-
ciwwirusowe, jest składnikiem wielu sy-
ropów. 

•  Pokrzywa zwyczajna (łac. Urtica dioica) 
–  znana już Hipokratesowi. Surowcem lecz-

niczym jest liść pokrzywy. Hamuje rozwój, 
a nawet powstawanie stanu zapalnego. 

•  Pierwiosnek lekarski (łac. Primula veris) 
– surowcami leczniczymi są korzeń i kłącze 
pierwiosnka. Za działanie rośliny odpowia-
dają m.in. saponiny triterpenowe i glikozydy 
fenolowe. Pierwiosnek to w pierwszej kolej-
ności działanie wykrztuśne, polegające na 
drażnieniu śluzówki żołądka i odruchowym 
pobudzeniu nerwu błędnego (wywołanie 
kaszlu). Dodatkowo dochodzi do zwiększe-
nia produkcji śluzu w  samych oskrzelach. 
Primula veris zalecana jest więc, przy kaszlu 
mokrym z zalegającą wydzieliną, jako sekre-
tolityk (rozrzedzacz zalegającej wydzieliny). 

•   Oman wielki (łac. Inula helenium) – 
korzeń omanu zawiera olejek eteryczny z lak-
tonami seskwiterpenowymi oraz stymulują-
cą układ odpornościowy inulinę. Podobnie 
do pierwiosnka, to surowiec o działaniu wy-
krztuśnym, stosowany przy infekcjach z za-
legającą wydzieliną. Warto wspomnieć rów-
nież o jego właściwościach antybakteryjnych 
w jamie ustnej oraz gardle. 

Respir-Essence to kojąca kombinacja 
tymianku, korzenia lukrecji, babki, pokrzywy, 
pierwiosnka oraz omanu, z których wszyst-
kie są tradycyjnie stosowane w celu wspo-
magania zdrowia układu oddechowego. 
Lecznicze właściwości mikrobiologiczne ty-
mianku i babki pomagają wspierać zdrowie 
błon śluzowych i  łagodzą podrażnienia 
oskrzeli. Oprócz dodania odrobiny słody-
czy, korzeń lukrecji wspomaga czynność 
układu oddechowego. Respir-Essence wy-
korzystuje również korzeń omanu, którego 
głównym składnikiem jest inulina wykorzy-
stywana do wspomagania funkcji układu 
odpornościowego. 

Po krótkiej charakterystyce obecnych 
w Respir Essense składników roślinnych nikt 
nie powinien, mieć wątpliwości, że ten pro-
dukt wpływa korzystnie na układ oddechowy. 
Zalecane jest stosowanie dwóch łyżek sto-
łowych (30 ml) 2–3 razy dziennie. Pamiętaj 
również, aby po otwarciu przechowywać sok 
w lodówce i spożyć go w ciągu 4 tygodni.
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Wdech, wydech, wdech, wydech – to prze-
cież takie proste i naturalne dla większości 
istot od chwili przyjścia na świat... Oddy-
chanie jest jedną z najważniejszych czyn-
ności życiowych człowieka. Dostarcza ży-
ciodajnego tlenu sprawnie działającemu 
organizmowi. 

Składają się na to procesy wentylacji płuc, 
wymiany gazowej oraz oddychania we-
wnątrzkomórkowego. Za sprawną wymianę 
gazową odpowiada układ oddechowy, który 
u  człowieka transportuje tlen do komórek 
i usuwa z nich dwutlenek węgla. Pobieranie 
i usuwanie powietrza z płuc, będących narzą-
dem oddechowym, odbywa się podczas wen-
tylacji. Płuca składają się z pęcherzyków zbu-
dowanych z dwóch warstw – opłucnej płucnej 
i opłucnej ściennej, gdzie dochodzi do wymia-
ny gazów. W wentylacji płuc również bardzo 
ważną rolę odgrywają mięśnie międzyżebro-
we i przepona płucna, odpowiedzialne za każ-
dy wdech i wydech powietrza. Powietrze bo-
gate w tlen dostaje się do płuc podczas wde-
chu, a następnie – zubożone o część tlenu 
dostarczonego do tkanek – wydalane jest na 
zewnątrz w czasie wydechu. Wymiana gazo-
wa w płucach i tkankach odbywa się na dro-
dze dyfuzji zgodnie z różnicą stężeń. Wymia-
na gazowa zewnętrzna zachodzi między pę-
cherzykami płucnymi a krwią, natomiast wy-
miana gazowa wewnętrzna – pomiędzy krwią 
a komórkami ciała. Tlen transportowany jest 
w postaci oksyhemoglobiny, a dwutlenek wę-
gla w postaci rozpuszczonej w osoczu. Układ 
oddechowy składa się z górnych dróg odde-
chowych (jama nosowa i  gardło), dolnych 
dróg oddechowych (krtań, tchawica, oskrzela) 
oraz płuc. W drogach oddechowych znajduje 
się orzęsiony, produkujący śluz nabłonek, 
dzięki któremu powietrze jest oczyszczane, 
nawilżane i ogrzewane. Podstawową funkcją 
jamy nosowej jest oczyszczanie i ogrzewanie 
wdychanego powietrza, zaś główną funkcją 
oskrzeli w układzie oddechowym jest trans-
port powietrza do płuc. 

Od sprawnie działającego układu odde-
chowego zależą wszelkie procesy metabolicz-
ne, samopoczucie i kondycja zdrowotna na-
szego organizmu. Prawie połowa procesów 
zachodzących w komórkach nie może zaist-
nieć bez udziału tlenu. Niestety, nasz organizm 
nie potrafi go magazynować, dlatego układ 
oddechowy musi systematycznie zaopatrywać 
komórki w życiodajną mieszankę gazów.

Choroby układu oddechowego dzieli się 
na choroby obturacyjne (związane ze zmniej-
szonym przepływem powietrza w płucach) 
i restrykcyjne (powodujące zmniejszenie po-
jemności czynnościowej płuc). Najczęstszy-
mi są: choroby infekcyjne, nowotworowe, 
astma oskrzelowa, alergia oddechowa. Trud-
ności z oddychaniem mogą świadczyć o tym, 
że mamy do czynienia z astmą lub rozedmą 
płuc (potrzebny kontakt z lekarzem). Zdrowy 
dorosły człowiek powinien wykonywać do 
20 oddechów w  ciągu minuty. Im głębszy 
oddech, tym więcej powietrza dostaje się do 
płuc, a właściwe dotlenienie organizmu jest 
kluczowe w zachowaniu ogólnego zdrowia 
i samopoczucia. Im większa pojemność płuc, 
tym sprawniejszy organizm.

Większość chorób układu oddechowego 
można kontrolować i leczyć. Wielu można też 
zapobiegać poprzez wyeliminowanie czynni-
ków ryzyka, np. niepalenie papierosów, prze-
bywanie w miejscach z czystym powietrzem, 
częste wietrzenie pomieszczeń, szczepienia 
ochronne, aktywność fizyczną. Układ ten 
można również usprawnić, zażywając natu-
ralne suplementy, które mogą w sposób bez-
pieczny poprawić jego działanie. 

Markowa Apteka rekomenduje stosowa-
nie bezglutenowego suplementu diety Lung 
Care® firmy Redd Remedies, który może 
w zgodzie z naturą wspomóc zdrowie naszych 
płuc. Zawiera on niezbędne i unikalne składni-
ki odżywcze, które zwiększają w sposób zasad-
niczy wydolność procesów oddychania, wyka-
zują silne działanie antyoksydacyjne – prze-
ciwutleniające (szczególnie ważne u osób pa-
lących papierosy), poprawiają zdolność układu 
odpornościowego zapobiegającego różnym 
infekcjom bakteryjnym i wirusowym. Działanie 
to zawdzięcza specjalnej ajurwedyjskiej mie-
szance ziół, w której skład wchodzą:

• Malabar Nut – (Adhatoda vasica) – ro-
ślina spotykana w Sri Lance, Nepalu, Indiach, 
Pakistanie, Indonezji, Malezji i Chinach. Li-
ście, korzenie i kwiaty są szeroko stosowane 
w  tradycyjnej medycynie indyjskiej przez 
tysiące lat w leczeniu chorób dróg oddecho-
wych, takich jak astma; w leczeniu zapalenia 
oskrzeli, gruźlicy płuc. Liście Malabar Nut 
działają jako środek wykrztuśny (pomaga 
rozluźnić złogi flegmy w drogach oddecho-
wych) i nawilżają organizm. Są używane do 
rozluźniania przekrwienia klatki piersiowej, 
otwierania dróg oddechowych (oskrzeli) i le-
czenia skurczów.

• Mullein – dziewanna pospolita (Verba-
scum thapsus L.) jest rośliną leczniczą, którą 
łatwo znaleźć na poboczach dróg, łąkach 
i  pastwiskach. Stosowana jest w  leczeniu 
problemów płucnych, chorób zapalnych, ast-
my, kaszlu spazmatycznego, biegunki i mi-
grenowych bólów głowy. Wykazuje wyraźne 
działanie łagodzące, zmiękczające i ściągają-
ce, co czyni ją doskonałym środkiem wy-
krztuśnym, wspomagając płuca w wydala-
niu śluzu i flegmy.

• Fritillariae Thunbergii Bulbus – środek zio-
łowy ceniony w Nepalu i Chinach, gdzie rośnie 
w prowincjach Gansu, Qinghai, Sichuan, Xizang 
i Yunnan. Jest jedną z ponad 500 roślin uzna-
nych za oficjalne leki w tradycyjnej medycynie 
chińskiej. Stosowana jest w wielu rodzajach 
kaszlu, szczególnie w tym przewlekłym, zwią-
zanym z  trudnym odkrztuszaniem i  kaszlu 
z plamistą krwią. Chińscy lekarze zalecają na-
wilżanie suchych błon śluzowych, usuwanie 
flegmy i kontrolę kaszlu. Swoje działanie rośli-
na zawdzięcza kilku bioaktywnym alkaloidom 
izosteroidowym (wertykynie, wertikinonie, izo-
wertynie, imperialinie, hupeheninie, ebeiedy-
nie, ebeieninie i ebeiedinonie) i dwóm nukleo-
zydom (tymidynie i adenozynie). Imbir – Zingi-
ber officinale – popularna przyprawa spożywa-
na na całym świecie, posiadająca szereg 
związków chemicznych odpowiedzialnych za 
jej właściwości lecznicze, takie jak przeciwar-
tretyczne, przeciwzapalne, przeciwcukrzycowe, 
antybakteryjne, przeciwgrzybiczne, przeciwno-
wotworowe. Korzenie i łodygi imbiru mają zna-
czącą rolę w medycynie chińskiej, japońskiej 
i indyjskiej od XVI wieku. Olej i żywica imbiru są 
często zawarte w  produktach trawiennych 
i środkach tłumiących kaszel.

• Tylephora asthmatica – roślina występu-
jąca w tropikalnych częściach Azji, w tym w In-
diach, Sri Lance, Tajlandii i Malezji. W medycy-
nie ludowej stosowana przy leczeniu układu 
oddechowego, w przypadkach chorób takich 
jak: alergie, zapalenie oskrzeli i przeziębienie. 
Obecność farmakologicznie aktywnych alkaloi-
dów, a mianowicie tyloforyny, tyloforynyny, ty-
loforynidyny, nadaje roślinie wartość leczniczą.

• Tyloforyna wykazuje silne działanie prze-
ciwzapalne, podczas gdy tyloforynidyna jest 
silnym przeciwnowotworowym alkaloidem.

• Tylofhora przynosi korzyści osobom cier-
piącym na astmę na różne sposoby, w  tym 
łagodząc objawy astmy, zwiększając zdolności 
płuc do przyjmowania tlenu i  zmniejszając 
nocne duszności.

Lung Care – zadbaj  
o zdrowy układ oddechowy
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► Czy krioterapia jest bezpieczna? Czego powinniśmy się spo-
dziewać?

Istnieje wiele rodzajów krioterapii oraz zabiegów z tej dziedziny. 
Najpopularniejsza forma leczenia zimnem to przebywanie w kabinie 
krioterapii 3 minuty. Niektóre osoby poddawane są zabiegom, które 
ograniczają się tylko do twarzy. Wobec innych używa się tak zwanej 
różdżki krioterapeutycznej, umożliwiającej precyzyjną lokalizację okreś-
lonych obszarów wymagających leczenia, takich jak bolesny staw.

Większość osób jednak używa terminu krioterapia w odniesieniu do 
terapii całego ciała. Nie tylko fizjoterapeuci, lecz również lekarze stosu-
ją krioterapię. Przykładowo, bardzo zimne temperatury można wykorzy-
stywać do zamrażania brodawek skórnych lub komórek rakowych.

► Czego spodziewać się w trakcie zabiegu? 
Pamietajmy, że krioterapia na początku może być nieprzyjemna, 

jednak z każdą sesją dyskomfort się zmniejsza, bowiem organizm 
dostosowuje się do niskiej temperatury. Zabiegi krioterapeutyczne 
są na ogół bezpieczne, niemniej jednak, podobnie jak z lekami czy 
jakimikolwiek ingerencjami medycznymi należy skonsultować się 
z lekarzem przed poddaniem się tym zabiegom.

Dodatkowo należy wziąć pod uwagę fakt, że pacjent nie może 
spać podczas krioterapii. Każda sesja musi przebiegać pod czujnym 
okiem specjalisty.

Leczenie nie powinno być stosowane przez kobiety w ciąży ani 
osoby z określonymi schorzeniami, w tym niekontrolowanym nadciś-
nieniem tętniczym oraz cierpiące na różnorodne choroby serca. Dzieci 
poniżej 18 lat potrzebują zgody rodziców. Ponadto pacjenci z alergią 
na zimno mogą pogorszyć stan swojego zdrowia, jeśli zdecydują się 
na krioterapię. Leczenie jest bezpieczne tylko wtedy, gdy prowadzi się 
je właściwie (w postaci krótkich impulsów, pod nadzorem i bez mokrej 
odzieży, która może zamarzać i powodować odmrożenia).

KRIOTERAPIA,  
czyli leczenie zimnem…

Rozmowa ze specjalistą dr Bartłomiejem Rajkowskim

Jak to możliwe, że zimno pomaga w leczeniu? Przecież wydaje się, że ludzki organizm nie jest przyzwyczajony do niskich 
temperatur i nawet w domu staramy się, by było nam jak najcieplej. Jednak opinii o skutecznym działaniu krioterapii, 
czyli pomyślnym wykorzystywaniu bardzo niskich temperatur podczas zabiegów medycznych, jest aż nadto! Czytelnicy 
pytają o krioterapię coraz częściej. Wielu z nich ma nadzieję, iż pomoże w takich przypadkach schorzeń, których 
leczenie do tej pory było szczególnie trudne. Istotę metody zamrażania w procesie terapii wyjaśnia dr Bartłomiej 
Rajkowski. Ponieważ krioterapia jest metodą innowacyjną, niektóre potencjalne, wynikające z niej korzyści nie są 

jeszcze udowodnione. Wiele jednak wskazuje, ze kriotera-
pia może być bezpiecznym alternatywnym sposobem le-
czenia i zapobiegania licznym dolegliwościom. Warto też 
pamiętać, że krioterapia może być nieprzyjemna, szcze-
gólnie dla osób, które nie są przyzwyczajone do zimna.
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► Jakie są korzyści z krioterapii?
Wstępne badania wskazują, że krioterapia może zapewniać na-

stępujące korzyści:

• UŚMIERZANIE BÓLU I REGENERACJA MIĘŚNI.
Krioterapia może pomóc przy bólach mięśni, a także niektórych 

zaburzeniach stawów, jak choćby ich zapalenie. Może również sprzy-
jać szybszej regeneracji mięśni uszkodzonych wskutek obrażeń pod-
czas uprawiania sportu.

Lekarze od dawna zalecają stosowanie okładów z lodu na zranio-
ne i obolałe mięśnie. Może to zwiększyć krążenie krwi po usunięciu 
kompresu z lodu, pomagając w gojeniu i przynosząc ulgę w bólu.

Wiele badań wykazało, że krioterapia zapewnia tymczasową ulgę 
w bólu spowodowanym reumatoidalnym zapaleniem stawów. Ana-
lizy te również udowodniły, iż krioterapia z użyciem opakowań z lo-
dem może zmniejszyć szkodliwe skutki intensywnych ćwiczeń.

• UTRATA WAGI.
Sama krioterapia nie spowoduje utraty wagi, ale może wspomóc 

ten proces. W teorii niska temperatura niejako „zmusza” ciało do 
cięższej pracy, aby utrzymać ciepło.

Niektórzy twierdzą, że kilka minut spędzonych w niskich tempe-
raturach może zwiększyć metabolizm w ciągu całego dnia.

Ponieważ krioterapia pomaga przy bólu mięśni, zabiegi tego ro-
dzaju mogą ułatwić powrót do rutynowych ćwiczeń po kontuzji. 
W efekcie osoby, które chciałyby stracić na wadze, a nie są w stanie 
wykonywać ćwiczeń fizycznych z powodu bólu, mają szansę na zmia-
nę trybu życia i wyjście z codziennej rutyny.

• ZMNIEJSZONY STAN ZAPALNY.
Zapalenie jest jedną z reakcji, gdy układ odpornościowy zwal-

cza infekcję. Czasami ten układ staje się nadmiernie reaktywny. 
Wynikiem tego jest przewlekłe zapalenie, które jest związane 
z problemami zdrowotnymi (rak, cukrzyca, depresja, demencja i za-
palenie stawów).

Zmniejszenie stanu zapalnego może również poprawić ogólny 
stan zdrowia i zmniejszyć ryzyko licznych przewlekłych dolegliwości.

Niektóre badania sugerują, że krioterapia może zmniejszyć stan 
zapalny. Jednak większość analiz przeprowadzono na szczurach, więc 
aby potwierdzić dane, niezbędne są kolejne badania - na ludziach.

• ZAPOBIEGANIE DEMENCJI.
Jeśli krioterapia zmniejsza stan zapalny, może również zmniej-

szyć ryzyko rozwoju demencji. Chodzi o ograniczenie stresu oksyda-
cyjnego związanego z demencją, łagodnymi zaburzeniami poznaw-
czymi i  innymi wynikającymi z wieku formami osłabienia funkcji 
poznawczych.

• ZAPOBIEGANIE I LECZENIE RAKA.
Ponieważ krioterapia całego ciała może zmniejszyć stan zapal-

ny, możliwe jest również obniżenie ryzyka zachorowania na no-
wotwór.

Jak dotąd nie ma wprawdzie dowodów, że krioterapia może le-
czyć raka po rozwinięciu się choroby, jednak krioterapia medyczna 
jest dobrze ugruntowanym sposobem częściowego powstrzymywa-
nia niektórych form raka. Lekarz może zastosować krioterapię w ce-
lu zamrożenia komórek rakowych na skórze lub szyjce macicy, a cza-
sami w celu usunięcia innych nowotworów.

• ZMNIEJSZENIE LĘKU I DEPRESJI.
Wyniki badań wskazują, że krioterapia może pomagać leczyć 

choroby psychiczne związane ze stanem zapalnym. Niektóre wstęp-
ne badania dotyczące krioterapii i  zdrowia psychicznego również 
dokumentują to twierdzenie. Na przykład badanie z 2008 roku wy-
kazało, że u jednej trzeciej osób z depresją lub lękiem krioterapia 
zmniejszyła objawy o co najmniej 50 procent. Było to znacznie wy-
raźniejsze zmniejszenie niż u osób, które nie poddały się krioterapii.

• LECZENIE MIGRENOWYCH BÓLÓW GŁOWY. 
Ukierunkowana krioterapia, która koncentruje się na szyi, może 

pomóc w  zapobieganiu migrenowym bólom głowy. W  badaniu 
z 2013 r. naukowcy zastosowali krioterapię u osób z migreną. Lecze-
nie to znacznie zmniejszyło dolegliwości bólowe.

Temperatura nie wydaje się być poważnym problemem w na-
szym współczesnym życiu. Budynki, w których pracujemy i domy, 
w których mieszkamy, są kontrolowane pod względem temperatury 
i wilgotności. Niezależnie od tego, czy jest to klimatyzacja latem, czy 
zimowe ogrzewanie - znaleźliśmy sposób, aby chronić się przed su-
rową pogodą. Jednak przez długi okres ludzkiej egzystencji nie brano 
pod uwagę kontroli temperatury. Kiedy nadeszła zima, ludzie po 
prostu musieli znosić surowe warunki przy znacznie mniejszej ochro-
nie niż obecnie. Oczywiście rozwinęliśmy się, aby poradzić sobie 
z tymi warunkami poprzez mechanizmy fizjologiczne, które pomogły 
nam przetrwać...

W dzisiejszych czasach mechanizmy te w większości pozostają 
uśpione, ponieważ rzadko poddajemy się żywiołom. Ale co stanie się 
z nami, jeśli zaczniemy wykorzystywać te mechanizmy poprzez celo-
wą ekspozycję na zimno? Wszyscy pamiętamy, że nasze matki kaza-
ły nam nosić kurtkę, aby uniknąć zachorowania.

Pojawia się szereg dowodów sugerujących, że możemy chcieć 
przemyśleć sposób, w jaki unikamy ekstremalnych temperatur. Za-
nurzanie w zimnej wodzie i krioterapia całego ciała zaczynają zdo-
bywać przyczółek jako solidne działania poprawiające zdrowie i wy-
dajność, dlatego zapraszam bardzo serdecznie do mojego gabinetu, 
gdzie chętnie udzielę wszystkich niezbędnych informacji!

W razie dodatkowych pytań 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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Markowa Poliklinika Śmiechu
Drodzy Czytelnicy Markowej Apteki, jak powszechnie wiadomo, apetyt wzrasta w miarę 

jedzenia. Podobnie jest z endorfinami: im wyższy ich poziom, tym większą mamy ochotę 

na powtórzenie bodźca, który pobudził ich wydzielanie. A więc im więcej endorfin, tym 

większy na nie mamy apetyt. I  tak jest w kółko. ☺ Im więcej uśmiechu, tym więcej 

szczęścia, zatem zapraszamy do wspólnego pobudzania hormonu szczęścia.

L-cysteina
Kiedy wątroba szwankować 

zaczyna
Na pomoc bieży L-cysteina

Jeśli za kołnierz wylewać 
nie lubisz

Z L-cysteiną problem szybko 
zgubisz

Gdy papierosów dym ci 
nie przeszkadza

L-cysteina to dla ciebie rada

Dla zdrowych włosów, skóry 
jak z obrazka

L-cysteiny potrzebna jest 
dawka

Żeby paznokcie się nie 
rozdwajały

Ten aminokwas jest wręcz 
doskonały

I dla tych którym rany się 
nie goją

L-cysteina jest wielką ostoją

Miażdżycy skutki łagodzi 
wspaniale

Skutecznie pomaga nawet 
po zawale

L-cysteina zna wszelkie 
techniki

By stres pokonać i wolne 
rodniki

Dlatego sięgaj po te 
suplementy

By w dobrym zdrowiu 
doczekać do renty

Rozmowa ze stulatkiem:
– Czemu zawdzięcza pan swoją długo-

wieczność?
– Samochodom. Nigdy nie wchodzę im 

w drogę.

  

Kiedy człowiek wyzdrowieje, zapomina 
o swoim lekarzu.

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

  

Aby osiągnąć szczęście, trzeba spełnić 
trzy warunki: być imbecylem, być egoistą 
i cieszyć się dobrym zdrowiem. Jeśli jednak 
nie spełnicie pierwszego warunku, wszystko 
jest stracone.

Gustave Flaubert

  

Zdrowie jest tym czynnikiem, który daje 
poczucie, iż właśnie jesteśmy w najlepszym 
okresie naszego życia.

Franklin Pierce Adams

  

Nie życie, lecz zdrowie jest życiem.
Marcjalis

  

Choremu wychodzi na zdrowie radosna 
mina odwiedzającego.

Francisco de Rojas

  

Szanuj zdrowie należycie, bo jak umrzesz 
– stracisz życie.

 Hrabia Aleksander Fredro

  

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

Platon

  

Pijąc cudze zdrowie, psujemy własne.
Jerome

  

Po co krowie mówić „na zdrowie”? i tak 
nie odpowie.

Sztaudynger Jan
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