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Sprawnosc¢ fizyczna, funkcjonowanie uktadu pokarmowego, od-
pornos¢ organizmu i zdolnosci umystowe — wszystko to warunku-
je glutamina, jeden z najwazniejszych dla zycia aminokwaséw,
stanowiacy budulec biatek roslinnych i zwierzecych.

Funkcjonuje niczym wagoniki pociagu, ktéry dostarcza niezbedny
azot do miesni. Ale glutamina jest rowniez sktadnikiem glutationu,
przeciwutleniacza odpowiedzialnego m. in. za neutralizacje toksyn
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w watrobie. Dodatkowo, poniewaz osiagga wysokie stezenie w osrod-
kowym uktadzie nerwowym, wptywa na koncentracje, pamiec
i wszystkie procesy myslowe. Ostatnia z wymienionych funkcji spra-
wia, iz 0 poziom glutaminy w organizmie szczegb6lnie powinny dba¢
0soby troszczace sie o sprawng prace swojego mozgu.

Aminokwas ten wchodzi takze w sktad tkanki tgcznej jelit, a dla-
czego to wazne? Bo potwierdzono, ze odpowiednie stezenie gluta-
miny zmniejsza ryzyko nadmiernej przenikliwosci jelit, niebezpiecz-
nego zespotu chorobowego, w ktérym toksyny i zbedne produkty
przemiany materii przedostaja sie z jelit do krwioobiegu, a nie zosta-
ja po prostu wydalone.

Glutamine wyjatkowo cenig sportowcy i osoby prowadzace ak-
tywny tryb Zycia. Najwazniejszy pow6d wymienilismy na poczatku.
Bez regularnych dostaw azotu ,wagonikami” miesnie nie mogtyby
prawidtowo funkcjonowaé, zmeczenie nadchodzitoby znacznie
wczesniej, niemozliwe bytyby ani intensywne treningi, ani solidna
fizyczna praca, ani marszruta na turystycznym szlaku.

Nie mozna zapomniec o kwestiach odpornosci i detoksykacji or-
ganizmu, bo s3 jednymi z najwazniejszych funkgji glutaminy. Chodzi
o prawidtowe funkcjonowanie uktadu immunologicznego poprzez
udziat aminokwasu w tworzeniu biatych krwinek. Dodatkowo suple-
mentacja glutaminy wspomaga walke z infekcjami i przyspiesza pro-
cesy gojenia sie ran.

Specjalisci tradycyjnie zachecaja w pierwszym rzedzie do dostar-
czania aminokwasu wraz z dietg; bogactwo glutaminy zapewniaja
miesa wotowe, indycze i dziczyzna, ale rowniez fasola, szpinak, czer-
wona kapusta i pietruszka. Do dyspozycji pozostaja jednak réwniez
suplementy (najlepsze z nich dostepne sg w Markowej Aptece). Stan-
dardowe dawki glutaminy mieszcza sie w przedziale od 500 mg do
1000 mg dziennie i z reguty nalezy je przyjmowac na czczo.
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Jesien z Markowq Aptekq
- zapraszamy do lektury!

Wielkie swieto polskosci na Wschod-
nim Wybrzezu USA przypada w niedziele,
6 pazdziernika: Parada Putaskiego w No-
wym Jorku tradycyjnie przemaszeruje repre-
zentacyjna Piata Aleja (dla czytajacych ni-
niejsze stowa pdzniej — przemaszerowata)...
Z tej okazji sktadamy i podtrzymujemy naj-
serdeczniejsze zyczenia dla Polakéw, 0s6b
polskiego pochodzenia i wszystkich Amery-
kanéw przyznajacych sie do wiezi z Polska.
Zachecamy do udziatu w marszu wspélnie
z Darkiem Barcikowskim, Wielkim Marszat-
kiem tegorocznej Parady, ktéry w udzielo-
nym nam wywiadzie (str. 15) méwi m.in.
o0 zdrowiu, mediach oraz wspétpracy miedzy
Polakami w USA. Jego zdaniem, jesli czego-
kolwiek zyczy¢ sobie z okazji polskiego swie-
ta, to tylko... dobrej pogody w pierwsza nie-
dziele pazdziernika. Wszystkie szczegoty
organizacyjne s3 dopiete na ostatni guzik,
dlatego trzeba jedynie taskawej aury, by nic
nie przeszkodzito w dumnej i efektownej
prezentacji tysiecy Polakéw na Manhattanie.

Jak co roku bedzie kolorowo i wesoto, ale
tez dostojnie. Znowu ttumy turystéw oraz
mieszkancow Nowego Jorku beda zachwy-
cac sie Paradg, bi¢ brawo jej uczestnikom
i podziwia¢ najpiekniejsze, biato-czerwone
barwy. Mato ktéra mniejszos¢ etniczna
w Stanach ma mozliwos¢ zaznaczenia swej
obecnosci w taki sposéb. My takie prawo
mamy! Bo nie jestesmy zwyktymi imigranta-
mi, lecz przedstawicielami narodu, ktérego
synowie przybyli do Ameryki jako jedni
z pierwszych, nastepnie walczyli o niepodle-
gtos¢ USA, a p6zniej dobrowolnie wspottwo-
rzyli potege tego panhstwa.

Musimy tutaj odnosi¢ sukcesy, rozwijac sie
i trwa¢ w znakomitej kondycji nie tylko jako
Polonia, ale i dostownie — pozostawaé w do-
brym zdrowiu jako ludzie, kazdy z nas z osob-
na. Dlatego dbajmy o samopoczucie, nie zapo-
minajmy o regularnych kontrolach lekarskich,
zaletach zdrowego odzywiania sie, ruchu
i Swiezego powietrza, a takze dostepnych su-
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plementach diety, w ktérych doborze specjali-
Sci z Markowej Apteki chetnie dopomoga.

Kolejny interesujacy wywiad w tym
numerze Markowej Apteki to rozmowa
z dr Urszulg Kope¢, psychiatra. Dzieki niej
mozna zrozumie¢ réznice miedzy chorobg
Alzheimera a demencja wynikajaca z innych
przyczyn, dowiedzie¢ sie, jakie symptomy
moga by¢ rzeczywiscie niepokojace, wresz-
cie pozna¢ metody leczenia. — Wczesne ob-
jawy, ktére moga by¢ tagodne, tatwo prze-
oczy¢ —wskazuje dr Kopeé. — Czesto zaczyna
sie od prostych epizodéw zapominania
drobnych szczegotéw. Osoby cierpiace na
demencje maja problemy z kontrolowaniem
czasu i maja tendencje do gubienia sie
w znajomym otoczeniu. Wraz z postepem
demencji problemy z pamiecia staja sie bar-
dziej powazne i zwieksza sie brak orientacji.
Trudniej jest przywotaé nazwiska i twarze —
wylicza specjalistka (str. 101 11).

Wtasnie fachowcy od zdrowia z prawdzi-
wego zdarzenia, lekarze z krwi i kosci powinni
byé dla nas podstawowym Zrodtem informacji.
Wazniejszym od przypadkowych stron inter-
netowych, mogacych nawet wprowadzac
w btad i prowadzi¢ do niebezpiecznych, wrecz
zagrazajacych zdrowiu wnioskéw. Tak jak kaz-
dy organizm jest inny, wszyscy pacjenci wyma-
gaja indywidualnego podejscia i diagnozy.
Podobne mozliwosci daje tylko osobisty kon-
takt ze specjalista, zadne nieweryfikowane
porady na portalach spotecznosciowych ani
ogledne, intuicyjne opinie znajomych.

W jeszcze jednej rozmowie biezgcego
wydania dr Tadeusz Witkowski (na str. 4 i 5)
przekonuje o zaletach profilaktyki, zgodnie
ze znang od starozytnosci reguta: ,,Lepiej
zapobiegac niz leczyc”. To oczywiste, Ze nie
warto czeka¢ do ostatniej chwili nawet do
pojawienia sie pierwszych niepokojacych
symptomoéw. Zdrowy tryb zycia to podstawa,
ponadto regularne badania kontrolne i testy
zlecane przez lekarzy pierwszego kontaktu
nie powinny by¢ zaniedbywane. Jezeli nawet
choroby nie da sie unikna¢, to wczesnie wy-

kryta moze by¢ znacznie skuteczniej leczona
i pozostawi¢ mniej szkéd w organizmie niz
zlekcewazona lub zauwazona dopiero
w p6znym stadium.

WeZzmy pod uwage rézne rodzaje inwe-
stycji w Zyciu, poczawszy od materialnych
czy edukacyjnych. Nawet najbardziej udane
nie beda miaty sensu z pominieciem rozsad-
nych inwestycji we wtasne zdrowie. Na tym
ostatnim nie ma co oszczedza¢, nawet jezeli
wydaje nam sie, ze system ochrony zdrowot-
nej jest niedoskonaty lub niewydolny, gdy
ogarnia nas zto$¢ na mysl o niektérych
urzednikach lub medykach. Na szczescie, sa
jeszcze lekarze i farmaceuci z powotania,
wskazujacy pacjentom (niejako wbrew swo-
im interesom), ze dystrybucja lekéw nie stu-
zy nabijaniu kabzy, ale sprzyjaniu pacjentom
i ich zdrowiu. Informacje o lekach nie musza
by¢ nachalna reklama, zmuszajaca do sieg-
niecia po konkretne $rodki niczym po skar-
petki w sklepie z odziezg albo kietbase
w spozywczym. Zamiast tego moga przyno-
si¢ rzetelne informacje, przekonywac o zale-
tach i wadach okreslonych medykamentéw,
pozostawiajac wolny wybér, odwotujac sie
do ludzkiego rozsadku.

Powtarzajac zyczenia dobrego zdrowia,
pozostajac w nadziei na tagodna aure jesie-
nig i zima, pozdrawiajac serdecznie dotych-
czasowych i przysztych Klientéw naszej Mar-
kowej Apteki — zapraszamy do lektury!
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AWE ROZMOW

Rozmowa ze specjalistg dr. Tadeuszem Witkowskim

Z doktorem Tadeuszem Witkowskim rozmawiamy o zapobieganiu chorobom przewlektym i nowotworowym:
»Pokolenie temu ludzie chodzili do lekarza tylko wtedy, gdy byli chorzy lub umierali. Dzisiaj profilaktyczna opie-
ka zdrowotna staje sie powszechna, dzieki temu, ze jesteSmy bardziej Swiadomi wtasnego zdrowia oraz potrzeb”.

> Nie od dzi§ powtarza sie, ze decyzje
dotyczace zywienia, aktywnosci fizycznej,
a takze stres w zyciu codziennym maja wptyw
na nasze zdrowie. Ale jakie sa na to dowody?

Naukowcy z Harvardu przeprowadzili
szeroko zakrojone badanie wptywu nawy-
koéw zdrowotnych na oczekiwang dtugos¢
zycia, wykorzystujac dane ze znanego bada-
nia zdrowia pielegniarek (NHS) i badania
uzupetniajacego pracownikéw stuzby zdro-
wia (HPFS). Oznacza to, ze przez bardzo dtu-
gi czas mieli dane o ogromnej liczbie oséb.
Analiza obejmowata ponad 78 tys. kobiet,
ktore byty obserwowane od 1980 r.do 2014 r.
oraz 40 tys. mezczyzn, obserwowanych w la-
tach 1986-2014. To niemal 120 000 uczest-
nikéw, 34 lata pozyskiwania danych dla ko-
biet i 28 lat danych dla mezczyzn.

» Co z nich wynika?

Jak sie okazuje, nasze nawyki maja duze
znaczenie. Wedtug wspomnianej analizy, lu-
dzie, ktérzy wypracowali pozytywne nawyki
zywieniowe oraz starali sie by¢ aktywni fi-
zycznie, cieszyli sie imponujaco dtuzszym
zyciem niz ci, ktérzy tych pozytywnych na-
wykow nie mieli. Osoby, ktérych styl zycia
byt na drugim planie, ktérzy nie kierowali sie
zasadami zdrowego zywienia itd. — znacznie
czesciej umierali przedwczesnie z powodu
nowotworéw lub choréb uktadu krazenia.

P> Czym wtasciwie jest zdrowy styl zycia?

Obejmuje on zaréwno aktywnos¢ fizycz-
na, zdrowe odzywianie, jak i opieke lekarska
(zapobieganie chorobom) oraz wiele innych
zachowan. Zdrowa dieta, czyli zréwnowazo-
na dieta bogata w warzywa, owoce, orzechy,
produkty petnoziarniste, zdrowe ttuszcze
i kwasy ttuszczowe omega-3 to podstawa

zdrowego stylu zycia. Zréwnowazony spo-
s6b jedzenia to réwniez unikanie niezdrowej
zywnosci, takiej jak czerwone i przetworzo-
ne mieso, stodzone cukrem napoje, ttuszcze
trans i s6d (w nadmiernych iloéciach).

» Jednak w pierwszej kolejnosci wy-
mienit pan aktywnos¢ fizyczna...

Odpowiedni poziom aktywnosci, umiar-
kowanej lub intensywnej, okresla sie jako co
najmniej 30 minut dziennie. Méwiac krétko,
chcesz poczuc sie lepiej, mie¢ wiecej energii?
Po prostu éwicz. Trudno zignorowaé wynika-
jace z tego korzysci zdrowotne.

Po pierwsze, ¢wiczenia pomagaja kon-
trolowaé wage. Moga poméc w zapobiega-
niu nadmiernemu przybieraniu masy ciata
lub w przyspieszeniu procesu utraty wagi.
Kiedy angazujesz sie w aktywnos¢ fizyczna,
spalasz kalorie. Regularne wycieczki na si-
townie sa swietne, ale nie martw sie, jesli nie
mozesz znalez¢ duzej ilosci czasu na co-
dzienne ¢wiczenia, bo kazda aktywnosé fi-
zyczna jest lepsza niz brak takowej. Aby
czerpac korzysci z éwiczen, po prostu badz
bardziej aktywny przez caty dzief — wchod?
po schodach zamiast uzywa¢ windy lub zde-
cyduj sie na spacer po pracy zamiast podré-
zy samochodem czy metrem.

Po drugie, aktywnos¢ fizyczna pomaga
zapobiegaé chorobom przewlektym. Mart-
wisz sie chorobami serca? Bez wzgledu na
to, jaka jest twoja obecna waga, aktyw-
nosé fizyczna zwieksza poziom lipoprotein
o wysokiej gestosci (HDL), tak zwanego
»,dobrego” cholesterolu i zmniejsza ilosé¢
szkodliwych tréjglicerydéw, co ogranicza
ryzyko choréb sercowo-naczyniowych. Re-
gularne éwiczenia pomagaja zapobiegaé
wielu problemom zdrowotnym lub poma-

gac w ich leczeniu. Do tych choréb moze-
my zaliczy¢ udar mézgu, nadcisnienie, cuk-
rzyca typu 2, depresja, wiele rodzajow
nowotworéw, choroby stawéw. Aktywnos¢
fizyczna moze takze pomé6c w poprawie
funkcji poznawczych.

Po trzecie, twiczenia poprawiaja nastroj.
Aktywnos¢ fizyczna stymuluje rézne sub-
stancje chemiczne w moézgu, ktére moga
sprawi¢, ze poczujesz sie szczesliwszy, bar-
dziej zrelaksowany i mniej niespokojny.

Po czwarte, ¢wiczenia dodajg energii. Re-
gularna aktywnos¢ fizyczna moze poprawié
site miesni i zwiekszy¢ wytrzymatosé. Ponad-
to Ewiczenia dostarczaja tlen i substancje
odzywcze do tkanek, pomagajac uktadowi
sercowo-naczyniowemu pracowaé bardziej
wydajnie. A kiedy zdrowie serca i ptuc popra-
wia sie, masz wiecej energii na codzienne
obowiazki.

Po piate, ¢wiczenia promuja lepszy sen
— regularna aktywnos¢ moze nie tylko po-
maoc szybciej zasna¢, ale tez uzyskaé lepsza
jakosé snu.

Po szbste, ¢wiczenia przywracajg iskre
w zyciu seksualnym. Czy czujesz sie zbyt
zmeczony lub zbyt niezdecydowany, by cie-
szy¢ sie fizycznag intymnoscia? Regularna
aktywnos¢ fizyczna moze poprawié poziom
energii i zwiekszy¢ pewnos¢ siebie co do wy-
gladu fizycznego, a to z kolei moze poprawié
twoje zycie seksualne. Jest jeszcze co$ wie-
cej... Regularna aktywnosé¢ fizyczna moze
zwiekszy¢ pobudzenie u kobiet. A mezczyz-
ni, ktérzy ¢wicza regularnie, rzadziej maja
problemy z zaburzeniami erekcji niz mez-
czyzni, ktorzy nie éwicza.

Po siédme, éwiczenia moga by¢ zabawne
i towarzyskie! Jako kolejny rodzaj zdrowej
przyjemnosci, daja szanse na relaks, zabawe
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na swiezym powietrzu. Aktywnos¢ fizyczna
moze réwniez poméc w utrzymaniu kontak-
téw z rodzing lub przyjaciétmi w zabawnym
otoczeniu. Przyktadowo wezZ udziat w zaje-
ciach tanecznych, wybierz sie na szlaki tury-
styczne lub dotacz do druzyny pitkarskiej.
Znajdz ulubiona aktywnos¢ fizyczng i po
prostu to zréb.

» Zdrowy styl zycie to rowniez brak
szkodliwych natogow?

Tak, chocby unikanie palenia papiero-
soéw. Kazdego roku ponad 480 tys. oséb
umiera w Stanach Zjednoczonych z powodu
choréb zwigzanych z paleniem tytoniu. To
okoto 1 na 5 wszystkich zgonéw w USA rocz-
nie. Szacuje sie, ze 1 na 2 palaczy umrze
z powodu choroby zwigzanej z paleniem.
Palenie powoduje co roku wiecej zgonow
w USA niz tacznie: spozywanie alkoholu, in-
cydenty zwigzane z bronig palna, HIV, niele-
galne uzywanie narkotykéw czy wypadki
samochodowe.

Palenie skraca zycie mezczyzny o okoto
12 lat, a zycie kobiety o okoto 11 lat. Dwa
rodzaje trucizn w tytoniu, wptywajace na
zdrowie ludzi, to:

* Tlenek wegla, ktéry znajduje sie w spa-

linach samochodowych i jest Smiertelny
w duzych dawkach. Zastepuje tlen we
krwi i przyczynia sie do niedotlenienia
narzadéw, uniemozliwiajac tym samym
ich prawidtowe funkcjonowanie.

e Substancje smoliste, ktére réwniez znaj-
duja sie w papierosach, sa to lepkie,
brazowe substancje, ktére pokrywaja
ptuca i uniemozliwiajg oddychanie.

Palenie wptywa zreszta niekorzystnie na
wiele r6znych obszaréw ciata. Moze zwiek-
szy¢ prawdopodobienstwo udaru mézgu od
2 do 4 razy. Udary moga powodowa¢ uszko-
dzenie moézgu i Smieré. Moze powodowaé
ostabienie i tamliwos¢ kosci, co jest szcze-
goélnie niebezpieczne dla kobiet, ktore s3
bardziej podatne na osteoporoze i ztamania
kosci. Jako czynnik prozapalny, palenie po-
woduje powstawanie ptytki miazdzycowe;j
w naczyniach krwionosnych. Ptytka ta, przy-
kleja sie do Scian tetnic, co powoduje ich
zwezenie; zmniejsza to przeptyw krwi i ilosé
tlenu dostarczana do miesnia sercowego.
Palenie réwniez zweza tetnice, utrudniajac
przeptyw krwi. Ponadto chemikalia zawarte
w dymie tytoniowym zwiekszaja ryzyko wy-
stapienia probleméw z sercem i choréb ser-
cowo-naczyniowych.

Jak wiadomo, uktad odpornosciowy
chroni organizm przed infekcjami. Palenie
papieroséw ostabia uktad immunologiczny
i moze przyczynic sie do rozwoju choréb au-
toimmunologicznych, takich jak choroba
Lesniowskiego-Crohna i reumatoidalne za-
palenie stawdw. Palenie jest rowniez powia-
zane z cukrzyca typu 2.

Jednak byé moze najbardziej oczywista
czescig ciata dotknieta paleniem sa ptuca.
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W rzeczywistosci palenie moze wptywac na
ptuca na wiele r6znych sposobéw. Przede
wszystkim powoduje uszkodzenie drég od-
dechowych i pecherzykéw ptucnych. Palenie
powoduje tez przewlekta obturacyjna choro-
be ptuc (POChP): Jest to dtugotrwata choro-
ba, ktéra pogarsza sie z czasem. Powoduje
Swiszczacy oddech, dusznosé i ucisk w klat-
ce piersiowej. Jest to trzecia najczestsza
przyczyna smierci w USA. Przewlekte zapale-
nie oskrzeli jest rowniez zwiazane z pale-
niem papieroséw. Rozedma ptuc to rodzaj
POChP, ktorej patogeneza polega na zmniej-
szeniu liczby woreczkéw w ptucach i nisz-
czeniu $cian miedzy nimi, skutkujace zmniej-
szong efektywnoscig procesu oddychania.

P> A alkohol? Jak okresli¢ w jego przy-
padku poziom ,,umiarkowanego spozycia”?

Umiarkowane spozycie alkoholu mierzo-
no jako 5 do 15 graméw dziennie dla kobiet
i od 5 do 30 graméw dziennie dla mezczyzn.
Ogolnie jeden nap6j zawiera okoto 14 gra-
moéw czystego alkoholu. To 12 uncji zwykte-
go piwa, 5 uncji wina lub 1,5 uncji destylo-
wanych alkoholi.

P Czy nalezatoby rozszerzy¢ temat re-
gularnych kontroli lekarskich?

Na pewno. Pokolenie temu ludzie cho-
dzili do lekarza tylko wtedy, gdy byli chorzy
lub umierali. Dzisiaj profilaktyczna opieka
zdrowotna staje sie powszechna, dzieki te-
mu, ze jesteSmy bardziej Swiadomi wtasne-
go zdrowia oraz potrzeb. Dodatkowo, zdro-
wy styl zycia w celu zapobiegania chorobom
przewlektym stat sie niezwykle wazna czes-
cig naszej egzystencji. Wielu z nas pragnie
obnizy¢ ryzyko wystapienia réznych choréb,
utrzymujac zdrowa diete, wage i poziom ak-
tywnosci fizycznej.

Lekarze prosza pacjentéw o zgtaszanie
sie na regularne kontrole, aby poméc im za-
chowat zdrowie. Podkreslaja znaczenie pro-
filaktyki jako sposobu na zmniejszenie liczby
pacjentéw wymagajacych leczenia lub ope-
racji. Regularne kontrole moga poméc zna-
lez¢ potencjalne problemy zdrowotne, zanim
stang sie problemem.

Kiedy regularnie odwiedzasz swojego le-
karza, jest on w stanie wczesnie wykryé cho-
roby we wczesnym stadium. Wczesne wy-
krycie daje najwieksza szanse na szybkie
uzyskanie wtasciwego leczenia, unikajac
komplikacji. Uzyskujac odpowiednie ustugi
zdrowotne, badania przesiewowe i leczenie,
podejmujesz wazne kroki w kierunku dtuz-
szego i zdrowszego zycia.

Korzysci z regularnych kontroli obejmu-
ja: zmniejszone ryzyko zachorowania na
choroby przewlekte; wczesne wykrywanie
potencjalnie zagrazajacych zyciu choréb;
zwiekszone szanse na wyleczenie; ograni-
czenie ryzyka powiktan; wydtuzong zywot-
nos¢ i poprawiong jakosé zycia; obnizenie
kosztéw opieki zdrowotnej; nawigzanie do-

brych stosunkéw z lekarzem, dzieki czemu
proces leczenia staje sie bardziej skuteczny;
bycie na biezagco z nowymi dostepnymi in-
formacjami lub technologiami medycznymi.

Oto lista niezbednych badanh prewencyj-
nych dla dorostych... Corocznie, podczas re-
gularnej wizyty u lekarza, potrzebny jest:
pomiar cisnienia krwi, pomiar wagi oraz
wskaznika BMI, badanie fizykalne i prewen-
cyjne badania przesiewowe. Jesli chodzi
o badania przesiewowe w kierunku raka
(zgodnie z zaleceniami), to dotyczg one jelita
grubego, skory, piersi (w przypadku kobiet),
szyjki macicy (takze u kobiet), jader i prosta-
ty (u mezczyzn).

Nie nalezy zapominac o badaniach sen-
sorycznych: wzroku i stuchu (w przypadku
pojawienia sie niepokojacych objawéw). Po-
nadto o szczepieniach przeciwko: tezcowi
diphtheria (Tdap), grypie, pneumokokowemu
zapaleniu ptuc, MMR, ospie wietrznej, p6t-
pascowi, wirusowi brodawczaka ludzkiego
(HPV), wirusowemu zapaleniu watroby ty-
pu A, zapaleniu watroby typu B.

Powtérzmy, ze niezwykle waznym jest
uswiadomienie pacjentowi jak istotne jest
badanie przesiewowe w kierunku nowotwo-
réow jelita grubego...

> A dlaczego? Czy temu rodzajowi ra-
ka mozna zapobiec i wyleczy¢ go dzieki
wczesnemu wykryciu?

Wielu nowotworom jelita grubego moz-
na zapobiec poprzez regularne badania
przesiewowe. Badania takie moga wykry¢
przedrakowe polipy (nieprawidtowe wzrosty
w okreznicy lub odbytnicy), dzieki czemu
mozna je usunac przed przeksztatceniem sie
w raka. Badania przesiewowe s3 kluczowe,
poniewaz wczesnie wykryty rak jelita grube-
go jest wysoce uleczalny. Wczesne stadia
raka jelita grubego zwykle nie wykazuja ob-
jawow, ktére zwykle uwidaczniaja sie w mia-
re postepu raka. American Cancer Society
zaleca, aby badania w kierunku ewentualne-
go zdiagnozowania raka jelita grubego roz-
pocza¢ w wieku 45 lat.

P> Czy wtasnie z tym wiaze sie pojecie
kolonoskopii?

Kolonoskopia jest najlepszym dostepnym
testem przesiewowym w kierunku raka jelita
grubego. Oto kilka rzeczy, ktére powinnismy
wiedzie¢ o tym tescie... Podczas kolonoskopii
lekarz bada cate jelito grube w celu wykrycia
polipéw lub guzéw. Jesli zostana znalezione
jakiekolwiek polipy, mozna je natychmiast
usuna¢. W dniu kolonoskopii otrzymasz leki,
ktére pomoga Ci sie zrelaksowaé. Wiekszos¢
ludzi zasypia i po przebudzeniu niewiele pa-
mieta. Lekarz wykonuje kolonoskopie, wkta-
dajac do odbytnicy dtuga, cienka i elastyczna
rurke zwang kolonoskopem. Na kofcu rurki
znajduje sie malenka kamera wideo i lampka,
ktéra przesyta obrazy do monitora wideo.

Dokonczenie na str. 6




Dokonczenie ze str. 5

Przed zabiegiem otrzymasz instrukcje od le-
karza, co jes¢ i jak opréznié jelito. Zaréwno mez-
czyzni, jak i kobiety powinni mie¢ kolonoskopie
od 50. roku zycia. Osoby o podwyzszonym ryzy-
ku raka jelita grubego moga rozpoczac¢ wczes-
niej, w zaleznosci od zalecen lekarza.

> Czy dostepne s3 inne testy przesie-
wowe?

Jesli nie mozesz wykonac kolonoskopii,
lekarz moze udzieli¢ informacji o nastepuja-
cych testach i czestotliwosci ich wykonywa-
nia: sigmoidoskopia, wirtualna kolonosko-
pia (kolonoskopia CT), badanie krwi utajonej
w kale, testy DNA. Gdy na podstawie tych
testow podejrzewa sie polipy lub guzy, nadal
bedzie trzeba wykonac kolonoskopie.

> Panie doktorze, mozna wymieni¢
podstawowe czynniki ryzyka raka jelita
grubego?

Czynnikiem ryzyka jest wszystko, co
zwieksza szanse na rozwoj raka. Oto niekt6-
re z najbardziej znanych:

» wiek — rak jelita grubego wystepuje

czesciej u 0séb po 50. roku zycia,

* historia osobista i rodzinna — ludzie,
ktérzy maja rodzica, rodzenstwo lub
dziecko z rakiem jelita grubego, sg bar-
dziej narazeni na jego rozwoj, szczegb6l-
nie jesli cztonek rodziny zostat zdiag-
nozowany przed 60. rokiem zycia,

« okoto 6 proc. amerykanskich Zydéw
pochodzenia wschodnioeuropejskiego
ma zmiany DNA, ktére zwiekszaja ryzy-
ko raka jelita grubego,

e choroba zapalna jelit (IBD), ktéra obej-
muje wrzodziejgce zapalenie jelita gru-
bego i chorobe LeSniowskiego-Crohna,

e nieodpowiedni styl zycia, czyli nadwa-
ga, brak aktywnosci, dieta bogata
w czerwone mieso i przetworzone pro-
dukty, palenie tytoniu i spozywanie
alkoholu — takze moze zwiekszy¢ ryzy-
ko raka jelita grubego.

W razie dodatkowych pytan prosimy
o kontakt z naszym ekspertem:

dr Tadeusz Witkowski MD
Lekarz Internista
tel. 1-917-734-2198
e-mail: WitkowskiTadeuszMD@gmail.com

Lukrecja jest popularnym leczniczym zio-
tem, znanym ze swej stodyczy. Korzenie
i roztogi zawieraja okoto 400 przebada-
nych substancji, z ktérych wiele ma ko-
rzystny wptyw na zdrowie. Najwazniejsze
to zwiazki z grupy saponin i flawonoidéw,
zbawienne w niektérych sytuacjach dla
uktadu oddechowego.

Nagromadzona w lukrecji glicyryzyna po-
siada zdolnos¢ do rozrzedzania gestego $luzu,
jaki zalega w drogach oddechowych podczas
infekcji. Ponadto zmniejsza lepkos¢ tego $luzu,
co oczywiscie wptywa na odkrztuszanie, po-
magajac tym samym w przypadkach dolegli-
wosci drog oddechowych (w pierwszej kolej-
nosci tagodzac meczacy, suchy kaszel). Za
sprawa zwiekszania ilosci wydzielanego $luzu,
ogranicza objawy podraznien gardta i krtani.

Bardzo istotne sa tez wtasciwosci przeciw-
wrzodowe lukrecji. Obejmuja one tak profi-
laktyke, jak i wsparcie w leczeniu wrzodéw
zotadka. Specjalisci zaznaczaja, iz zasady
dziatania ziota w tych przypadkach odbiega-
ja od regut oddziatywania typowych lekéw
przeciwrzodowych, ktére zobojetniaja srodo-
wisko kwasowe Zotadka (efektem dtuzszego
stosowania podobnych srodkéw moga byt

zaburzenia trawienia, zmiany w budowie ko-
moérek przewodu pokarmowe, a w konse-
kwencji nierzadko powr6t choroby. Tymcza-
sem zwigzki zawarte w lukrecji wptywaja na
naturalne mechanizmy bronigce nas przed
powstawaniem wrzod6éw. Stymuluja zwiek-
szenie ilosci prostaglandyn, ktére odpowia-
daja za powstawanie sluzu w zotadku oraz
tzw. proliferacje komoérek btony Sluzowej.
Ponadto lukrecja poprawia ukrwienie jelita,
a Scislej jego btony Sluzowe;.

Badania wykazaty, Zze lukrecja w duzej
mierze obniza ryzyko krwawien z przewodu
pokarmowego wywotanego apiryna, stad
wtasnie zalecane jest stosowanie ziota
zwtaszcza w profilaktyce wrzod6éw trawien-
nych u oséb przyjmujacych niesteroidowe
leki przeciwzapalne, aspiryne, kofeine czy
tez u naduzywajacych alkoholu.

Warto doda¢, ze lukrecja ma nie tylko
dziatanie prozdrowotne, ale réwniez upiek-
szajace. Obecne w lukrecji cenne sktadniki
mozna odnalezé w preparatach pielegna-
cyjnych do skéry twarzy oraz dtoni. Dodat-
kowo — co wazne latem — w kosmetykach
do opalania oraz tagodzacych rumien po
nadmiernej ekspozycji na stonce. Glicyry-
zyna z lukrecji posiada wreszcie wtasci-
wos¢ zatrzymywania wody, zatem wysmie-
nice sprawdza sie jako sktadnik kreméw
dla cery dojrzatej, ktorej gtownym proble-
mem jest utrata wody. Z kolei glabradyna
wykazuje dziatanie przeciwzapalne, wy-
bielajace i chronigce przed nadmierng pig-
mentacja (po promieniowaniu UVB). Jedna
z pochodnych glicyryzyny stanowi skladnik
past do zebow i preparatéw do higieny ja-
my ustnej, zapobiegajac wystgpieniu sta-
néw zapalnych.
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AHCC

— docenmy

wartosS¢

zycia

Na raka umiera na Swiecie ponad 8 milio-
néw ludzi rocznie. Chorych bedzie nadal
przybywato, nowotwory beda zabijaty co-
raz wiecej os6b, bowiem coraz czesciej sa
one diagnozowane. Wiaze sie to z rozwo-
jem spotecznym i gospodarczym, ktéry ko-
jarzy sie ze stylem zycia typowym dla kra-
jow uprzemystowionych.

Rak jest choroba uktadu immunologicz-
nego. Stanowi pewnego rodzaju defekt
w podziale komérki, ktéry prowadzi do jej
niekontrolowanego rozmnazania. Zachwia-
na zostaje w tkankach koordynacja wzrostu,
podziatu i niszczenia komérek. Wysytane
przez organizm sygnaty regulujace ten pro-
ces nie s rozpoznawalne lub pozostajg bez
odpowiedzi. Okoto 5-10 proc. wszystkich
zachorowan na raka jest uwarunkowanych
genetycznie. Wsréd innych powodéw po-
wstawania ztosliwych nowotworéw nalezy
wymienié: palenie tytoniu (rak ptuc), nie-
zdrowe odzywianie (rak jelita), narazenie na
nadmierne promieniowanie ultrafioletowe
(rak skory).

Tylko skuteczne dziatania profilaktyczne
moga prowadzi¢ do spadku czestosci wyste-
powania choréb nowotworowych, ktérym
w wiekszosci mozemy zapobiec. Podstawga
profilaktyki raka jest zdolnos¢ uktadu immu-
nologicznego do wykrywania i niszczenia
nietypowych komérek, zanim stang sie nie-
bezpieczne.

Preparatem stuzacym takim dziataniom
jest AHCC, pobudzajacy mechanizmy
obronne organizmu. Zapobiega on takze
rozprzestrzenianiu sie nieprawidtowych ko-
moérek, ogranicza toksycznos¢ i niekorzyst-
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ne dziatania uboczne chemioterapii. Jego
skutecznosé zostata udowodniona w wielu
badaniach klinicznych, jest najlepiej na
Swiecie przebadanym preparatem na od-
pornos¢. Stosuje sie go w uzupetniajacej
terapii immunologicznej w klinikach onko-
logicznych w USA, Azji , Australii i Japonii.
AHCC jest substancja bogata w polisacha-
rydy i wyciagi z wybranych grzybéw (basi-
diocymetres). Grzyby z rodziny Mycelia
Shiitake (Lentinula endodes) pobudzaja
uktad immunologiczny, sa skuteczne w le-
czeniu uzupetniajacym choréb nowotworo-

wych i zakazen HIV, zmniejszaja poziom
cholesterolu, zapobiegaja tez przedwczes-
nemu starzeniu.

AHCC to niezwykty preparat, ktéry moze
odgrywac ogromna role w procesie odzyski-
wania zdrowia. Stymuluje uktad immunolo-
giczny, zwiekszajac produkcje komérek od-
pornosciowych i poprawiajac zdolnos¢ orga-
nizmu do niszczenia nieprawidtowych ko-
morek; zapobiega rowniez rozprzestrzenianiu
tych ostatnich. Jest produktem bezpiecznym,
nietoksycznym. Czesto stosuje sie go razem
z chemioterapia i radioterapia w celu zmniej-
szenia negatywnych skutkéw ubocznych
tych zabiegéw. Ogranicza wypadanie wto-
s6w, tagodzi nudnosci i wymioty, poprawia
apetyt i mase ciata. Ponadto preparat obniza
poziom biatych krwinek, wspomaga efekt
kurczenia sie guzéw w procesie radioterapii,
zmniejsza chroniczne zmeczenie i obcigze-
nie watroby, poprawia nastréj, dodaje ener-
gii. W przypadkach oséb zakazonych wiru-
sem HIV chroni réwniez ich uktad immuno-
logiczny, ktéry po podaniu AHCC moze funk-
cjonowac prawidtowo.

Inne korzysci ze stosowania AHCC to
ochrona watroby przed nadmiarem toksyn
i poprawa jej funkcjonowania. Pozytywne
dziatanie stwierdzone jest takze u pacjen-
téw chorych na przewlekte wirusowe zapa-
lenie watroby.

Preparat daje dobre efekty réwniez
w przypadkach reumatoidalnego zapalenia
stawéw, zmniejsza stany zapalne i poprawia
metabolizm tkanki ttuszczowej.

Markowa Apteka zacheca do zakupu
AHCC w ramach swiadomej profilaktyki. Na-
sze zycie jest tego warte!




Natures Plus Commando
— niszczyciel wolnych rodnikow...

Wspétczesny styl zycia, stres, zanieczyszczenie powietrza, wody
i Zywnosci oraz nieprawidtowa dieta narazaja nasze organizmy na
dziatanie wolnych rodnikéw, ktére niestety nie sg dla nas obojet-
ne. Uszkadzaja btony komérkowe, zaktocaja procesy metabolicz-
ne, co w konsekwencji moze prowadzi¢ do powstawania nowo-
tworow, zaburzen uktadu krazenia i uktadu nerwowego.

Wolnymi rodnikami nazywamy atomy, ktére nie maja pary, grupy
atomoéw lub czasteczki posiadajace jeden lub kilka wolnych elektro-
néw. S3 to wysoce reaktywne zwiazki, z natury niestabilne, poniewaz
zawierajg dodatkowg energie. No ale co w tym ztego? Ot6z aby
zmniejszy¢ ten ponadstandardowy tadunek, wolne rodniki wchodza
w reakcje z niektérymi zwigzkami w organizmie i tym samym zaktoé-
caja zdolnos¢ komoérek do normalnego funkcjonowania. Reakcje
chemiczne z ich udziatem nosza nazwe wolnorodnikowych.

Powstawanie wolnych rodnikéw stwierdzono m.in. podczas na-
Swietlania nadfioletem lub promieniowaniem jonizujgcym. Mozna je
tez otrzymac przez synteze bezposrednia. Wolne rodniki tworzg sie
takze w produktach spozywczych zawierajacych ttuszcze.

Szczegblne znaczenie maja wolne rodniki tlenowe powstajace
w zywych organizmach. Atomy tlenowe w ludzkim ciele powinny mie¢
parzysta liczbe elektronéw. Czasem jednak dochodzi do sytuacji,
w ktérej gubi sie elektron i wtedy atom tlenowy zaczyna szuka¢ bra-
kujacego elementu, odbierajac elektrony innym atomom tlenowym.
W ten sposé6b powstaja kolejne niekompletne atomy tlenowe —wolne
rodniki. Najbardziej niebezpieczna jest sytuacja, gdy niekompletny
atom tlenowy poszukuje elektronu nie tylko w obrebie atoméw tleno-
wych. Jest on zdolny odebra¢ elektron rowniez czasteczkom biatka, co
moze mie¢ katastrofalne skutki dla naszego zdrowia. W wyniku dzia-
tania wolnych rodnikéw dochodzi do peroksydacji bton komérkowych,
pekania nici DNA, zmian w czasteczkach biatka i weglowodanéw oraz
innych niekorzystnych dla zdrowia proceséw. Do powstawania wol-

nych rodnikéw przyczyniaja sie m.in. nastepujace czynniki: alkohol,
nikotyna, spaliny, pestycydy, stres, leki, chemioterapia. Wolne rodniki
odgrywaja swoje role w ponad 60 réznych niekorzystnych stanach
zdrowia jak np. w procesie starzenia, raku i miazdzycy.

Zmniejszenie narazenia na wolne rodniki i zwiekszenie spozycia
przeciwutleniajacych sktadnikow moze ograniczy¢, a nawet wyelimi-
nowac problemy zdrowotne zwigzane z wolnymi rodnikami.

Organizm wytwarza kilka enzyméw przeciwutleniajacych, np.
dysmutaze ponadtlenowg /SOD/, katalaze i peroksydaze glutationo-
wa, ktére neutralizujg wiele rodzajéw wolnych rodnikéw. Oprécz
enzymoéw, ktére podane doustnie wchtaniaja sie w matym stopniu,
jako przeciwutleniacze dziataja réwniez witaminy, mineraty, amino-
kwasy i ziota. Jesli rownowaga miedzy wolnymi rodnikami a anty-
oksydantami jest zachowana (gdy cztowiek przestrzega podstawo-
wych zasad zdrowego trybu zycia), to nie ma powodu do obaw.
W prawidtowych warunkach pomiedzy powstawaniem reaktywnych
form tlenu a ich unieczynnieniem zachodzi stan réwnowagi. Uzyska-
nie przewagi przez procesy prooksydacyjne wywotuje stres oksyda-
cyjny, co z kolei moze spowodowac wiele choréb zwtaszcza tych
narzadow, ktérych komérki zostaty uszkodzone.

Firma Natures Plus stworzyla do walki z wolnymi rodnikami uni-
kalna mieszanke ztozong z najsilniejszych przeciwutleniaczy — Com-
mando Antioxidant Protection, w sktad ktérej wchodzg naturalne
witaminy i mineraty, miedzy innymi: witamina C, beta karoten, wita-
mina E, cynk, aminokwasy i standaryzowane ziota. Kazdy z tych
sktadnikéw zapewnia doskonata ochrone antyoksydacyjna, eliminu-
jac wolne rodniki z naszego organizmu. Witamina E zawarta w tym
suplemencie jest jednym z najsilniejszych przeciwutleniaczy, moze
ona nawet naprawi¢ uszkodzenia komérkowe. Szczeg6lnie chroni
komarki skéry przed potencjalnym uszkodzeniem i poprawia jej wy-
glad. Z kolei witamina A chroni
przede wszystkim oczy i zapobie-
ga zaCmie, op6znia utrate wzro-
ku spowodowang starzeniem.

W preparacie tym znajduje sie

réwniez Ginkgo Biloba — znany

przeciwutleniacz, ktéry rozsze-

rza naczynia krwionosne, przy-

czyniajac sie do regularnego aturesr
przeptywu krwi, co ma szczegoél- 11
ne znaczenie dla moézgu.

Produkt Natures Plus Com- D
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oparty jest na naprawde solid- AN

A f
1 ECTI "

nych naukowych podstawach i da- - -
?ECLARE WAR ON FREE RADICAL

je maksymalne rezultaty, zmniej-
szajac ryzyko pojawienia sie prob-
leméw zdrowotnych zwigzanych
z wolnymi rodnikami.

JEGETARIAN » HYPO-ALLERGENC
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Od pamieci do miesni

Demencja, depresja, ktopoty z pamiecia,
uzaleznienia — pomocna w leczeniu wielu po-
dobnych przypadtosci moze okazac sie Huper-
cyna A, substancja chemiczna pozyskiwana
z chinskiej rosliny — mchu klubowego. Chociaz
wytworcy preparatu faktycznie zaczynaja od
rosliny, to produkt koficowy jest izolowany
i wysoce oczyszczany w laboratorium. W rezul-
tacie czes¢ specjalistow uznaje hupercyne za
lek i twierdzi, ze nie nalezy jej uwazac za suple-
ment diety.

Naturalne nootropy, czyli leki usprawniaja-
ce prace moézgu, czesto uwazane s3 za bez-
pieczniejsze, dlatego najczesciej to one wybie-
rane sa w pierwszej kolejnosci. W zaleznosci od
srodka, skutecznosc jest mniejsza lub wieksza,
a Hupercyna A bez watpienia jest w czotéwce
skutecznych nootropéw, wystepujacych natu-
ralnie w przyrodzie. Ponizej gars¢ faktéw na
temat tego Srodka.

Czym jest hupercyna?

To naturalny Srodek nootropowy, wystepuja-
cy gtdwnie w roslinie Huperzia Serrata (Toothed
Clubmoss). Ten alkaloid znany jest z Tradycyj-
nej Medycyny Chinskiej, gdzie juz tysiace lat
temu pomagat ludziom poprawia¢ funkcje
mézgu. Tradycyjnie hupercyne stosowano réw-
niez w walce z goragczka i stanami zapalnymi.

Substancja z tatwoscia przekracza bariere
krew —mézg. We krwi pojawia sie juz po 5-10
minutach od przyjecia, a szczytowe stezenie
osigga po okoto godzinie. Tolerancja na jej
dziatanie nie wzrasta podczas regularnego sto-
sowania.

Mechanizm dziatania

Gtéwnym mechanizmem dziatania hupercy-
ny jest hamowanie acetylocholinoesterazy —en-
zymu, ktory rozktada neuroprzekaznik acetylo-
choline. Hupercyna przytacza sie do czasteczki
tego enzymu, pomimo braku strukturalnego
podobienstwa do acetylocholiny. Hamujac jego
aktywnosé, zwieksza sie stezenie acetylocholiny
w synapsach, a my w wiekszym stopniu moze-
my z niej skorzysta¢. Ten mechanizm jest cha-
rakterystyczny takze dla lekéw: donepezilu, ry-
wastygminy, galantaminy, takryny. Hupercyna
jednak ma nad nimi przewage w kilku cechach:
dtuzszy czas dziatania, lepsza zdolnos¢ do pene-
tracji bariery krew-mozg, lepsza przyswajalnosé
droga doustna i kilka innych.

Kolejnym mechanizmem jest tak zwana
inhibicja (zwolnienie lub zatrzymanie reakcji)
receptorow NMDA uktadu glutaminianu. Jest
to mechanizm poboczny, poniewaz efektyw-
noscig dos¢ mocno odstaje od srodkéw, ktére
sg ukierunkowane typowo na to, jak np. me-
mantyna. Jest jednak wystarczajgco intensyw-
ny, by przynosi¢ wymierne korzysci. Dzieki
antagonizmowi tych receptoréw, hupercyna
A chroni neurony przed nadmierng aktywacja
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wywotang glutaminianem, co jest zjawiskiem
toksycznym i mogtoby prowadzi¢ do ich Smier-
ci. Tak wiec wiemy, ze hupercyna dziata row-
niez neuroprotekcyjnie, inaczej méwigc chroni
komérki nerwowe.

Hupercyna A podnosi tez stezenia czynni-
kéw neurotroficznych BDNF oraz NGF. Dzieki
temu wspomaga rozw6j neuronéw i dodatko-
wo chroni je przed degeneracja.

Kolejnym efektem suplementacji jest
zmniejszanie stanéw zapalnych. Ograniczeniu
ulega tez produkcja wolnych rodnikéw tleno-
wych w neuronach. Dotyczy to réwniez stresu
oksydacyjnego wywotanego nadmiarem zela-
za. W eksperymentach na szczurach zauwazo-
no, ze hupercyna A podnosi w pewnym stopniu
stezenia dopaminy i norepinefryny, nie wptywa
jednak na stezenia serotoniny.

Zastosowania, efektywnosc i opinie

Okazuje sie, ze hupercyna A moze by¢ sku-
teczna w leczeniu choroby Alzheimera i de-
mencji naczyniowej, z catkiem dobrymi efek-
tami. Badacze w prébach klinicznych obser-
wowali poprawe wynikéw w testach MMSE
(Mini-Mental State Examination), ktére to sa
dos¢ prostym narzedziem do oceny skali ote-
pienia, a takze wieksze zaangazowanie w co-
dzienne aktywnosci, wzrost jakosci zycia oraz
poprawe zdolnosci kognitywnych, gtéwnie po-
przez poprawe pamieci. Wykazano, ze huper-
cyna zmniejsza odpowiedz zapalng wywotywa-
na beta-amyloid, dzigki czemu hamuje apopto-
ze neuronéw. W Chinach hupercyna zostata
zatwierdzona do leczenia Alzheimera juz
w 1994 roku. Stamtad tez pochodzi wiekszosé
badan z jej udziatem.

Na co jeszcze sie przydaje?

Osoby aktywnie uprawiajace sport cenig
réwniez wtasciwosci acetylocholiny wptywaja-
ce na prace mieéni. Hupercyna, wedtug rapor-
tow uzytkownikéw, moze poprawiac jakosé
skurczu miesni i zwiekszaé mozliwosci kontro-
li ich pracy. Coraz czesciej widuje sie ja jako
jeden ze sktadnikéw suplementéw przedtre-
ningowych i spalaczy ttuszczu z rynku amery-
kanskiego.

Pewna, specyficzna grupa uzytkownikéw
chwali sobie stosowanie hupercyny A tuz przed
snem. W jakim celu? Ot6z aktywacja uktadu
cholinergicznego podczas snu jest znanym
sposobem na zwiekszenie barwnosci, inten-
sywnosci i realizmu marzen sennych. Jesli je-
ste$ amatorem/amatorka intensywnych wra-
zefi we $nie, hupercyna moze trafi¢c w Twoj
gust. Co prawda, galantamina wydaje sie by¢
nieco efektywniejsza i bardziej specyficzna,
jednak ze wzgledu na nizsza cene i lepsza do-
stepnos¢, hupercyna jest czesto uwazana za
godna alternatywe.

Istnieja opinie niektérych oséb, ktérym
hupercyna lekko poprawiata samopoczucie.

Najprawdopodobniej
jest to specyficzne dla
0s6b, ktére wczesniej |
dtugotrwale miaty
dos¢ niskie poziomy
acetylocholiny. Wedtug badan hupercyna nie
wptywa na redukcje symptoméw depresyj-
nych, jednak moze by¢ efektywnym sposobem
na zmniejszenie zaburzen kognitywnych, ktére
czesto depresji towarzysza.

Hupercyna A, powtérzmy, jest powszech-
nie stosowana doustnie w celu poprawy pa-
mieci i funkcji umystowych u oséb z choroba
Alzheimera czy innymi rodzajami demencji,
badzZ zwigzana z wiekiem utrata pamieci. Cia-
gtym badaniom podlegajg produkty taczace
huperzine A z niektérymi lekami stosowanymi
w leczeniu choroby Alzheimera. Te ,hybrydo-
we” preparaty sg interesujace, poniewaz moga
by¢ skuteczne przy nizszych dawkach, a zatem
powodowaé mniej skutkéw ubocznych.

Uwaza sie, ze Huperzine A jest korzystna
w przypadkach probleméw z pamiecia, utraty
zdolnosci umystowych (otepienie) i zaburzen
miesniowych przy miastenii, poniewaz powo-
duje wzrost poziomu acetylocholiny. Ta z ko-
lei jest jedng z substancji chemicznych uzy-
wanych przez nasze nerwy do komunikacji
w mézgu, miesniach i innych obszarach. Jed-
nak huperzina A moze miec¢ rowniez inne skut-
ki. Wydaje sie, ze zapobiega Smierci niektérych
komoérek i moze zabezpieczac przed zmianami
w komérkach, dziatajac jako przeciwutleniacz.

Wedtug najnowszych wskazan, preparat
wykazuje skutecznos¢ wobec:

» demencji — gdy przyjmowanie huperziny
A doustnie przez okres do 36 tygodni moze po-
prawi¢ pamie¢, funkcje umystowe i zacho-
wanie u 0séb z chorobami takimi jak choroba
Alzheimera lub wtasnie demencja;

* probleméw z pamiecia — na podstawie
wynikéw badan pokazujacych, ze przyjmowa-
nie huperziny A poprawia pamiec u dzieci i na-
stolatkéw, zmagajacych sie z podobnymi kto-
potami;

* uzaleznienia od kokainy — jak przekonuja
wstepne badania, huperzina zazywana doust-
nie moze zmniejszy¢ dziatania tego narkotyku;

» uposledzenia umystowego — wczesne
analizy dziatania huperziny A wskazuja, ze przyj-
mowanie jej moze poprawi¢ pamiec u dorostych
z tagodnymi zaburzeniami psychicznymi;

* depresji — przyjmowanie preparatu nie
zmniejsza wprawdzie uczucia smutku u oséb
z depresja, moze jednak pomdc w przypadkach
probleméw z zapamigetywaniem;

Naturalnie bardzo wazne zastrzezenie to
koniecznos¢ konsultacji z lekarzem specjalistg
kazdej decyzji o przyjmowaniu leku w ktérym-
kolwiek z wymienionych wyzej stanéw choro-
bowych.
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Stucham? Nie rozumiem
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Rozmowa ze specjalistg dr Urszulg Kopeé

Dr Urszula Kope¢: tatwo przeoczy¢ wczesne objawy, ktdre moga byc
tagodne. Czesto zaczyna sie od zapominania drobnych szczegotow.

Okreslenie demencja brzmi jako$ tadniej niz otepienie, starcze
niedomaganie umystowe czy zaburzenie neurokognitywne. Jak
zwat tak zwat, w sumie to nic dobrego. Jednak dopdki objawy nie
przybiora najpowazniejszych form i nie przyjma postaci nieodwra-
calnych zmian, mozna je tagodzic, a przede wszystkim — z wyprze-
dzeniem - zapobiegac im i jak najdtuzej (niektére z nich) po-
wstrzymywac.

Mowa o dolegliwosci, ktéra powoduje problemy z mysleniem, pa-
miecia i koncentracja. Kiedy nastepuje? Gdy obszary mézgu odpo-
wiedzialne za nauke, pamie¢ podejmowanie decyzji oraz mowe ule-
gaja uszkodzeniu. Nie jest to choroba sama w sobie, lecz grupa ob-
jawow spowodowanych uszkodzeniem mézgu, ktérego przyczyn
moze byc wiele.

» Pani doktor, jakie wyrézniamy rodzaje demencji?

Demencje mozna podzieli¢ na dwie grupy, w zaleznosci od tego,
ktorej czesSci mozgu dotyczy. Otepienia korowe wystepuja z powodu
probleméw w korze mézgowej, zewnetrznej warstwie mézgu. Od-
grywaja kluczowa role w przetwarzaniu proceséw pamieciowych
i ksztattowaniu mowy. Osoby z tego rodzaju otepieniem zwykle
maja powazna utrate pamieci i nie s3 w stanie wypowiedzie¢ kon-
kretnych stéw lub zrozumie¢ ich znaczenia. Choroba Alzheimera
i Creutzfeldta-Jakoba to dwie formy otepienia korowego.

Z kolei otepienia podkorowe zwigzane s3 z zaburzeniami w czes-
ciach mézgu umieszczonych pod korg mézgowa. Osoby z otepieniem
podkorowym wykazuja tendencje do zmiany szybkosci myslenia
i zdolnosci rozpoczynania aktywnosci. Zwykle osoby z otepieniem
podkorowym maja problemy z zapominaniem. Choroba Parkinsona,
choroba Huntingtona i HIV moga powodowac tego rodzaju demencje.
Niektére rodzaje demencji wptywaja natomiast na obie czesci mézgu.

P Czy istniejg skuteczne metody leczenia demencji?

Okoto 20 procent przyczyn demencji jest odwracalnych, to znaczy
po zdiagnozowaniu mozna skupic sie na leczeniu przyczyny zabu-
rzeh kognitywnych. Do odwracalnych przyczyn demencji mozna za-
liczy¢é naduzywanie alkoholu lub narkotykéw, guzy mézgu, krwiaki
podtwardéwkowe (nagromadzenie krwi w pewnych okolicach méz-
gu), skrzepy krwi pod zewnetrzna powtoka mézgu, wodogtowie nor-

Najczesciej wystepujaca przyczyna demencji jest choroba Alzheime-

ra. Wedtug szacunkéw, jedno z drugim wiaze sie¢ w 60-80 procentach

przypadkéw. Inne Zrédta to pozostate neurologiczne zwyrodnienia

(choroba Parkinsona, choroba Huntingtona i niektére rodzaje stward-

nienia rozsianego), a ponadto:

e zaburzenia naczyniowe, wptywajace na krazenie krwi w mézgu;

e urazowe uszkodzenia mézgu spowodowane wypadkami samocho-
dowymi, upadkami, wstrzasami;

¢ infekcje oSrodkowego uktadu nerwowego (zapalenie opon mézgo-
wych, HIV, choroba Creutzfeldta-Jakoba);

e dtugotrwate naduzywanie alkoholu lub narkotykow;

¢ niektére rodzaje wodogtowia, przyczyniajace sie do nagromadzenia
ptynu w mézgu i ucisku na jego struktury.

O wyjasnienie istoty problemu poprosiliSmy dr Urszule Kope¢, psy-

chiatre...

malnego cisnienia, nagromadzenie ptynu w mézgu, zaburzenia me-
taboliczne, takie jak niedobér witaminy Bi,, niski poziom hormonéw
tarczycy oraz niski poziom cukru we krwi, zwany hipoglikemia. Do-
datkowo, zaburzenia zwigzane z infekcjg wirusem HIV, jesli zostana
odpowiednio wczesnie wykryte — moga by¢ zatrzymane lub wyleczone.
Do nieodwracalnych przyczyn demencji, czyli tych, ktérych obja-
wy postepuja i pogarszaja sie wraz z uptywem czasu, zaliczamy cho-
robe Alzheimera, otepienie naczyniowe (zwigzane z dtugotrwatym,
nieleczonym nadcisnieniem lub arterosklerozg), otepienie z powodu
choroby Parkinsona, demencja z ciatami Lewy’ego, otepienie czoto-
wo-skroniowe (choroba Picka) oraz choroba Creutzfeldta-Jakoba.

» Jakie sg etapy demencji?
Rozwéj objawéw demencji moze by¢ nieobliczalny, jednak wiele

z nich rozpoczyna sie niewielkimi zaburzeniami, ktére w miare upty-

wu czasu przybieraja na sile. Mozna wyrézni¢ kilka typowych sta-

dibw zaawansowania demencji wedtug skali Reisberga:

1) bez uposledzenia — kto$ na tym etapie nie bedzie wykazywat zad-
nych objawéw, ale testy moga ujawni¢ problem,

2) bardzo tagodny spadek mozliwosci intelektualnych - mozemy za-
uwazy¢ niewielkie zmiany w zachowaniu, jednak osoba dotknieta
chorobg jest w stanie funkcjonowaé samodzielnie,

3) tagodny spadek funkcji kognitywnych — wiecej zmian w procesach
myslowych i zachowaniu zaczyna by¢ zauwazalnych. Osoba chora
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moze mie¢ problemy z planowaniem i moze sie czesto powtarzad.
Moze tez mie¢ trudnosci z zapamietaniem ostatnich wydarzen,

4) umiarkowany spadek funkgcji kognitywnych — osoba cierpigca na
demencje ma wiecej probleméw z planowaniem i zapamietywa-
niem, w tym ostatnich wydarzen. Moze miec trudnosci z podrézo-
waniem i liczeniem pieniedzy,

5) Srednio powazny spadek — zaczynaja sie problemy z pamietaniem
imion 0séb bliskich lub numeréw telefonéw. Pacjent moze by¢ zdez-
orientowany co do pory dnia lub dnia tygodnia. W tym momencie
bedzie potrzebowat pomocy w zakresie niektérych podstawowych
codziennych czynnosci, takich jak wybieranie odziezy do noszenia,

6) powazny spadek — pacjent zacznie zapominaé imie swojego mat-
zonka. Moze potrzebowaé pomocy, by p6js¢ do toalety i zjesc.
Zauwazalne moga by¢ takze zmiany w jego osobowosci i uze-
wnetrznianiu emogji,

7) zaawansowana demencja - chory nie moze juz artykutowac swo-
ich mysli, nie moze chodzi¢ i spedza wiekszos¢ czasu w tdzku.

P Czy pani doktor moze okresli¢ najczestsze objawy demencji?

tatwo przeoczy¢ wczesne objawy, ktére moga byc tagodne. Czesto
zaczyna sie od prostych epizodéw zapominania drobnych szczeg6tow.
Osoby cierpigce na demencje maja problemy z kontrolowaniem czasu
i maja tendencje do gubienia sie w znajomym otoczeniu. Wraz z po-
stepem demencji problemy z pamiecia staja sie bardziej powazne
i zwieksza sie brak orientacji. Trudniej jest przywota¢ nazwiska i twa-
rze. Higiena osobista staje sie problemem. Oczywiste objawy demen-
cji obejmuja powtarzajace sie pytania, nieodpowiednia higiene i nie-
witasciwe podejmowanie decyzji. W najbardziej zaawansowanym
stadium osoby z demencja staja sie niezdolne do samodzielnej egzy-
stencji. Beda jeszcze bardziej zmagac sie z kontrolowaniem czasu i za-
pamietywaniem ludzi oraz miejsc, ktére znaja. Zachowanie 0séb cho-
rych ciagle sie zmienia i moze przerodzi¢ sie w depresje lub agresje.

» Jak powszechna chorobg jest demencja?

Okoto 5-8 procent dorostych w wieku powyzej 65 lat ma jakas
forme demencji. Odsetek ten podwaja sie co 5 lat i az potowa 0séb
po 80. roku zycia cierpi na te chorobe.

» Jak diagnozuje sie demencje?

Diagnozowanie demencji i jej rodzaju moze by¢ trudne. Ludzie
cierpig na demencje, kiedy maja uposledzenie funkcji poznawczych
i traca zdolnos¢ wykonywania codziennych czynnosci, takich jak
przyjmowanie lekéw, ptacenie rachunkéw i bezpieczna jazda samo-
chodem. Aby zdiagnozowac przyczyne demencji, lekarz musi rozpo-
zna¢ utrate umiejetnosci i funkcji oraz ustali¢, czy zmiany zaszty
nagle, czy rozwijaty sie przez dtuzszy czas. Specjalista dokona prze-
gladu historii choroby i objawdw, moze wykluczy¢ odwracalne po-
wody zmian funkcji poznawczych, na przyktad delirium lub depresje,
a takze przeprowadzi badanie fizykalne. Prawdopodobnie zapyta
réwniez kogos$ bliskiego o objawy. Zaden pojedynczy test nie moze
zdiagnozowac demencji, wiec lekarze prawdopodobnie przeprowa-
dza szereg testow, ktére pomoga zidentyfikowaé problem:

« testy poznawcze i neuropsychologiczne —lekarze ocenia funkcje myslenia
(poznawcza). Wiele testow mierzy umiejetnosci myslenia, takie jak pa-
mie¢, orientacja, rozumowanie, umiejetnosci jezykowe i koncentracja;

* ocena neurologiczna — lekarze oceniajg pamieé, mozliwosci jezyko-
we, percepcje wzrokowa, koncentracje, umiejetnosé rozwigzywa-
nia probleméw, zmysty, rownowage, refleks;

* badania obrazowe mézgu CT lub MRI (tomografia komputerowa
lub rezonans magnetyczny). Te skany moga zdiagnozowac przeby-
ty udar mézgu, obecnos¢ krwawienia, guza lub wodogtowia;

e skany PET — umozliwiaja lokalizacje obszaréw o zmniejszonej ak-
tywnosci mézgu oraz uzyskanie informacji, czy biatko amyloidowe,
znak rozpoznawczy choroby Alzheimera, gromadzi sie w mozgu;

« testy laboratoryjne — proste badania krwi moga wykry¢ problemy
metaboliczne, ktore moga wptywac na funkcjonowanie mézgu.
Moze to by¢ niedobdr witaminy B-12 lub niedoczynnosé tarczycy.
Czasami ptyn rdzeniowy jest badany pod katem infekcji, stanu za-
palnego lub markeréw niektérych choréb zwyrodnieniowych;

« ocena psychiatryczna — psychiatra moze ustali¢, czy depresja lub inny
stan zdrowia psychicznego przyczynia sie do wystapienia objawdw.

> Jak leczy sie demencje?

Wiekszos¢ rodzajow demencji nie mozna wyleczy¢, ale istniejg
sposoby radzenia sobie z objawami. Ponizsze leki stosuje sie w celu
tymczasowego ztagodzenia objawdw otepienia:

« inhibitory cholinoesterazy — leki te, wsréd nich donepezil (Aricept),
rywastygmina (Exelon) i galantamina (Razadyne) — dziataja poprzez
zwiekszenie poziomu acetylcholiny, przekaznika chemicznego zaan-
gazowanego w pamiec i zdolnosci poznawcze. Chociaz stosowane
gtéwnie w leczeniu choroby Alzheimera, moga by¢ one réwniez prze-
pisywane w przypadkach innych demencji, w tym demencji naczy-
niowej, demencji choroby Parkinsona i demencji ciata Levy’ego;

« memantyna (Namenda) dziata poprzez regulacje aktywnosci gluta-
minianu, innego przekaznika chemicznego zaangazowanego w funk-
cje mozgu, takie jak uczenie sie i pamiec. W niektérych przypadkach
memantyna jest przepisywana z inhibitorem cholinoesterazy;

e inne leki — specjalista moze przepisa¢ medykamenty stosowane
w leczeniu innych objawéw lub stanéw, takich jak depresja, zabu-
rzenia snu, omamy, parkinsonizm lub pobudzenie.

Kilka objawéw demencji i probleméw z zachowaniem mozna po-
czatkowo leczy¢ przy uzyciu metod innych niz leki, na przyktad z wy-
korzystaniem terapii zajeciowej, w trakcie ktérej pokazuje sie — daj-
my na to —jak uczyni¢ swéj dom bezpieczniejszym. Celem jest zapo-
bieganie niebezpiecznym zdarzeniom, takim jak upadki. Chodzi tez
o modyfikowanie Srodowiska, ktére otacza chorego. Zmniejszenie
bataganu moze utatwi¢ osobie z demencja skupienie sie i funkcjo-
nowanie. Niekiedy bywa konieczne ukrycie obiektéw mogacych za-
graza¢ bezpieczehstwu, takich jak noze i kluczyki do samochodu.
Systemy monitorowania pomoga rodzinie, jesli osoba z demencja
opuscita dom i nie moze znalez¢ drogi powrotne;.

Warto pamieta¢, ze perspektywy dla 0séb z demencja zaleza catkowicie
od bezposredniej przyczyny demencji. Dostepne sa sposoby leczenia obja-
woéw z powodu mozliwej do opanowania choroby Parkinsona, ale obecnie
nie ma sposobu na zatrzymanie lub nawet spowolnienie zwigzanej z tym
demencdji. W niektérych przypadkach demencje naczyniowa mozna spowol-
ni¢, ale wciaz skraca ona zycie cztowieka. Niektére rodzaje demencji s3 od-
wracalne, ale wiekszos¢ z nich jest nieodwracalna i zamiast tego spowodu-
je z czasem wiecej zaburzeh. Podajmy przyktad choroby Alzheimera, bedacej
Smiertelng chorobg, na kt6ra obecnie nie jest dostepne zadne lekarstwo.

W razie dodatkowych pytain prosimy o kontakt z naszym ekspertem:

Urszula Kopeé, MD Psychiatra
115 Nassau Avenue, Brooklyn, NY 11222, Telefon: 718-389-2121
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Brilliant Brain
— wsparcie dla mozgu

Maézg jest kluczowy dla funkcjonowania
organizmu, wyznacza rytm zycia, jego ja-
kos¢ i dlugosc. Z uptywem czasu kondycja
madzgu obniza sie, zaczynamy zapominac
o wielu sprawach, nie jesteSmy tacy by-
strzy jak kiedys, mamy problemy z przy-
swajaniem wiedzy, tracimy pamieg, jeste-
Smy rozkojarzeni i zdekoncentrowani.
Wszystko to ma niematy wptyw na psychi-
ke, powoduje niepokéj, poczucie zagubie-
nia. Niekiedy osoby z zaburzong pamiecia
nie potrafia zrozumie¢, co sie z nimi dzieje;
nie wiedzg np. dlaczego znalazty sie
w okreslonym miejscu.

Dlatego wtasnie nalezy podja¢ dziatania
w celu zlagodzenia objawéw spowodowa-
nych obnizeniem sprawnosci mézgu. Najlep-
szym rozwigzaniem s naturalne suplemen-
ty diety oparte na petnowartosciowych
sktadnikach, odzywiajace, regenerujace i po-
prawiajace prace mozgu. Wsréd nich wyroz-
nia sie preparat Brilliant Brain firmy 215t
Century, ktory usprawnia prace mézgu, zwiek-
sza koncentracje, poprawia pamiec i percep-
cje. Zawiera on trzy najistotniejsze aktywne
sktadniki: Cognizin Citicoline, Ginkgo Biloba
Extract oraz Turmeric Extract.

Cognizin Citicoline poprawia pamiec
i koncentracje, podnosi poziom naszej energii
mentalnej. Poprawia takze funkcje poznaw-
cze u 0s6b starszych oraz stan kliniczny cho-
rych po udarze mézgu, tagodzi stany lekowe.
Pomaga utrzymac prawidtowy poziom acety-
locholiny, nootropowego sktadnika odzyw-
czego, ktory reguluje funkcje poznawcze. Za-
wiera ponad 60 aktywnych substancji, np.
flawonoidy, terpeny, steroidy i dzieki temu
posiada niezwykta moc dziatania, pomaga
maozgowi wytwarzac impulsy elektryczne, dba
o zdrowe komorki i chroni neurony przed wol-
nymi rodnikami. Wspiera funkcjonowanie
mitochondriéw, ktére dostarczajg energie dla
mozgu, dzieki czemu jest on zdolny do dtugo-
trwatego wysitku umystowego.

Ginkgo biloba (mitorzab japorniski) wy-
wiera z kolei bardzo korzystny wptyw na

funkcjonowanie mézgu i jego procesy ener-
getyczne. Poprawia krazenie krwi i dzieki
temu komérki mézgowe s3 lepiej dotlenione
oraz odzywione. W efekcie wptywa to na lep-
sze myslenie i efektywng nauke. Ginkgo bi-
loba usuwa réwniez uczucie zmeczenia i za-
wroty gtowy. U 0s6b starszych tagodzi de-
mencje, poprawia pamie¢ i wzmacnia
sprawnos¢ umystu. Zalecany jest m.in. oso-
bom z chorobg Alzheimera.

Ekstrakt z kurkumy to bogate Zrédto kur-
kuminoidow — aktywnych sktadnikéw odpo-
wiedzialnych za jej dziatanie. Ma wtasciwo-
Sci przeciwzapalne, antyoksydacyjne, prze-
ciwwirusowe, przeciwbakteryjne i przeciw-
grzybiczne. Chroni komérki nerwowe przed
uszkodzeniem, przed niekorzystnym wpty-
wem wolnych rodnikéw, poprawia nastroj,
dziata przeciwdepresyjnie, wspomaga pa-
mie¢, oddziatuje korzystnie na samopoczu-
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cie, stymuluje prace mozgu. Zawiera wazny
dla tego organu sktadnik — tumeron, ktéry
przyspiesza procesy naprawcze. Najlepiej
wchtania sie w potaczeniu z piperyna, popra-
wiajaca przyswajalnosé kurkumy nawet kil-
kunastokrotnie. Kurkuma pomaga zmniej-
szy¢ stany zapalne mézgu, co moze chronié
przed chorobg Alzheimera i depresja.

Kolejnym sktadnikiem suplementu Bril-
liant Brain jest aminokwas L-theanina, ktory
zaleca sie osobom majacym problemy ze
stresem i jego skutkami. Ma dziatanie uspo-
kajajace, relaksujace, poprawia funkcje po-
znawcze i koncentracje. Idealnie ,,wspotpra-
cuje” z kofeing, ktéra réwniez znajduje sie
w omawianym suplemencie. Potaczenie
L-teaniny z kofeing sprzyja redukcji zmecze-
nia, podnosi poziom energii i koncentracji,
wyostrza zmysty. L-teanina dobrze sprawdza
sie w okresie duzego wysitku intelektualne-
go, zwieksza sprawnos¢ umystowg i koncen-
tracje, redukuje napiecie i stres.

Suplement diety Brilliant Brain, skutecz-
nie poprawiajac prace mézgu, pomaga lu-
dziom osiaga¢ lepsze wyniki, pozwala na
szybsze myslenie i podniesienie komfortu
zycia. Pozytywnie wptywa na umyst i kon-
centracje, na procesy poznawcze, skupienie
uwagi, motywacje, produktywnos¢, a przede
wszystkim na pamie¢, ktora jest najwazniej-
sza funkcja naszego moézgu. Bez dobrej pa-
mieci egzystowanie w spoteczefstwie moze
nam przysporzy¢ sporo probleméw. Dzieki
pamieci budujemy wzajemne relacje miedzy
ludZmi, zjawiskami, potrzebami i przedmio-
tami. Utrata pamieci powoduje niepokdj,
uczucie zagubienia, prowadzi do izolacji od
spoteczenstwa. Stosujac Brilliant Brain, za-
dbamy o moézg, aby pozostat w dobrej kon-
dycji — byt produktywny, odzywiony, efek-
tywny i zdrowy. Dbajmy o siebie dopoki jest
na to czas, poki jestesmy tego Swiadomi.
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CIEKAWE ROZMOWY

Nacigganie
1 zasyplanie

Dr Barttomiej Rajkowski o zaletach terapii dekompresyjnej kregostupa

P Bole kregostupa sa dolegliwosciami, na ktdre uskarza sie na
réznych etapach zycia do 90 procent populacji. Z czego wynikaja?

Nie jest tajemnica, ze nasze ciato z uptywem lat sie zuzywa i do-
tyczy to rowniez naszego kregostupa. W dzisiejszym zabieganym
Swiecie bardzo czesto brakuje czasu na Ewiczenia czy stosowanie
odpowiedniej diety. Im jestesmy starsi, tym bardziej odczuwamy
skutki zaniedbywania samych siebie, ktére objawiajg sie m.in. wtas-
nie bélem. Pamietajmy, Ze odpowiednia dieta i ruch pozwolg nam
cieszy¢ sie zdrowym kregostupem do p6znych lat zycia.

P> Ale podobne schorzenia pojawiaja sie nie tylko za sprawa
wieku...

To prawda, wsréd przyczyn schorzef kregostupa jest takze ciezka
praca fizyczna i profesjonalne uprawianie sportu. Sportowcy bardzo
czesto cierpig z powodu urazéw kregostupa. Przewlekty bél plecow
albo szyi skutecznie utrudnia zycie. Béle sg takze czesto wynikiem
chorych dyskow, ktére wypadaja badz sie degeneruja, przez co na-
stepuje zmniejszanie sie przestrzeni pomiedzy kregami. Nierzadko
réwniez dochodzi do przepukliny dyskowej, ktérej przyczyna jest
prawie zawsze zwigzana z czynnikami lub mechanizmami wywota-
nymi przez urazy kregostupa, gwattowne ruchy.

Wiele 0s6b zanim zdecyduje sie péjs¢ do lekarza to najpierw za-
zywa Srodki przeciwbélowe, bardzo czesto zwiekszajac dawki, az
w koncu te leki prawie przestajg pomagac. Chory chce odwlec jak
najdalej od siebie widmo operacji. Zreszta operacje nie zawsze s3
skuteczne, a istniejg inne sposoby...

» Ma pan na mysli bezinwazyjng terapie?

Wraz z postepem medycyny faktycznie coraz czesciej mozna ko-
rzystac¢ z bezinwazyjnych metod leczenia. Jedng z nich jest terapia

dekompresyjna kregostupa. Dzieki niej bardzo wiele kobiet i mez-
czyzn cierpigcych zwtaszcza na béle dolnych czesci plecoéw oraz szyi
spowodowanych wyzej juz wspomniang przepukling, zwyrodnie-
niem czy wypadnieciem dyskéw, doznato niezwyktej ulgi. Terapia
dekompresyjna jest wspaniata alternatywa dla ryzykownej operacji
czy zazywania silnych lekow. Jest takze wysoce efektywna. Ale prze-
de wszystkim sama terapia jest bezbolesna, a wrecz przyjemna.

> Jak to?

Wielu pacjentéw podczas terapii tak bardzo sie relaksuje, ze...
zasypia!

> A jak wygladaja zabiegi?

Podczas terapii kregostup jest delikatnie naciagany, dzieki czemu
uwalnia sie cisnienie z dyskow, stawow i tkanki miesniowej. Ciato
rozpoczyna proces naturalnego leczenia. Zabiegdéw terapeutycznych
dokonuje sie na specjalnym tézku Titron DTS. Dzieki specjalnej kon-
strukcji natézku przeprowadza sie dekompresje, po ktérej kregostup
zaczyna przybieraé naturalng pozycje, polepsza sie krwioobieg, przez
co odpowiednie sktadniki odzywcze dochodza do chorych obszaréw.

» Czy to nowa technika?

Samo nacigganie jest metoda znang od tysiecy lat. Jednak zdo-
bycze zaréwno medycyny, jak i techniki pozwolity na stworzenie
przyrzadéw, dzieki ktérym terapia przynosi Swietne efekty, przede
wszystkim dlatego, ze dochodzi tu do dziatania na dysk, ale bez in-
terwencji chirurgicznej.

» Co jeszcze warto wiedziec o terapii?

Istotna po niej jest profilaktyka. Bardzo wazna rzecz to wzmoc-
nienie miesni przy kregostupie. Stymulacja tych miesni, nagrzewa-
nie, terapie laserowe i ultradzwiekowe sg waznga czescia terapii de-
kompresyjnej kregostupa. Dzieki nim mozna zmniejszy¢ stany zapal-
ne i zredukowa¢ spazmy miesni. Pacjenci, ktorzy poddali sie terapii,
doswiadczaja dtugotrwatej ulgi. Ale nalezy pamieta¢, ze powrét do
starych nawykéw doprowadzi nas do punktu wyjscia. Aby do tego
nie dopusci¢, nalezy regularnie ¢wiczy¢ i umawiaé sie na wizyty kon-
trolne. Aby terapia byta skuteczna, nalezy ja przeprowadzi¢ od kilku
do kilkunastu razy. Wszystko zalezy od schorzenia i nasilenia bélu.
Przez pierwszy miesigc zaleca sie, aby pacjent poddawat sie zabie-
gom trzy razy w tygodniu. Z reguty terapia trwa osiem tygodni. Juz
po skohczonej terapii profilaktycznie dobrze jest poddac sie zabie-
gowi raz w miesigcu.

W razie dodatkowych pytai prosimy o kontakt z naszym ekspertem:

Dr. Bartlomiej Rajkowski D.C.
153 Greenpoint Ave, Brooklyn NY 11222, Tel: 718-383-0028
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Zapraszamy serdecznie nowych cztonkéw E“ ﬁ

do Amber Health Adult Social Day Care
Center - Centrum Dziennej Opieki dla
Dorostych! Szukajmy ich! Wszedzie!
W sklepie, w czasie sgsiedzkich rozméw,
w pracy, na ulicy! Wsrod tysiecy rodakow,
ktorzy mieszkaja w miescie i w stanie No-
wy Jork na pewno nie wszyscy wiedza
o istnieniu klubu!

Potrzebny on jest dla nas samych, dla
naszych rodzicéw, wujkéw i cio¢, naszych
przyjaciéti znajomych. Znajdzmy ich, by kaz-
dy Polak mégt spedzi¢ pare godzin dziennie
w Swietnym, specjalnie przygotowanym dla
nich otoczeniu, wsréd przyjaznych ludzi!

Wymagania dotyczace cztonkostwa sa
minimalne — trzeba mieé ubezpieczenie
MEDICAID (Karta Benefit/Food Stamps) i ukon-
czone 21 lat! Tak wiec nie tylko seniorzy
tworza ten klub! Kazda osoba spetniajaca te
warunki bedzie witana przyjaznig od same-

go progu!

HISTORIA AMBER HEALTH

W grudniu 2011 roku na Greenpoicie poja-
wit sie pomyst stworzenia klubu dla senio-
row. Jego dwaj zatozyciele, dr Cezary Boraw-
ski i dr Kamil Atta, poprosili o pomoc Janu-
sza Skowrona, ktéry byt juz znany ze swoje-
go dosSwiadczenia z pracy ze starszymi
osobami. Janusz Skowron powiedziat redak-
torowi ,,Nowego Dziennika”, ze z zatozenia
miat to by¢ klub przeznaczony dla Polakéw,
mie¢ swoja siedzibe na Greenpoincie i to sie
udato zrealizowaé. Pierwsza lokalizacja
w budynku na Freeman Street nie byta uda-
na. Kllka tygodni p6zniej znaleziono miejsce
na Williamsburgu. W grudniu 2012 roku
zorganizowano pierwsze spotkanie optat-
kowe. W lutym 2013 zabawe walentynkowa
z udziatem znakomitego magika Georgie’go
Porgiego. PoZniej zaproszono wszystkich na
Dzien Kobiet...

Jesienig 2013 roku klub przeniést sie do
pieknego, duzego lokalu w sercu Greenpoin-
tu na India St. pod numerem 71. Tam dziata
nieprzerwanie do dzis.

NA CO KAZDY CZtONEK KLUBU

MOZE LIczY(C?

Na ciepto, bezpieczefstwo i przyjaza! Na
drzwi otwarte od poniedziatku do pigtku! Na
dziesiatki wspélnych dziatah! Od wycieczek,

wypadéw na koncerty, wspélnych spaceréw
rozpoczynajac, na niezwykle urozmaiconym
kazdym dniu w klubie kohczac. Pojawia sie
tutaj fryzjerka, by uczesa¢ panie i panéw.
W pomieszczeniach znajduja sie ksigzki, kt6-
re mozna poczytac i pozyczyé. Do klubu za-
praszani sg prelegenci, ktérych mozna po-
stuchac. Organizowane sg wspélne obchody
Swiat religijnych i panstwowych. Kazda pora
roku witana jest wystepem i piosenka. Uro-
czyscie obchodzone sg urodziny i imieniny
cztonkéw. A co jest réwniez wazne — poda-
wane s3 ciepte, smaczne, bezptatne dwa
positki dziennie: sniadanie i obiad. Cztonko-
wie sg dowozeni i odwozeni do doméw mi-
nibusem nalezacym do klubu.

BURSZTYNOWY KLUB - SIEDZIBA

Siedziba klubu miesci sie na drugim pietrze
w budynku pod numerem 71 na India St. na
Greenpoincie. Wszyscy czuja sie dobrze
w pomieszczeniach z wielkimi oknami,
ogromng iloscig roslin, nawet tropikalnych.
Na Scianach wystawiane s3 coraz to nowe
prace artystéw, wiec zamiast smetnych,
przykurzonych widoczkéw oczy cieszg coraz
to nowe kompozycje. Dziata winda, ktora
umozliwia wjazd i zjazd tym, ktérzy maja
ktopoty z chodzeniem.

CO NA TALERZU?

Sniadanie podawane jest w formie bufetu.
Réznorodnos¢ dan daje kazdemu mozliwos¢
zjedzenia dobrego positku. Dwudaniowy
obiad serwowany jest p6zniej. Menu opraco-
wane jest przez dietetyka w oparciu o naj-
nowsze piramidy zywieniowe. Czasami zda-
rzaja sie okazje do poznania nowych przy-
smakoéw, ktére takze sg bardzo zdrowe.

CO W PROGRAMIE DNIA?

Oprocz aktywnosci wymienionych wyzej
trzeba pamieta¢, ze sami cztonkowie organi-
zuja sie w grupy. Od lat dziata kabaret ,,Cu-

kier”, na aplauz publicznosci moze liczy¢
grupa teatralna ,Ambaras”, klubowy choér
i kapela. Dla naszych cztonkéw nie tylko na
papierze znany jest slogan ,,uczymy sie przez
cate zycie”. Organizowane sg bowiem zaje-
cia plastyczne prowadzone przez zawodo-
wych artystow, lekcje komputerowe i lekcje
jezyka angielskiego. Markowa Apteka — nie-
zwykle zastuzona placéwka na Greenpoincie
— prowadzi wyktady o zdrowiu. Dr Cezary i dr
Kamil przedstawiaja klubowiczom nowinki
z dziedziny medycyny oraz sposoby na utrzy-
manie zdrowia i kondycji w jak najlepszym
stanie.

CO NA SERCU DNIE?

Najwazniejsze jest to, ze wszyscy sg razem.
Ze Polacy nie siedzg osaczeni przez samot-
nos¢ w pustych mieszkaniach, kiedy naj-
blizsi sa daleko, a niektérych juz nikt nigdy
nie zobaczy. Wszyscy sg razem w pogode
i w deszcz. W klubie znajda nowych przyja-
ci6t i bedg cieszyc€ sie zyciem wraz z rytmem
zwyczajow, swiat, tradycji, ktére sg w nas od
urodzenia. Kazdy moze realizowac swoje pa-
sje, na ktérych nie byto wczesniej czasu. | co
jest najwazniejsze: klub pomaga cztonkom
rozwigzywac problemy! Nie tylko spedza tu-
taj czas, ale nikt nie bedzie wobec nich obo-
jetny!

Zycie jest petne niespodzianek! Dotgcz
do klubu sam lub postaraj sie znalez¢ ludzi,
ktérzy w Twoim otoczeniu na pewno takiego
klubu potrzebuja! Moze Twoja ciocia, znajo-
my lub sasiedzi nie wiedza nic o tak wspa-
niatej mozliwosci? Rozgladnij sie dookotal

Elzbieta Kieszczynska

* % *

Klub Amber Health, 71 India Street,
Greenpoint, NY. Tel. 718.388.8388
lub 718.383.0134 (Beata, Ania)

i 347.971.1938 (Janusz)
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Darek Barcikowski, Wielki Marszatek Parady Putaskiego 2019: Jest wiele dowodéw na to, ze jako Polacy sie wspieramy
(...) Powinni$my raz na zawsze odpusci¢ mit, ze mamy jakies wrodzone predyspozycje do podktadania sobie nég

Do przodu w dobrym zdrowiu

» Szanowny Panie Marszatku, czy miatby Pan podpowiedz
dla amerykanskich Polakéw, jak wazne jest zachowanie dobre-
go zdrowia, zwtaszcza w sytuacji, gdy potrzeby wiekszosci imi-
grantéw wiaza sie w pierwszej kolejnosci raczej z zabezpiecze-
niem dachu nad gtowa, kupnem samochodu i innymi dobrami
materialnymi?

Nie jestem ekspertem w dziedzinie zdrowia, wiec ciezko mi od-
powiedziec na to pytanie. Ale wiem jedno —my jako imigranci bardzo
ciezko pracujemy z nadzieja, ze przyjdzie czas, kiedy bedziemy mog-
li skorzystac¢ z owocodw naszej ciezkiej pracy. Wydaje mi sie logiczne,
ze aby moc kiedys z owocow tej ciezkiej pracy skorzysta¢, musimy
by¢ w dobrej formie zdro-
wotnej, zaréwno fizycznej
jak i psychicznej. Ludzka na-
turg jest przywigzywac wa-
ge do wielu spraw dopiero
w momencie kiedy musi-
my... czyli w momencie kie-
dy z tego dachu nad gtowa
sie leje, badZ ten samochéd
przestaje jezdzi¢. Ze zdro-
wiem jest tam samo, opie-
kujemy sie nim wtedy, kie-
dy trzeba, kiedy nam cos
dolega. Zachowanie dobre-
go zdrowia i formy powinno
sta sie czyms, czego jeste-
Smy swiadomi na porzadku
dziennym. Lecz w dzisiej-
szym Swiecie, ktory toczy sie w zwariowanym tempie, jest to ciezkim
wyzwaniem dla wielu 0séb, tacznie ze mna.

P Przedstawiciele Srodowiska polonijnego, szczegdlnie przed-
siebiorcy, powinni wspiera¢ sie wzajemnie... Czy zauwaza Pan
zmiany na lepsze w tym kierunku? Pomagamy sobie tak jak przed-
stawiciele innych narodowosci?

Wydaje mi sie, ze stwierdzenie, ze sie nie wspieramy wzajemnie,
jest mitem. Przypisujemy sobie niektére zte, lecz naturalne cechy
ludzkie do naszej narodowosci. Sa ludzie, ktérzy sie wspierajg wza-
jemnie, ludzie ktérzy sa sami dla siebie i inni, ktérych z réznych po-
wodow cieszy czyjes niepowodzenie, czyjes nieszczescie. Ale to, co
rézni te osoby, to nasze charaktery, osobowosci, doswiadczenia,
czesto warunki, w jakich sie wychowalismy, a nie jakies wrodzone
genetyczne czy geograficzne predyspozycje. Jest wiele dowodéw na
to, ze jako Polacy sie wpieramy. Sg wsrdd tych dowodéw polonijne
organizacje, parafie, media, réznego rodzaju inicjatywy oraz sama
Parada Putaskiego. Sa inicjatywy badz wydarzenia, ktére polegaja na
wsparciu setek osob. A przypadki wszelkiej zawisci tycza sie poje-
dynczych oséb. Powinnismy wiecej méwi¢ o tym, jak sie wtasnie
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wspieramy i raz na zawsze odpusci¢ mit, ze mamy jakie$ wrodzone
predyspozycje do podktadania sobie nég.

» Kiedy w ostatnim czasie miat Pan katar lub zwykte przezie-
bienie? Pomoégt srodek zakupiony w polskiej aptece?

Nie pamietam... Na ogét nie choruje. Jakis czas temu rodzice
przekonali mnie do profilaktycznego korzystania z witaminy C lewo-
skretnej. Jak tylko czuje jakiekolwiek znaki przeziebienia czy innej
dolegliwosci, wspieram sie witamina C. Nie wiem, czy skutki s3 fi-
zyczne czy bardziej psychiczne, ale wiem, ze (odpukac) dziata za kaz-
dym razem.

> Jak wainy w zyciu
naszych rodakéw na konty-
nencie amerykanskim jest
dostep do polskojezycz-
nych mediéw? Czy paiskim
zdaniem jest miejsce na
rynku takze dla specjali-
stycznych periodykéw,
chociazby o tematyce zdro-
wotnej?

Mysle, ze wiekszos¢ ro-
dakoéw, ktérzy wyemigrowa-
li z Polski w wieku dorostym,
preferuje media w ojczy-
stym jezyku. Naturalnie jest
zapotrzebowanie na specja-
listyczne periodyki... Wystar-
czy tylko zerknaé¢ chociazby na réznorodnos¢ tematyczna periody-
kéw sprowadzanych z Polski. Lecz jako osoba pracujgca na co dzieh
w mediach polonijnych, obawiam sie, ze to zainteresowanie nie
przektada sie dzis na warunki finansowe sprzyjajace mediom polo-
nijnym. Powodoéw jest wiele, ale wszelkie wskazéwki sag martwiace.
Mysle, ze przysztosé polskojezycznych mediow bedzie w rekach po-
lonijnych instytucji, organizacji badz przedsiebiorcéw, a media, kto-
re musza na siebie zarobi¢, znikng z rynku. Pismo Markowej Apteki
jest idealnym przyktadem. Jest wydawane czesciowo aby promowac
apteke, czesciowo zapewne ze wzgledu na Panska pasje dzielenia
sie z rodakami wskazéwkami, poradami na temat zdrowia — a nie
w celach stricte komercyjnych.

» Czego zyczyc Panu osobiscie jako tegorocznemu Wielkiemu
Marszatkowi Parady Putaskiego?

Pogody. Po roku intensywnych przygotowah do parady, jej suk-
ces ostateczne ogranicza sie do pogody. Jezeli ona dopisze, gwaran-
tuje, ze wszelkie inne kwestie beda tak dopracowane, aby tegorocz-
na, 82. Parada byta wielkim sukcesem i dniem petnym wrazen dla
wszystkich uczestnikow!




Mavkopa Foliklinika SMiechu Sy /

Z
Drodzy Czytelnicy Markowej Apteki, jak powszechnie wiadomo, apetyt wzrasta w miare j_’ 4?;@4#/‘? Wy aﬁfﬂﬂ
jedzenia. Podobnie jest z endorfinami: im wyzszy ich poziom, tym wiekszq mamy ochote a"%'fé’;é s ’mff% ,

o - L o . et foy,
na powtérzenie bodzca, ktéry pobudzit ich wydzielanie. A wiec im wiecej endorfin, tym Y. /
wiekszy na nie mamy apetyt. | tak jest w kétko. (©) Im wiecej usmiechu, tym wiecej W/
szczescia, zatem zapraszamy do wspélnego pobudzania hormonu szczescia.

Na imie jej pieknie: Lukrecja.
Ma w sobie tyle stodyczy,

W TYM ROKU \ \ &PBKO | 2¢ nawet biegty ksicgowy
A ! adoratorow nie zliczy
MARKoOW ; Pomaga prawie kazdemu
APTEKA... PHARS - i da sie przyjaé z ochotq

w sprawach gardtowych, a takze
gdy wrzody w zotgdku gniotg
[ nikt sie przy niej nie krztusi,
nikogo kaszel nie meczy,

bo niezawodna Lukrecja

tak sie do wszystkich wdzieczy
Uwodzi caty organizm

nie tylko w Srodku cztowieka
Zawarta jest w kosmetykach,
na skore nikt nie narzeka
Dlatego kochajmy Lukrecje
jak przeuroczg dziewczyne.

Wszystkim rodakom co Polske z oddali
Kochaja, dbajgc o jej sprawy Wszyscy w Markowej Aptece
Tradycje szanujac, wierni jej zostali znamy mitosci przyczyne.
Tworzac polskoscia tetnigce enklawy

Poezji o glutaminie

Zyczymy dalszych powodow do dumy Zbyt wicle nie napisano
Z historii kraju ktéry doznat wiele Choé niemal w kazdej dziedzinie
Trudnych momentéw, lecz nawet ich sumy Zyskata szlachetne miano
Nie przeszkodzity w ostatecznym dziele Migénie, odpornosé czy gtowa
Pamieé, trawienie, jelita
By Polska byta wolna i bogata Pomocna dawka gotowa.
W mysl madra co ducha uwzniosli Otrzyma ten, kto zapyta
| ludzi, ktérych silna wiara splata Glutaminowa podpora

Czeka w Markowej Aptece
Czynnej az do wieczora.

Idzmy wiec razem ku pieknej przysztosci Oddayj sig naszej opiece
Pielegnujac narodowe zdrowie

Niechaj podziaty ustgpia mitosci

Nie dajmy sie zmoc strasznej tej chorobie

Bedaca ostojg naszej tozsamosci

Wtedy poczujesz réznice
Samopoczucie poprawisz
Przekroczysz wazng granice
Co ducha podgryza i od wewnatrz toczy [ dtugo w zdrowiu zabawisz
Bo glutamina w kapsutkach
Dostepna jest dla kazdego
Kto cheiatby uniknaé choréb
Nie tylko wieku Sredniego.
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Ostabia i niszczy, zamiast trwale taczy¢
Dzi$ poszukajmy w tej jednosci mocy
By wszystkie wasnie i spory zakonczy¢




