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Jak wazna jest melatonina — hormon natu-
ralnie wystepujacy w ludzkim organizmie
- przekonujemy sie niekiedy dopiero wow-
czas, gdy zaczyna nam doskwierac bezsen-
nos¢, zmeczenie nadchodzace bez wyrazne-
go powodu lub ogélnie zte samopoczucie.
Niedostatek tej substancji moze prowadzi¢
do rozregulowania dobowego rytmu, bra-
ku ,,ztotej rownowagi” miedzy zdrowym
odpoczynkiem a czuwaniem i aktywnoscia
fizyczna.

To wtasnie dzieki syntezie melatoniny
ciato we wtasciwym czasie zaczyna odczu-
wac sennos¢, co pozwala spokojnie przespaé
noc. Dodatkowo wiele badah wskazuje, iz
hormon ten pozytywnie wptywa na osoby
zmagajace sie m.in. z nadcisnieniem tetni-
czym i cukrzyca.

GDZIE NASTEPUJE SYNTEZA

Podstawowym miejscem, gdzie dochodzi do
syntezy melatoniny jest gruczot szyszynka,
mniejsze ilosci powstaja réwniez w siatkbwce
oka, krwi oraz w uktadzie pokarmowym (na-
btonku). Hormon powstaje w czterech eta-
pach, poczawszy od tryptofanu — endogenne-
go aminokwasu, po m.in. serotonine (znana
jako hormon szczescia). Sama melatonine
mozna okresla¢ jako ,,hormon snu”, poniewaz
reguluje wspomniane rytmy dobowe. Synteza
melatoniny powinna stopniowo wzrasta¢ po
zapadnieciu ciemnosci, czyli w porze nocnej.
Natomiast bodZce Swietlne hamuja ten proces
(odbywajacy sie w szyszynce, bo na pozostate
miejsca wytwarzania pora dnia nie ma wpty-
wu). Najwyzsze stezenie u 0s6b dorostych na-
stepuje miedzy pétnoca a godzing 3 nad ra-
nem, przy czym ilos¢ dobowej produkgji siega
ok. 30 pg. Wazny jest takze fakt, iz melatonina
nie jest magazynowana w organizmie, a recep-
tory dla niej rozmieszczone sa w wielu miej-
scach — osrodkowym uktadzie nerwowym,
naczyniach krwionosnych, sercu, watrobie,
a nawet w skorze.
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PRODUKCJA ZALEZNA OD WIEKU

Synteza melatoniny zachodzi na r6znym po-
ziomie, zaleznie od wieku cztowieka. W przy-
padku ptodu melatonina nie tworzy sie wca-
le, gdyz nienarodzone dziecko korzysta
z hormonu swojej mamy. Sytuacja nie ulega
wielkiej zmianie tuz po porodzie, poniewaz
organizm noworodka nie potrafi jeszcze syn-
tetyzowa¢ melatoniny. Ksztattuje te zdol-
nos¢ z czasem (ok. trzech miesiecy), przyj-
mujac z mlekiem matki wspomniany wczes-
niej tryptofan. W okresie dojrzewania synte-
za jest coraz efektywniejsza, osiggajac
najwyzszy wskaznik w wieku mtodziefczym.
Do okoto 40. roku zycia poziom melatoniny
jest stabilny. Natomiast wyrazny spadek ilo-
Sci melatoniny obserwuje sie po 50. roku
zycia. Niestety, u senioréw 80-letnich i star-
szych synteza melatoniny jest znikoma z po-
wodu mineralizacji (wapnienia) szyszynki.
Powyzsze zjawisko ttumaczy, dlaczego wtas-
nie w tej grupie wiekowej najczesciej obser-
wujemy problemy zwigzane ze snem i zabu-
rzeniami rytmu dobowego.

ZDROWY SEN TO PODSTAWA

Zanim omoéwimy wptyw przyjmowania me-
latoniny na zaburzenia snu, krétkie przypo-
mnienie... Zdrowy cztowiek zapada w sen
regularnie, co zwigzane jest gtéwnie ze
zmiang natezenia Swiatta (wptywajacego na
synteze melatoniny). Sen dzielimy na dwie
fazy: NREM oraz REM. Pierwsza z nich to tzw.
sen wolnofalowy — gteboki, zwigzany z wol-
nymi ruchami gatek ocznych, trwajacy od 80
do 110 minut. Natomiast druga faza to sen
ptytki, kojarzony z marzeniami sennymi,
trwa ok. 15 minut (ale obejmuje okoto 4-5
cykli). Do zaburzen snu zalicza sie problemy
z zasnieciem, trudnosci w utrzymaniu snu
(czeste budzenie sie w nocy), sen nieprzyno-
szacy odpowiedniego odpoczynku (mimo
odpowiedniej ilosci snu, uczucie zmeczenia
w ciggu dnia). Powyzsze problemy moga by¢
skutkiem:
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> starszego wieku,

> depresji,

> nadcidnienia tetniczego,

> Slepoty,

> niewydolnosci nerek,

> dtugotrwatego stresu,

> pracy zmianowej (nocne dyzury),

» czestych podrézy zwigzanych ze zmia-

ng stref czasowych.

Ponadto nalezy wspomnie¢, ze zaburze-
nia snu niosa ze sobg dalsze konsekwencje,
prowadzac do ostabienia pamieci, koncen-
tracji, pogorszenia nastroju, rozdraznienia
i narastajgcego w ciggu dnia zmeczenia. Jed-
na z metod leczenia wymienionych zaburzen
jest wtasnie podawanie melatoniny, przyje-
cie odpowiedniej dawki wczesnym wieczo-
rem skraca czas zasypiania i znaczaco po-
prawia jakos¢ snu. Jest substancja natural-
na, wiec dobrze tolerowang. Co wiecej,
w przeciwienstwie do innych lekéw nasen-
nych nie zaburza faz snu.

NIEDOBOR MOZNA UZUPEENIC
Warto podkresli¢, ze zaburzenie wytwarzania
w organizmie melatoniny niesie ze sobg nie
tylko wspomniane problemy ze snem i ryt-
mem biologicznym, ktére znaczaco wptywajg
na komfort funkcjonowania w dzien, ale tez
zwiekszaja ryzyko wystapienia takich choréb
jak cukrzyca (typu Il), nadcisnienie, otytos¢,
a nawet zespét metaboliczny. Wykazano, iz
u pacjentéw z zaburzonym rytmem dobo-
wym zmniejszeniu ulega synteza leptyny —
hormonu sytosci (organizm nie dostaje syg-
natu, iz spozyta zostata odpowiednia ilos¢
positku), a wzrasta poziom glukozy we krwi.
Podsumowujac dziatanie hormonu, nale-
zy podkresli¢, Ze jest to substancja syntezo-
wana naturalnie przez nasz organizm i wpty-
wajaca na prawidtowy rytm dobowy. Zabu-
rzenie jej syntezy ma miejsce m.in u senio-
row czy os6b pracujacych zmianowo. Jej
podawanie skraca czas zasypiania i zdecy-
dowanie poprawia jako$¢ snu. Dobranoc ©




Wspaniatych, rodzinnych
i zdrowych Swigt!

»Zdrowia, szczescia, pomyslnosci”. ,,Obysmy
zdrowi byli”. ,,Na zdrowie”... Trudno sobie
wyobrazi¢ zyczenia bozonarodzeniowe czy
noworoczne bez odniesienia do kondycji
i dobrego samopoczucia. Najwazniejsze, by
nie pozostaty pustymi stowami. Pan Bég
oczywiscie wystucha prosby lub modlitwy,
warto jednak rowniez samemu zrobi¢ wszyst-
ko, by cieszy¢ sie zdrowiem przez dtugie lata,
czekajgc w przysztosci na kolejne Swieta
z wnukami, a nawet prawnukami.

Oddajemy w Panstwa rece grudniowe
wydanie Markowej Apteki i po pierwsze li-
czymy, ze jak zwykle przydatne okaza sie
porady zdrowotne specjalistéw oraz wska-
zowki dotyczace wyboru suplementéw die-
ty. Po drugie wyjatkowo cieszymy sie z nad-
chodzacego Bozego Narodzenia i z radoscia
wyczekujemy 2020 roku. Dlaczego? Bo moze
by¢ tylko lepiej! Powieksza sie grono na-
szych Czytelnikéw, Klientow, Przyjaciot. Roz-
wijamy sie jako Markowa Apteka, stale po-
szerzajac asortyment, rozbudowujac strony
internetowe (markowaapteka.com i marko-
vita.us), poprzez ktére chetnie dokonuja
Panstwo zakup6w. Zbieramy wyrazy uznania
witasciwie ze wszystkich zakgtkéw USA i nie
tylko.

Powracajac do tresci niniejszej edycji ma-
gazynu Markowa Apteka, dlaczego nie po-
winnismy poswiecaé wiecej uwagi najmtod-
szym i najstarszym wsréd nas? Jak najbar-
dziej im sie to nalezy! Stad dwie niezwykle
interesujace rozmowy wewnatrz numeru -
pierwsza z dr. Ewa Gawlik, pediatra, druga
natomiast z dr. Anng Warchot, geriatra.

— Antybiotyki nie sg skuteczne przeciwko
infekcjom wirusowym, wiec nie s3 przepisy-
wane. Zamiast tego leczenie koncentruje sie
na tagodzeniu objawéw chorobowych u dzie-
cka, dopoki nie ming — méwi nam dr Gawlik
(wywiad na stronach 4-5).
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Z kolei dr Warchot (na str. 10-11) zwraca
uwage m.in. na problemy ze snem u o0séb
starszych: — Dobry sen pomaga poprawié
koncentracje i zdolnos¢ zapamietywania, po-
zwala ciatu naprawié¢ wszelkie uszkodzenia
komorek, ktére wystapity w ciggu dnia i od-
Swieza uktad odpornosciowy, co z kolei po-
maga zapobiegaé chorobom. Starsi dorosli,
ktorzy nie Spia dobrze, czesciej cierpia na de-
presje, problemy z koncentracja i pamiecia,
nadmierng sennos¢ w ciggu dnia i czesciej
doswiadczaja upadkéw w nocy. Niewystar-
czajacy sen moze rowniez prowadzi¢ do po-
waznych probleméw zdrowotnych, w tym
zwiekszonego ryzyka choréb sercowo-naczy-
niowych, cukrzycy, probleméw z waga i raka
piersi u kobiet.

Na str. 15 polecamy tekst na temat telo-
meréw, ktére moga by¢ kluczem do rozwia-
zania zagadki starzenia sie organizmu i spo-
sobem na spowolnienie tego procesu: ,\We-
wnatrz jadra komérki nasze geny s3 utozone
wzdtuz skreconych, dwuniciowych czasteczek
DNA zwanych chromosomami. Na koncach
chromosoméw znajduja sie odcinki DNA zwa-
ne telomerami, ktére chronig nasze dane ge-
netyczne, umozliwiaja dzielenie sie komérek
i utrzymuja pewne sekrety dotyczace wieku
oraz zachorowania na raka. Telomery zostaty
poréwnane z plastikowymi koAcéwkami na
sznurowadtach, poniewaz chronig kofAcowki
chromosomu przed strzepieniem sie i przy-
klejaniem do siebie, co moze zniszczyé lub
zaktoci¢ informacje genetyczng organizmu”.

Natomiast str. 9 w duzej czesci poswieco-
na jest... tranowi. Jednak nie tak ohydnemu
w smaku, jaki niektérzy pamietajg z dziecin-
stwa. Dzi$ to juz zupetnie inna technologia,
chot wartosci dla zdrowia pozostaty niezmie-
nione...

,Kwasy omega-3 znajdujace sie w tranie
wspomagaja funkcjonowanie catego organi-
zmu, wspieraja réwniez profilaktyke. Wspo-
magaja prace uktadu krazenia, podnosza po-
ziom dobrego cholesterolu (HDL), obnizajac
jednoczesnie zty cholesterol (LDH); poprawia-

ja kondycje mézgu i centralnego uktadu ner-
wowego. S3 budulcem siatkéwki oka, ich
niedobér moze spowodowaé zwyrodnienie
plamki Zo6ttej i postepujaca slepote. Kwasy
omega-3 aktywuja tez geny zwigzane z pracg
uktadu immunologicznego i dzieki temu po-
siadaja zdolnos¢ zmniejszania ryzyka rozwoju
raka. Sa prekursorem wielu hormonow odpo-
wiedzialnych za wazne procesy zachodzace
w organizmie” — piszemy na stronie 9.

Réwnie dobrze znana witamina C takze
ma swoja catkiem nowg postaé, najlepiej
przyswajalna przez organizm i wzbogacona
dodatkowymi zwigzkami. W specjalnej for-
mie przeznaczonej dla dzieci, nie tylko wspo-
maga odpornos¢, ale tez przyczynia sie do
wzrostu i rozwoju ciata oraz umystu, budowy
kolagenu, naczyn krwionosnych, miesni, wie-
zadet, chrzastki, skory i innych tkanek, stuzy
wreszcie produkgji karnityny stuzacej wytwa-
rzaniu energii (transportuje w tym celu kwasy
ttuszczowe do mitochondriéw, usuwajac przy
okazji toksyczne odpady). O tym wszystkim
réwniez na str. 9.

Serdecznie zapraszamy do lektury i prosi-
my o zwrdcenie uwagi takze na opisywane na
kolejnych stronach produkty. Wiele z tych
suplementéw przeznaczonych jest wtasnie
dla najmtodszych albo dla oséb starszych,
wszystkie dostepne sg oczywiscie w Marko-
wej Aptece i kazdy z nich ma najwyzsz3 ja-
kos¢, potwierdzong zaréwno przez specjali-
stow, jak i samych pacjentéw. Zachecamy!
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Rozmowa z pediatrg dr Ewg Gawlik

Dr Ewa Gawlik, pediatra: Antybiotyki nie sq skuteczne przeciwko infekcjom wirusowym, wiec nie sq przepisywane.
Zamiast tego leczenie koncentruje sie na tagodzeniu objawéw chorobowych u dziecka, dopéki nie ming.

W trosce o zdrowie naszych dzieci gotowi jestesmy zrobi¢ dostownie wszystko. Tymczasem, jak wiadomo, najlep-
szymi srodkami czesto okazujq sie te najprostsze. Chocby profilaktyka, czyli zapobieganie chorobom przez odpowied-
nie zabezpieczenie najmtodszych. Kiedy jednak dolegliwosci nadejda, wazne, by prawidtowo je rozpoznaé i z pomocqg
specjalisty wybraé najskuteczniejsze metody leczenia. O odpowiedzi na pytania — m.in. jakie choroby sq najczestsze
w okresie jesienno-zimowym oraz jak utrzymac rodzine w zdrowiu, poprosilismy pediatre, doktor Ewe Gawlik.

» Jedenastomiesieczna coreczke mojej
przyjaciotki dopadto zapalenie oskrzeli-
kéw. Lekarz nazwat to rowniez RSV. Brzmi
groznie...

— To dos¢ czesta dolegliwosé¢, zwtaszcza
przy chtodnej i zmiennej pogodzie. Chodzi
o wirusowg infekcje drég oddechowych i wy-
stepuje ona w kazdym wieku i u dorostych
lecz najbardziej niebezpieczny jest u dzieci
ponizej 12 miesigca zycia. Objawy obejmuja
przekrwienie btony sluzowej nosa, kaszel,
stan podgoraczkowy i Swiszczacy oddech.
RSV jest jedna z czestych przyczyn zapalenia
oskrzelikéw, chociaz wiele roznych wiruséw
moze powodowac te chorobe. Czesto zaczyna
sie podobnie jak przeziebienie, a nastepnie
przeradza sie w powazniejsza chorobe z dusz-
noscig, trudnosciami w oddychaniu i odwod-
nieniem. Podobnie jak przeziebienie, objawy
zwykle nasilaja sie przez pierwszych kilka dni,
a nastepnie stan powoli zaczyna sie popra-
wiac. Wiekszos¢ dzieci ma sie dobrze w do-
mu, ale niektére wymagaja hospitalizacji
z powodu probleméw z oddychaniem czy
odwodnienia. Kaszel po chorobie moze trwaé
dwa tygodnie lub dtuzej.

> A przeziebienie i grypa? To réwnie
niebezpieczne choroby u dzieci?

— Przeziebienie jest infekcja wirusowa
objawiajaca sie katarem, bélem gardta,
kaszlem lub bélem gtowy. Dzieci moga mie¢
goraczke we wczesnej fazie choroby. Tempe-
ratura ciata jest zazwyczaj nizsza od tempe-
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ratury spowodowanej innymi chorobami
infekcyjnymi. Przeziebienia sa wywotywane
przez wiele r6znych rodzajéw wiruséw i mo-
g3 wystepowadé przez caty rok, chociaz naj-
czesciej wystepuja wtasnie w miesigcach
zimowych. Grypa z kolei jest bardzo zakazna
infekcja wirusowa, ktéra wptywa na drogi
oddechowe. Infekcja wirusem grypy objawia
sie wysoka goraczka, ogdlnymi bélami ciata
oraz kaszlem. Jest to jedna z najpowazniej-
szych i najczestszych choréb wirusowych
w sezonie zimowym. Wiekszos¢ dzieci cho-
ruje na grype krocej niz przez tydzien. U nie-
ktérych jednak choroba trwa dtuzej i moze
wigzac sie z powiktaniami. W takich przy-
padkach niezbedna moze by¢ kontynuacja
leczenia w szpitalu. Grypa niekiedy rowniez
prowadzi do infekgji ptuc (ich zapalenia).

» Jakie konkretnie wirusy wywotuja
grype u dzieci?

— Dzielg sie one na 3 typy. Wirusy grypy
typu A i B powoduja rozlegta chorobe (epi-
demie) prawie kazdej zimy. Urzednicy zdro-
wia publicznego koncentruja sie na powstrzy-
mywaniu rozprzestrzeniania sie tych typow.
Jednym z powodéw, dla ktérych grypa wciaz
pozostaje problemem, jest fakt, ze wirusy
czesto sie zmieniajg (mutuja). Oznacza to, ze
ludzie sg narazeni na nowe rodzaje wiruséw
kazdego roku. Natomiast wirus grypy typu C
powoduje bardzo tagodna chorobe uktadu
oddechowego lub nie wywotuje zadnych ob-
jawow. Nie grozi tez epidemia, zatem nie ma

tak powaznego wptywu na zdrowie publicz-
ne, jaki wywotuja wirusy typu Ai B.

P> Ale wszystkie typy wirusoéw, o ktorych

mowa, tatwo sie rozprzestrzeniaja, prawda?

— Istotnie, wirus grypy jest czesto prze-

noszony z dziecka na dziecko przez kichanie
lub kaszel. Wirus moze réwniez zy¢ przez
krotki czas na réznych powierzchniach; obej-
muje to klamki, zabawki, dtugopisy lub
otéwki, klawiatury, telefony i tablety oraz
blaty. Mozna go réwniez przekazaé przez
wspélne przybory kuchenne. Dziecko moze
zarazi¢ sie wirusem grypy, dotykajac czegos,
co zostato dotkniete przez osobe zakazona,
a nastepnie dotykajac ust, nosa lub oczu.
Wirus ten rozprzestrzenia sie w najwiek-
szym stopniu (stanowi najwieksze ryzyko
przeniesienia z osoby chorej na inne osoby
w otoczeniu) w ciggu 24 godzin przed wysta-
pieniem objawéw. Ryzyko zarazenia innych
zwykle ustaje okoto si6dmego dnia choroby.
Najogblniej dziecko jest bardziej narazone
na grype, jesli:

e przebywa w otoczeniu oséb zarazo-
nych grypa,

* nie miato szczepionki przeciw tej cho-
robie,

 nie myje rak po dotknieciu zainfeko-
wanych powierzchni,

* przeszto wczeéniej niektére choroby
ostabiajagce uktad immunologiczny
(wtedy réwniez czesciej narazone sg
na powiktania)..




» Jak rozpoznac grype u dziecka?

— Jest to choroba uktadu oddechowego,
ale moze wptywac na cate ciato. U dziecka
moze nagle rozwinac sie jako jeden lub
wszystkie z ponizszych objawow:

e gorgczka, ktéra moze siegac 39,4 °C
(103 °F) do 40,5 °C (105 °F),

e béle ciata, w tym gtowy,

e bol gardta,

* nasilajacy sie kaszel,

e zmeczenie,

e katar lub zatkany nos.

W niektorych przypadkach moga réwniez
wystapi¢ nudnosci, wymioty czy biegunka.
Wiekszos¢ dzieci wraca do zdrowia w ciggu
tygodnia, jednak moga nadal odczuwac
znaczne zmeczenie przez okres od 3 do 4 ty-
godni. Dla odr6znienia warto pamieta¢, ze
grypa moze do ztudzenia przypominaé prze-
ziebienie, jednak przeziebienie zwykle prze-
biega tagodnie i czesto ustepuje
po kilku dniach, zas grypa moze
powodowaé powazne objawy
i prowadzi¢ do probleméw, ta-
kich jak zapalenie ptuc, a nawet
Smierc.

» Co z leczeniem? Pozosta-
je tylko tagodzenie objawéw?

— Leczenie bedzie zaleze¢
od objawow dziecka, jego wieku
i ogblnego stanu zdrowia. Be-
dzie réwniez zaleze¢ od tego, jak
ciezki jest jego stan. Celem jest
zapobieganie lub tagodzenie ob-
jawow. Sama terapia moze
obejmowac leki takie jak:

e acetaminofen, ktéry ma
poméc zmniejszy¢ bble
ciata i temperature (uwa-
ga, nie podaje sie aspiry-
ny dziecku z goraczka),

* leki na kaszel przepisane
przez lekarza,

e lek przeciwwirusowy, kto6-
ry moze poméc ztagodzié
objawy i skréci¢ czas trwa-
nia choroby; nie leczy on grypy — nalezy
rozpocza¢ jego przyjmowanie w ciggu
2 dni od wystapienia objawow.

Antybiotyki nie sg skuteczne przeciwko
infekcjom wirusowym, wiec nie sg przepisy-
wane. Zamiast tego leczenie koncentruje sie
na tagodzeniu objawéw chorobowych
u dziecka, dopéki nie mina.

P Ostatnio wiele sie dyskutuje na temat
szczepionek. Czy faktycznie moge w ten spo-
s6b zapobiec grypie u mojego dziecka?

—Tak. Najlepszym sposobem zapobiegania
grypie jest coroczne szczepienie. Szczepionka
przeciw grypie jest podawana w postaci za-
strzyku. Kazdego roku nowa szczepionka prze-
ciw grypie jest dostepna przed rozpoczeciem
sezonu grypowego. Porozmawiaj ze swoim
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lekarzem, jesli masz pytania dotyczace dziata-
nia szczepionek i skutecznosci zapobiegania
grypie. Za pierwszym razem, gdy dziecko
w wieku od 6 miesiecy do 8 lat otrzyma szcze-
pionke przeciw grypie, bedzie potrzebowac
drugiej szczepionki przeciw grypie miesiac
po6zniej. Szczepionka jest zalecana dla wszyst-
kich dzieci w wieku 6 miesiecy i starszych.
Niektére dziatania niepozadane szcze-
pionki moga przypominac tagodne objawy
grypy, ale sama szczepionka nie powoduje
tej choroby. Mozliwe dziatania niepozadane
szczepionki przeciw grypie obejmuja:
e b6l w ramieniu, w okolicach miejsca
podania zastrzyku,
 objawy krétkotrwate, takie jak tagodny
bél gtowy lub stan podgoraczkowy
przez okoto dzien po zastrzyku,
e w rzadkich przypadkach reakcja aler-
giczna u dziecka z powazna alergia na

GRYPA CZY

PRZEZIEBIENIE?
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jaja. Pamietajmy jednak, ze specjalne
szczepionki przeciw grypie sa dostep-
ne dla 0s6b z alergia na jajka.

» Czy réwniez zapalenie ptuc powodo-
wane jest przez wirusy?

— Niezupetnie, w przeciwienstwie do in-
nych powszechnych choréb zimowych, zapa-
lenie ptuc jest zwykle spowodowane infekcja
bakteryjna. Choroba ta moze prezentowac sie
na wiele r6znych sposobéw. Czasami zaczyna
sie jako przeziebienie, ktére sie stopniowo
pogarsza. Niejednokrotnie zapalenie ptuc za-
czyna sie bardzo intensywnie, z zaawansowa-
nymi objawami i stan ulega poprawie po kil-
ku dniach. Zapalenie ptuc jest infekcja, ktéra
moga wywotywac takze grzyby i pasozyty.
Zapalenie ptuc wywotane infekcjami bakte-

OStABIENIE

ryjnymi moze trwac od 1 do 2 tygodni mimo
stosowania antybiotykéw. Ogélnie objawy
powinny ustapi¢ po okoto tygodniu po rozpo-
czeciu podawania tych antybiotykéw. Nalezy
natychmiast skontaktowac sie z lekarzem,
jesli dziecko ma ktérykolwiek z objawéw za-
palenia ptuc, ale szczegblnie, gdy:

* ma problemy z oddychaniem lub oddy-

cha nadzwyczajnie szybko,

e ma niebieskawy lub szary kolor na pa-

znokciach lub wargach,

Ma goraczke 102 °F (38.9 °C) lub powyzej
100.4 °F (38 °C) u niemowlat w wieku poni-
zej 6 miesiecy.

> A kto jest szczegélnie zagrozony za-
paleniem ptuc?

— Kazdy moze dosta¢ zapalenie ptuc, ale
niektore dzieci sg bardziej narazone na ryzyko
niz inne. Dzieci, ktére sg bardziej narazone na
zapalenie ptuc to dzieci z chorobami przewle-
ktymi, takimi jak zaburzenia ser-
ca lub ptuc, dzieci z astma, nie-
mowleta urodzone przedwczes-
nie, dzieci z uposledzonym ukfa-
dem odpornosciowym (réwniez
osoby zakazone wirusem HIV).

» Pozostaje jeszcze czes-
ta dolegliwos¢, jakim jest za-
palenie gardta...

— Streptokokowe zapalenie
gardta najczesciej wystepuje
u dzieci w wieku szkolnym.
Uskarzaja sie wtedy na bol
gardta, gtowy i brzucha. Nie-
ktore dzieci bedg miaty goracz-
ke lub wymioty. Infekcja gardta
wywotana bakteriami z grupy
Streptococcus nie powoduje
objawow przeziebienia, takich
jak kaszel czy problemy z zato-
kami i katar. Infekcje te zwykle
mozna tatwo leczy¢ antybioty-
kami. Szybka diagnoza i wtas-
ciwe leczenie sg niezbedne
w przypadku paciorkowcowe-
go zapalenia gardta, gdyz in-
fekcja ta nieleczona moze prowadzi¢ do wie-
lu powiktan, takich jak problemy z sercem
czy nerkami.

P Z nadzieja na pozostawanie naszych
dzieci w zdrowiu, serdecznie dziekujemy
za rozmowe!

W razie dodatkowych pytan prosimy
o kontakt z naszym ekspertem:

dr Ewa Gawlik
Lekarz pediatra

E.G Greenpoint Pediatrics
14 McGuinness Blvd. S, Brooklyn, NY 11222
Tel: 718-349-0671, Ewagawlikmd@aol.com
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/Zurawina

Stale zwiekszajaca sie w obrocie liczba le-
kéw syntetycznych pozwala zaradzi¢ wiek-
szosci schorzen. Jednak stosowanie ich
czesto niesie ze soba ryzyko wystapienia
szkodliwych dziatah niepozadanych. Dobra
alternatywa okazuja sie sprawdzone, natu-
ralne preparaty pochodzenia roslinnego.
Przyjrzyjmy sie chocby zdrowotnym wtas-
ciwosciom zurawiny, stosowanej w profi-
laktyce oraz wspomaganiu leczenia infek-
¢ji uktadu moczowego.

BEOTNA CZY MOZE WIELOOWOCOWA?

Pod nazwa zurawina kryja sie rézne jej ga-
tunki (rodzina Ericaceae), a do dwdch najpo-
pularniejszych w medycynie nalezg zurawi-
na btotna — Oxycoccus palustris oraz zurawi-
na wielkoowocowa — Oxycoccus macrocar-
pus. Pierwsza z wymienionych jest zielong
krzewinka o skérzastych i eliptycznych lis-
ciach, posiada charakterystyczne czerwone
owoce (kulista jagoda) o Srednicy okoto
1 cm. Druga, czyli zurawina wieloowocowa,
zwana jest tez amerykanska z uwagi na jej
powszechne wystepowanie we wschodnich
regionach Ameryki P6tnocnej. Wyglada po-
dobnie do zurawiny btotnej, lecz jej owoce
sg nieco wieksze, osiagaja 2 cm Srednicy.
Oczywiscie zaréwno w Europie, jak i Amery-
ce oba gatunki sa uprawiane, a surowiec
zamienia sie w soki oraz suplementy diety.

SKEADNIKI AKTYWNE

Surowcem leczniczym zurawiny s3 dojrzate
owoce, stanowigce Zrodto licznych sktadnikéw
aktywnych. Do najwazniejszych naleza po-
chodne flawan-3-olu, czyli proantocyjanidyny,
ktérych dziatanie ogranicza rozwéj bakterii.
Ponadto w zurawinie zawarte sg zwigzki
o charakterze kwasowym (kwasy organicz-
ne), m.in. kwas chinowy, cytrynowy, jabtkowy,
askorbinowy (witamina C) oraz kwas benzo-
esowy. Pozostate sktadniki, jakie odnajduje-
my w Oxycocci fructus to fruktoza, witaminy
A oraz By, By, flawonoidy, antocyjany, epikate-
chiny, jak tez nienasycone kwasy ttuszczowe.

MECHANIZM DZIALANIA
Dziatanie zurawiny w drogach moczowych
zostato potwierdzone w licznych badaniach,
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jednak kwestia mechanizmu ulegta zmianie
w Swietle aktualnych doniesief. Do niedaw-
na sadzono, iz za skutecznoscig zurawiny
stoja substancje majace zdolnos¢ do obniza-
nia pH moczu. Wyjasniano, ze kwasny od-
czyn spowodowany dostarczeniem licznych
kwaséw organicznych nie sprzyja rozwojowi
patogenéw w drogach moczowych. Nowsze
badania pokazuja jednak, iz mechanizm
dziatania zwiazany jest z pochodnymi flawo-
noidéw — proantocyjanidynami (tzw. PAC).
Przylegaja one do nabtonka Scian pecherza
i cewki moczowej, tworzac warstwe, ktéra
ogranicza przyleganie i namnazanie choro-
botwoérczych bakterii (np. Escherichia coli),
co utatwia ich wyptukanie wraz z moczem.
Ponadto PAC maja zdolnos¢ zmieniania
ksztattu bakterii z pateczkowatych na kuliste,
co utrudnia ich przywieranie do nabtonka.

DLA KOGO TO WSZYSTKO

Soki oraz suplementy diety zawierajace zu-
rawine polecane s3 gtéwnie w profilaktyce
stanéw zapalnych drég moczowych, zatem
korzystne s szczegbélnie dla pacjentéw z na-
wracajacymi infekcjami. Za stany zapalne
pecherza w ok. 80 procentach odpowiada
przedostanie sie bakterii E.coli do drég mo-
czowych, na ktére szczegblnie narazone sg
kobiety (krotka cewka moczowa). Rozwdj
zakazenia moze rowniez nastapi¢ w wyniku

przynosi ulge

cewnikowania, urazéw, przechtodzenia, prze-
trzymywania moczu oraz cukrzycy. Szczeg6!-
ng ostroznos¢ w stosowaniu zurawiny po-
winni zachowa¢ chorujacy na kamice nerkowa,
poniewaz dtuzsze zazywanie moze spowo-
dowat odktadanie sie kamieni szczawiano-
wo-wapniowych (jesli ktos choruje na kami-
ce, powinien koniecznie skonsultowa¢ sto-
sowanie zurawiny z lekarzem). Po zurawine
zdecydowanie nie powinni siega¢ pacjenci
przyjmujacy warfaryne i acenokumarol.

Badania nad zurawing nadal trwaja, a jej
liczne sktadniki aktywne niosg nadzieje na
stosowanie przy innych schorzeniach, np.
miazdzycy (wtasciwosci antyoksydacyjne),
chorobach wirusowych czy wrzodach zotad-
ka. Jednak na potwierdzenie tych doniesien
musimy jeszcze poczekac.

LICZA SIE ZDROWE NAWYKI
Nalezy podkresli¢, ze o ile stosowanie zura-
winy korzystnie wptywa na uktad moczowy,
to jej stosowaniu powinny towarzyszy¢ od-
powiednie nawyki:

* przyjmowanie odpowiedniej ilosci pty-
noéw,
catkowite opréznianie pecherza,
ciepte kapiele,
unikanie przechtodzenia pecherza,
dbanie o higiene intymna.

Podsumowujac informacje na temat
owocu zurawiny, warto pamietac, ze w wiek-
szosci preparatéw odnajdziemy gatunek
wieloowocowy, czyli large cranberry. Zawie-
raja one liczne zwiagzki aktywne, z ktérych
najwazniejsze sg proantycyjanidyny oraz
kwasy organiczne. Dziatanie opiera sie obni-
zaniu pH moczu oraz mechanizmie ograni-
czajacym przyleganie patogenéw do nabton-
ka drég moczowych. Dobroczynne zwiazki
wystepuja w licznych suplementach diety
— w postaci proszku, kapsutek, tabletek
oraz po prostu sokéw; przydatne sg szcze-
goélnie w profilaktyce nawracajacych zaka-
zeh uktadu moczowego oraz wspieraniu
leczenia. Substancje te charakteryzuja sie
wysokim profilem bezpieczehstwa, wiec
mozliwe jest ich stosowanie przez dtuzszy
okres czasu.




Zdrowie malucha zalezy nieraz
od paru kropli dobrego suplementu...

Dzieci sa najwigkszym skarbem, zatem ich samopoczucie - to na-
turalne - dla rodzicow tez jest najwazniejsze. Nawet z praktyczne-
go punktu widzenia, kiedy nasza pociecha uskarza sie na zdrowie,
w domu atmosfera jest fatalna, zycie rodziny staje sie zdezorgani-
zowane, obawy przestaniaja dobre plany.

Na szczescie istnieje specjalna formuta, ktéra zapewnia wsparcie
dla najmtodszych, gdy najbardziej tego potrzebuja. Gaia Kids Defence
Herbal Drops promuje zdrowg odpowiedz uktadu odpornosciowego
na stresory unoszace sie w powietrzu i wspiera gérny uktad oddecho-
wy. Suplement ten zapewnia szybka odpowiedZ immunologiczna juz
na poczatku objawéw, a przede wszystkim:

e wspiera funkcje uktadu pokarmowego,

e pomaga w utrzymaniu zdrowia btony Sluzowej gérnych drég

oddechowych

* zawiera mieszanke wyciagow z gozdzika boréwkowego, echina-

cei, czarnego bzu czarnego i ekstraktéw z pianki,

* nie ma zadnych sktadnikéw modyfikowanych genetycznie, ab-

solutnie bez pestycydéw czy metali ciezkich.

Sugerowany sposéb uzycia to od 5 kropli dla dzieci w wieku 1-2 lat
do 60 kropli dla dzieci 10-letnich i starszych. Podanie kropli ziotowych

Zr6dlo odpornosci

Kids Defense firmy Gaia Kids powinno by¢ pierwsza
reakcja w przypadku jakichkolwiek objawéw przezie-
bienia lub grypy, zapewniajaca naturalne wsparcie dla
uktadu odpornosciowego. Wystarczy dodac krople do
goracej herbaty lub napoju, aby stworzyé smaczny lek
wzmacniajacy odpornos¢. Ziotowe sktadniki w szcze-
golny sposéb wspieraja role uktadu immunologicz-
nego jako najskuteczniejszego obrofcy. Wspoétdzia-
tajac, sktadniki te wspieraja tkanki zatok i bton $luzo-
wych gardta, promujac zdrowotng reakcje zapalng, a takze zapew-
niajac wsparcie antyoksydacyjne przeciwko stresorom w powietrzu.

Gaia juz od 1986 roku przestrzega najbardziej rygorystycznych
standardéw przy formutowaniu lekdéw ziotowych. Przestrzegajac za-
sad integralnosci i sity czystosci, firma uwaznie obserwuje ziota na
kazdym etapie uprawy i produkcji, aby zapewnic¢ otrzymanie najwyz-
szej jakosci ekstraktu ziotowego. Dzi$ Gaia Herbs uprawia okoto 5 mi-
lionéw pojedynczych roslin w kazdym sezonie wegetacyjnym, dzielac
sie ich poteznym dziataniem z klientami w catej Ameryce.

Produkt dostepny jest oczywiscie w Markowej Aptece; serdecznie
zapraszamy i zachecamy do zakupu zwtaszcza w okresie jesienno-
-zimowym!

ialids
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HERBAL DROPS
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dla najmtodszych

Ciezko znies¢ widok nieszczesliwego, chorego dziecka. Dla normal-
nych rodzicow to wrecz nie do pomyslenia, by zachowac obojetnosé
wobec przeziebienia ich pociechy — objawéw grypy, wysokiej tem-
peratury, nudnosci czy niecheci do jedzenia. Kluczem do zabezpie-
czenia przed dolegliwosciami jest silna odpornos¢ organizmu,
zwtaszcza najmtodszego.

Z mysla o tym firma Source Naturals opracowata preparat Wellness
Herbal Kids, nadzwyczajny ptyn ziotowy przeznaczony specjalnie dla
dzieci w wieku od 1 roku do 12 lat. Stanowi mieszanke wyciggoéw z ro-
slin wspierajgcych uktad immunologiczny, jezéwki oraz goldenseal.
W przeciwiehstwie do typowych receptur, produkt zawiera réwniez
stynny chinski kompleks ziotowy Yin Chiao.

Wellness Herbal Kids jest oczywiscie bezalkoholowy i ma dosko-
naty smak (zatwierdzony przez dzieci).

Echinacea, czyli jezowka, jako jedno z najpopularniejszych ziét
zdrowotnych w Ameryce, stuzy ludziom we wspieraniu naturalnej
ochrony juz od 5 tysiecy lat. Do dzi$§ naukowcy z catg pewnoscig usta-
lili, ze ma ogromny wptyw na aktywnos¢ dobroczynnych makrofagéw.
Dziatanie to wzmacnia obecnos¢ innych zwigzkéw, w tym polisacha-
rydéw i echinakozydow.

Goldenseal, kolejny amerykanski ,,botaniczny skarb” uzywany byt
od wiekéw do tagodzenia dolegliwosci wrazliwych bton sluzowych, nie
tylko w uktadzie oddechowym, ale tez trawiennym i moczowo-ptcio-
wym. Korzystne wtasciwosci w tym przypadku przypisuje sie alkaloi-
dom, zwtaszcza berberynie.

Natomiast klasyczna, chifiska formuta Yin Chiao, wedtug tradycyj-
nych szkét zielarskich, powinna by¢ przyjmowana najlepiej w momen-
cie pojawienia sie pierwszych oznak wewnetrznej nierbwnowagi. Za-
warte w niej rosliny to m.in. lonicera (wiciokrzew), forsycja, mieta
pieprzowa i lukrecja.

Dodatkowo bardzo skuteczne dziatanie ma coptis, badz tez cyno-
wod chinski—roslina, ktéra wywiera wielopoziomowy wptyw na ludz-

ki metabolizm. Zwigzkami czynnymi zawartymi w kta-
czach coptisu sg berberyna, palmityna i jatrorrhizyna.
Za sprawa tych substancji bioaktywnych wspierane sa:

e zdolnosci immunologiczne organizmu,

e czynnosci metaboliczne dotyczace glukozy i cho-
lesterolu,
absorpcja zwigzkéw o dziataniu antyoksydacyjnym,
pozytywny wptyw na uktad pokarmowy,
tagodzenie stresu i napiecia nerwowego,
korzystne oddziatywanie na skére i btony sluzowe.

Specjalisci z firmy Source Naturals zawarli w Well-
ness Herbal Kids takze inne sktadniki. Choéby elder-
berry, czyli czarny bez, od setek lat wykorzystywany do
wspierania odpornosci zwtaszcza w jesiennych i zimo-
wych miesigcach. To wyjatkowo bogate zrodto zwigzkow
takich jak bioflawonoidy oraz antocyjany, ktére pozytyw-
nie wptywaja na funkcje ochronne komérek i takze wspomagaja uktad
immunologiczny. Owoce czarnego bzu stosowane sg w celu zapobiegania
lub tagodzenia choréb takich jak grypa, przezigbienie czy zaparcia.

Isatis, jako nastepny sktadnik, zawiera glikozydy, ktére wspoma-
gaja wrodzong obrone organizmu i sg szczegblnie cenionym przez
zielarzy uzupetnieniem ziét echinacea i goldsenseal. Korzef tej rosliny
stosuje sie w leczeniu przezigbienia i innych infekcji nosa, gardta i za-
tok, a takze infekcji gruczotéw wytwarzajacych sline. Jest réwniez za-
lecana w przypadkach zapalenia mézgu i zaburzeh pracy watroby,
infekcji ropnych w ptucach, zakazen przewodu pokarmowego, w tym
czerwonki oraz ostrych zapalen zotadka i jelit.

Formute uzupetnia rozgrzewajacy imbir — znany i sprawdzony ad-
aptogen.

Dzieci wiedza doskonale, ze zima jest piekna i zacheca do zabawy,
dlatego nie warto chorowac. Trzeba natomiast wspbélnie z rodzicami
pamieta¢ o higienie osobistej i wzmacnianiu odpornosci, najlepiej
srodkami takiej klasy jak Wellness Herbal Kids od Source Naturals.

. \VATATA LT GATEV. VLY C LT ) MARKOWA APTEKA 831 Manhattan Avenue, Brooklyn, NY 11222  Tel. 718-389-0389 = fax 718-389-0475 7



Sambu Guard

dla ochrony naszych pociech

Sambu Guard, wyprébowany i przetestowany syrop z czarnego bzu
oraz jezowki (echinacea), pomaga w naturalny sposéb wspieraé orga-
nizm, gdy jego wtasny system ochronny jest zbyt staby. Preparat
wykorzystuje dobroczynne, regenerujace i wzmacniajace dziatanie
roslin i witaminy C na ludzkie ciato.

Producentem jest zatozona w Szwajcarii w 1948 r. przez dr Helene
Dunner niezalezna, rodzinna firma. — Ziota organiczne, uprawiane od
wiekdw na alpejskich tagkach, zbierane sa tylko recznie, z wielka staran-
noscig przez zaufanych, lokalnych rolnikéw — ttumacza specjalisci z la-
boratorium dr Dunner. Stworzone przez nich unikalne i zréwnowazone
mieszanki wykorzystuja najnowsze badania, a takze starozytna i trady-
cyjna europejska wiedze o medycynie. Ziota i rosliny pozyskiwane sg
w sposdb zréownowazony i mieszane w matych partiach, aby zachowaty
moc zawartych w nich zwigzkéw.

A skad koncepcja opracowania Sambu Guard specjalnie dla dzieci?
— Bo czesto nie mysla one o wtasnym zdrowiu, a przeciez niemal kazde-
go dnia moga mie¢ kontakt z zarazkami — przekonujg eksperci dr Dunner.
—Formuta ta jest idealnym suplementem wzmacniajacym wtasnie uktad
odpornosciowy dzieci.

Preparat rowniez wykorzystuje naturalne zalety czarnego bzu i jezéw-
ki, jednak w przeciwiefistwie do formuty dla dorostych — przygotowywany
jest bez miodu i fruktozy. Dodatkowe sktadniki to sok z gruszek oraz ma-
lin, dzieki czemu dzieci moga sie cieszy¢ pysznym, owocowym smakiem.
Sambu Guard for Kids znajdzie zastosowanie w kazdym domu, gdzie
moze by¢ przyjmowany juz przy pierwszych objawach bélu gardta i prob-
lemoéw z zatokami. W celu wsparcia funkcji odpornosciowych, szczegélnie
w chtodne dni, wystarczy 1 tyzka raz dziennie (w przypadku dzieci w wie-
ku do 3 lat) albo do czterech razy dziennie (w przypadku dzieci starszych).

Dr Dunner gwarantuje, ze Sambu Guard nie zawiera zadnych sztucz-
nych barwnikéw, aromatéw ani konserwantéw. Wszystkie odmiany pro-

Jak zabezpieczy¢ dziecko
przed zimowg infekcja

Sambu® Guard

for Kids

Eertony. Ferinacea g Viann
To support lmmune respooss”

duktu sg bezglutenowe, bez laktozy i niemodyfi-
kowane genetycznie.

Kluczowe dla skutecznego dziatania suple-
mentu jest wykorzystanie zaréwno owocéw, jak
kwiatéw czarnego bzu. — Oba te sktadniki dziata-
ja harmonijnie w naturze, dlatego powinny réw-
niez ,,wspotpracowac” na rzecz ludzkiego zdro-
wia, zdecydowanie z wiekszg moca niz ktérykol-
wiek z osobna — twierdza naukowcy ze szwajcarskiej firmy.

Czarny bez wspiera odpornos¢ organizmu przez caty rok na wiele
sposob6w. Badanie przeprowadzone w Norwegii wykazato, ze u pacjen-
téw otrzymujacych wyciag z tej rosliny objawy grypy ustepowaty srednio
0 4 dni wczesniej niz u pozostatych oséb. Podczas innych abnaliz zaob-
serwowano dziatanie przeciwwirusowe i przeciwbakteryjne; czarny bez
jest doskonatym Zzrédtem biatka hemaglutyniny, hamujacej replikacje
wiruséw i powstrzymujacej je przed przenikaniem przez Sciany komérek.
Inne potwierdzone dziatania to wptywanie na zdrowe reakcje zapalne,
jak réwniez utrzymywanie w zdrowiu samych komérek (poprzez zawar-
tos¢ przeciwutleniaczy zwalczajacych szkodliwe wolne rodniki).

Podsumowanie gtéwnych zalet Sambu Guard for Kids wyglada im-
ponujaco:

e preparat jest idealny dla dzieci doswiadczajacych pierwszych

oznak sezonowych dolegliwosci,

¢ pomaga w utrzymaniu zdrowia gérnych drég oddechowych i tago-

dzi bol gardta,

e wspiera oczyszczanie zatok i ukrwienie oskrzeli,

¢ zwieksza poziom energii,

« zapewnia efekt detoksykujacy i oczyszczajacy.

Nie pozostaje nic innego, tylko zaprosi¢ do zakupu suplementu
w Markowej Aptece. Renoma szwajcarskiego producenta daje gwarancje
jakosci produktu i jego skutecznego dziatania!

O wiele tatwiej zapobiegac chorobom niz spedzac czas na wizytach
u lekarzy i przechodzi¢ przez niekonczace sie rundy antybiotykéw,
ktérych dziatanie w rzeczywistosci czesto jest ograniczone. Podczas
gdy wielu dzieciom nie trzeba wiecej niz jedzenia, zabawy, troski
i mitoSci przez caty rok, inne sg podatne na przeziebienia, bdle gard-
ta, kaszel, infekcje ucha, problemy z zatokami czy grypa. W efekcie
jesienne i zimowe miesiace sa dla nich (a takze ich rodzicéw) znacznie
trudniejsze niz mogtyby byc.

Na domiar ztego u matych dzieci niektére leki przeziebieniowe bywaja
gtébwnga przyczyna zdarzeh niepozadanych, a nawet ciezkich stanéw. Z tego
powodu potrzeba bezpiecznych, tagodnych opcji zapobiegania chorobom,
aby nie trzeba byto siegac po potencjalnie szkodliwe medykamenty, chyba
ze to absolutnie konieczne.

Jezeli twoje dziecko okazuje sie by¢ jednym z tych, ktére czesto cho-
ruja lub jesli chcesz po prostu wzmocnic jego uktad odpornosciowy, po-
nizej znakomite rozwigzanie dotyczace zapobiegania przeziebieniu oraz
grypie. Wysitki na rzecz zwigkszenia odpornosci mozna zacza¢ teraz,
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a nastepnie kontynuowac je przez caty sezon zimo-
wy, az do wczesnej wiosny.

Wellness Children’s Immune Chewable o pysz-
nym, jagodowym smaku — to potezna mieszanka na zimne dni, zapro-
jektowana wtasnie w celu wspierania odpornosci immunologicznej dzie-
ci. Jest starannie skomponowana z bezpiecznymi dawkami zi6t i sktad-
nikdbw odzywczych, w tym echinacei, czarnego bzu, astragalusu, grzy-
bow oraz cynku i z zaawansowanymi sktadnikami specjalnymi, takimi
jak beta-glukan.

Suplement stanowi mocna, ale delikatng mieszanke stworzong spe-
cjalnie w celu wspierania uktadu immunologicznego dzieci. Zawiera zna-
ne, zimowe rosliny botaniczne, grzyby wspomagajace odpornos¢, silne
przeciwutleniacze i zaawansowane zwigzki wspomagajace odpornosc.

Dowodem skutecznosci Wellness Children’s Immune Chewable sg
liczne relacje rodzicéw, podajgcych ten suplement swoim dzieciom. Na-
prawde warto zadba¢ o zdrowie najmtodszych i najukochanszych, oszcze-
dzajac im dolegliwosci zwtaszcza w okresie zimowym, kiedy lepiej p6js¢
na sanki czy lepi¢ batwana niz leze¢ w tézku i zmagac sie z choroba.

S —




Witamina C dla dzieci
— prosty przepis na witalnos§¢

To oczywiste, ze dzieci podobnie jak dorosli potrzebujg witaminy C,
a nawet powinny przyjmowac jej wiecej! Z drugiej strony, rodzice czy
dziadkowie najmtodszych doskonale zdajg sobie sprawe, ze niekiedy
trudno sktoni¢ podopiecznych do jedzenia warzyw. A przeciez witami-
na C musi by¢ dostarczana z zewnatrz (nawet niemowletom), bo ludzki
organizm samodzielnie jej nie wytwarza, choc jest niezbedna do pra-
widtowego funkcjonowania.

Przypomina o tym wszystkim Dr. Mercola, firma znana z najwyzszej
jakosci suplementéw diety. Warto wiedzie¢, ze witamina C bierze udziat
miedzy innymi we wchtanianiu zelaza, wiec lekarz moze zalecic¢ jej suple-
mentacje na przyktad w przypadku anemii u dziecka. Dla niemowlakéw
zwigzek ten sprawdzi sie w postaci kropelek, a starszym dzieciom mozna
podawac tabletki do ssania lub musujgce. Smaczng alternatywa dla tra-
dycyjnych tabletek z witaming C dla dzieci sg tez wielosmakowe zelki lub
proszek do przygotowania roztworu.

Szczeg6lnie jesieniag i zima rozwijajace sie komoérki odpornosciowe
potrzebuja odpowiednich zapaséw witaminy C. Jednak wsparcie funkcji
immunologicznych nie jest jedynym powodem, dla ktérego dzieci potrze-
buja witaminy C. Jest ona bowiem réwniez niezbedna do:

e wzrostu i rozwoju ciata oraz umystu dziecka,

¢ tworzenia neuroprzekaznikéw i innych waznych elementéw moézgu /
catego uktadu nerwowego,

¢ budowy kolagenu, naczyn krwionoénych, miesni, wiezadet, chrzastki,
skéry i innych tkanek,

e produkgji kamnityny stuzacej wytwarzaniu energii (transportuje w tym
celu kwasy ttuszczowe do mitochondriéw, usuwajac przy okazji tok-
syczne odpady),

» w przypadkach dzieci, ktére moga by¢ narazone
na bierne palenie, potrzeba jeszcze wiecej witaminy C, aby napra-
wi¢ szkody spowodowane wdychaniem i narazeniem na dym.
Whtos sie jezy na gtowie, kiedy wymienia¢, do czego moze sie przyczy-

nia¢ niedobér omawianej witaminy... To np. anemia, szkorbut, utrata ape-

tytu, zapalenie bton Sluzowych, béle stawéw i miesni, osteoporoza, zte
gojenie sie ran, stany depresyjne, chroniczne zmeczenie, zwiekszenie po-
datnosci na infekcje.

Aby nie dopusci¢ do niedoboru kwasu askorbinowego w organizmie
dziecka, nalezy zadbat o to, by maluch regularnie spozywat Swieze owoce
i warzywa, zwtaszcza szpinak, kalafior, brukselke, papryke, czarna po-
rzeczke oraz owoc dzikiej r6zy. Niestety, zanieczyszczenie powietrza i wy-
soka temperatura moga prowadzi¢ do utraty wtasciwosci witaminy C. Aby
nie doszto do wystapienia niedoboréw tej cennej witaminy, warto skorzy-
sta¢ z preparatéw witaminowych.

Dr. Mercola sformutowat specjalng, Liposomalna Witamine C dla dzie-
ci w odpowiednim dla nich poziomie dawkowania. Wyjasnijmy, ze za-
awansowana technologia liposomalna wykorzystuje fosfolipidy do trans-
portu czasteczek witaminy C przez btone jelitowa w celu zwiekszenia
potencjatu biodostepnosci. Ponadto fosfolipidy pomagaja zmniejszy¢ ry-
zyko wystgpienia zaburzen zotgdkowo-jelitowych zwigzanych z tradycyjna
doustna witaming C (i dotyczy to wszystkich grup wiekowych).

Wystarczy niewielka dawka 125 mg w matej pasutce, aby rozwigzac tak
wiele probleméw zdrowotnych i zabezpieczy¢ dziecko przed niekorzystnymi
czynnikami zewnetrznymi. Najlepiej przekonac sie samemu —zapraszamy do
zakupu Mercola Kids Vitamin C w Markowej Aptece, gdzie dodatkowo spe-
cjalisci w zakresie farmacji udzielg wszelkich niezbednych podpowiedzi.

Tran Mollers to najlepszy wybor,

bo zdrowie jest najwazniejsze!

Nie ma chyba innego réwnie wartosciowego dla naszego zdrowia produk-
tu... Tran stanowi cenne zrodto kwaséw omega-3 oraz witamin. Jego wtas-
ciwosci lecznicze poznano w latach 60. ubiegtego wieku. Odkryto wtedy,
ze dzieki wysokiej zawartosci nienasyconych kwaséw ttuszczowych oraz
witamin A i D znacznie podnosi on odpornos¢ organizmu, szczegélnie
w okresie jesienno-zimowym, a takze poprawia prace serca i mézgu.
Kwasy omega-3 znajdujace sie w tranie wspomagaja funkcjonowanie ca-
tego organizmu, wspieraja réwniez profilaktyke. Naleza do grupy Niezbednych
Nienasyconych Kwaséw Ttuszczowych, wsréd ktérych wyrédznia sie kwas eiko-
zapentaenowy (EPA) oraz kwas dokozaheksaenowy (DHA). Kwasy te nie sa
syntetyzowane w organizmie ludzkim, dlatego musza by¢ dostarczane z pozy-
wieniem —ich Zzrédtem sg ryby morskie, takie jak dorsz czy tosos, jak réowniez
kawior i owoce morza. Spetniajg wiele waznych funkji, decydujac o prawidto-
wym przebiegu proceséw zyciowych w naszym organizmie. Wspomagaja prace
uktadu krazenia, podnoszg poziom ,dobrego cholesterolu” (HDL), obnizajac
jednoczesnie ,zty cholesterol” (LDH); poprawiajg kondycje mézgu i centralnego
uktadu nerwowego. Sa budulcem siatkéwki oka, ich niedobér moze spowodo-
wac zwyrodnienie plamki zéttej i postepujaca Slepote. Kwasy omega-3 aktywu-
ja tez geny zwigzane z pracg uktadu immunologicznego i dzieki temu posiada-
ja zdolnos¢ zmniejszania ryzyka rozwoju raka. Sg prekursorem wielu hormonow
odpowiedzialnych za wazne procesy zachodzgce w organizmie.
Wprowadzenie tranu do naszej diety przynosi zatem same korzysci, jego
stosowanie bardzo skutecznie buduje nasza odpornosé. Tran to nie tylko
kwasy omega-3, ale réwniez witaminy A, D i E. Witamina E chroni komérki
przed procesami utleniania. Witamina D wspomaga odpornos$¢ oraz pomaga

w utrzymaniu zdrowych kosci i zebéw. Witami- 3 = ERS
s ;

na A wptywa korzystnie na nasz wzrok i wspo- OLLERS rRAN
maga system odpornosciowy.

Na rynku mamy wiele rodzajéw tranéw, ktére
roznia sie jakoscia, czystoscig i proporcjami po-
szczegblnych sktadnikow. Kupujac tran, zawsze
powinnismy wybiera¢ preparat sprawdzonej, do-
brej firmy. Godny polecenia jest oryginalny produkt Mdllers Tran Norweski —
olej z watroby dorsza arktycznego. Zawiera on idealne dawki niezbednych kwa-
s6w ttuszczowych DHA i EPA. Jest to suplement diety w postaci ptynu lub kap-
sutek do stosowania doustnego. Na kazdym etapie produkcji przechodzi écista
kontrole w celu uzyskania wysokogatunkowego, $wiezego produktu. W jego
sktad wchodza najwyzszej jakosci sktadniki odzywcze, tj. kwasy ttuszczowe ome-
ga-3, ktore wspomagaja mozg (DHA) i serce (DHA, EPA) oraz witaminy A, D i E.

Norweski tran jest dostepny w trzech smakach — naturalnym, cytryno-
wym i owocowym. Produkt wspomaga odpornos¢ organizmu, wzmacnia
mechanizmy obronne organizmu przed drobnoustrojami chorobotwérczymi.
Jest przeznaczony dla 0séb, ktére chcg wzmocni¢ swoja odpornosé¢ zwtaszcza
w okresie jesienno-zimowym, gdy wzrasta czestotliwos¢ zachorowan na réz-
ne infekcje, gtéwnie uktadu oddechowego. Obowiagzkowo powinny go takze
stosowac kobiety w cigzy i matki karmiace, jak tez dzieci oraz mtodziez.
Mallers Tran Norweski to wspaniaty suplement, cenne Zrédto zdrowia, nic
wiec dziwnego, Ze jest tak bardzo popularny.

Twoj idealny suplement oleju z ryb Mallers Tran Norweski jest juz do-
stepny w Markowej Aptece. Serdecznie zapraszamy!

. \VATATA LT GATEV. VLY C LT ) MARKOWA APTEKA 831 Manhattan Avenue, Brooklyn, NY 11222  Tel. 718-389-0389 = fax 718-389-0475 9



CIEKAWE ROZMOWY

(Geriatra,

czyli specjalista
od wsparcia seniorow

Rozmowa z internistq, specjalistg w dziedzinie geriatrii, dr Anng Warchot

W catym okresie zycia nawiqzujemy kontakty z r6znymi lekarzami, od doktora rodzinnego i dentysty, po specjalistow
zajmujqgcych sie konkretnymi chorobami. Nawet osoby zdrowe w niektérych momentach zycia czekajg podobne spot-
kania, natomiast dla tych, ktérzy osiagajq juz wiek dojrzaty, nierzadko nadchodzi czas poznania nowego lekarza
z grupy specjalistow — geriatry.

Geriatria jest dziedzing obejmujgcg opieke nad starszymi dorostymi. Aby zostaé geriatrq, lekarz musi odbyé prak-
tyke stacjonarng w zakresie medycyny wewnetrznej lub rodzinnej, a nastepnie ukonczy¢ staz geriatryczny, ktéry moze
trwac od roku do trzech lat. To zrozumiate, ze podeszty wiek niesie ze sobq szczegblny zestaw wyzwar i potencjalnych
zagrozen dla zdrowia. Zwracajgc uwage na typowe problemy, geriatra moze poméc starszej osobie prowadzi¢ petne

i szczesliwe zycie z minimalng iloscig zaktécen czy niedogodnosci.
Tematyka ta jest niezwykle wazna dla wielu naszych Czytelnikéw, dlatego postanowiliSmy poprosi¢ specjaliste,
dr Anne Warchot, o przyblizenie nam probleméw, z jakimi osoby w wieku dojrzatym spotykajq sie czesciej niz mtod-

si pacjenci...

» Czy faktycznie zwykta grypa albo
zapalenie ptuc mogg stanowic szczegélne
niebezpieczenstwo dla oséb starszych?

— Chociaz ani grypa, ani zapalenie ptuc
nie sg chorobami przewlektymi, infekcje te
nalezg do o$miu najczestszych przyczyn
Smierci 0s6b powyzej 65. roku zycia. Senio-
rzy sg bardziej podatni na te choroby i mniej
zdolni do ich zwalczania. Zalecenia dotycza
corocznych szczepieh przeciwko grypie i za-
paleniu ptuc, jesli lekarz przepisze to, aby
zapobiec zakazeniom oraz zagrazajacym zy-
ciu powiktaniom.

» A co z chorobami kosci, na przyktad
osteoporoza?

—Ten problem jest niezwykle powszech-
ny i wystepuje u wielu os6b w wieku powy-
zej 65 lat. Osoba z osteoporoza stopniowo
traci gestosc¢ i site kosci, co powoduje, ze
staja sie one kruche, stabe i podatne na zta-
mania. Jednak wtasciwe odzywianie, w tym
waph i witamina D, wraz z regularnymi éwi-
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czeniami maja kluczowe znaczenie w zapo-
bieganiu osteoporozie.

» Mamy réwniez do czynienia z zagro-
zeniami wynikajacymi z upadkéw i urazéw.

— To prawda. Chociaz upadki nie sa tech-
nicznie stanem medycznym, z pewnoscig s3
czyms, czemu starsza osoba i jej opiekunowie
powinni zapobiega¢. Upadek jest jednym
z gtéwnych Zrodet obrazef u oséb starszych
i nalezy podja¢ wszelkie Srodki zaradcze, aby
zmniejszy¢ to ryzyko. Nalezy zminimalizowaé
mozliwos¢ potkniecia i zachowac Swiadomosg,
ze osoba starsza przyjmuje leki, ktére moga
powodowac¢ zawroty gtowy lub niestabilnos¢.

Ryzyko upadkéw wymagajacych opieki
na pogotowiu wzrasta z wiekiem. Co roku
2,5 miliona 0s6b majacych 65 lat i starszych
jest leczonych na oddziatach ratunkowych
z powodu upadkéw. To wiecej niz jakakol-
wiek inna grupa wiekowa. Nalezy réowniez
pamietaé, ze wiekszos¢ upadkéw ma miej-
sce w domu, gdzie niebezpieczenstwo po-

tkniecia powoduja dywaniki i sliskie podtogi
w tazienkach (zgodnie z badaniem opubliko-
wanym w styczniu 2013 r. w ,Journal of
Injury and Violence Research”).

» Problemem osé6b starszych sa nie
tylko dolegliwosci Scisle fizyczne, prawda?

— Faktycznie. Na przyktad wedtug Ameri-
can Psychological Association od 15 do
20 procent Amerykanéw w wieku powyzej
65 lat cierpi na depresje. Moze ona stanowié
zagrozenie dla zdrowia senioréw, obnizyé
odpornos¢ i zmniejszyé zdolnosci do walki
z infekcjami. Oprécz lekéw i terapii, innymi
sposobami na poprawe jakosci zycia moze byé
zwiekszenie aktywnosci fizycznej — 60 procent
dorostych w wieku 65 lat i starszych nie spet-
nia zalecen dotyczacych ¢wiczen lub bardziej
czestych interakcji spotecznych.

Depresja wptywa na osoby starsze ina-
czej niz mtodsze. U tych pierwszych depresja
czesto wystepuje z innymi chorobami i nie-
petnosprawnosciami oraz trwa dtuzej.




U os6b starszych depresja wigze sie ze
zwiekszonym ryzykiem choréb serca,
a wrecz zagrozeniem $miercia. Jednoczesnie
depresja ogranicza zdolnos¢ osoby starszej
do rehabilitacji. Badania pacjentéw z choro-
bami uktadu ruchowego przebywajacych
w domach opieki wykazaty, ze depresja
znacznie zwieksza prawdopodobienstwo
Smierci z powodu tych choréb. Depresja wia-
ze sie réwniez ze zwiekszonym ryzykiem
Smierci po zawale serca.

» Co jeszcze moze doskwierac se-
niorom w stopniu wiekszym niz osobom
mtodszym?

— Choéby zawroty gtowy i problemy ze
snem. Kiedy u osoby starszej czesto wyste-
puja zawroty gtowy, moze to prowadzi¢ do
trudnosci w chodzeniu i zwiekszonego ryzy-
ka upadkoéw. Istnieje wiele powodow, dla
ktorych osoba starsza moze odczuwac takie
zawroty, a jesli zdarza sie to czesto, nalezy
upewnic sie, ze skonsultuje sie ona z leka-
rzem w tej sprawie.

Jezeli chodzi o problemy ze snem, to
czesto zdarza sie, iz nawyki z tym zwigzane
zmieniaja sie wraz z wiekiem. Chociaz nie-
wielkie zmniejszenie potrzebnej ilosci snu
kazdej nocy zwykle nie stanowi powodu do
niepokoju, nalezy by¢ czujnym na wszelkie
nagte lub drastyczne zmiany. Obejmuje to
trudnosci z zasypianiem.

Dobry sen pomaga poprawi¢ koncentra-
cje i zdolnos¢é zapamietywania, pozwala cia-
tu naprawi¢ wszelkie uszkodzenia komérek,
ktére wystapity w ciggu dnia i odswieza
uktad odpornosciowy, co z kolei pomaga za-
pobiegac chorobom. Starsi dorosli, ktérzy
nie $pia dobrze, czesciej cierpig na depresje,
problemy z koncentracja i pamiecia, nadmier-
ng sennos¢ w ciggu dnia i czesciej doswiad-
czajg upadkéw w nocy. Niewystarczajacy
sen moze réwniez prowadzi¢ do powaznych
probleméw zdrowotnych, w tym zwiekszo-
nego ryzyka choréb sercowo-naczyniowych,
cukrzycy, probleméw z waga i raka piersi
u kobiet.

> Ale jakie sa najczestsze przyczyny
bezsennosci i probleméw ze snem u oséb
starszych?

— To zte nawyki snu i srodowisko snu.
Nalezg do nich nieregularne godziny snu,
spozywanie alkoholu przed snem oraz
zasypianie przy wtaczonym telewizorze.
Warto upewnic sie, ze pokoj jest wygodny,
ciemny i cichy, a rytuaty na dobranoc
sprzyjaja spaniu.

Ponadto bol lub schorzenia. Warunki
zdrowotne, takie jak czesta potrzeba odda-
wania moczu, bél, zapalenie stawéw, astma,
cukrzyca, osteoporoza, zgaga w nocy i cho-
roba Alzheimera moga zaktécac sen.

Inna przyczyna to menopauza. Podczas
niej wiele kobiet stwierdza, ze uderzenia go-
raca i nocne poty moga zaktocac sen. Nawet
po menopauzie problemy ze snem moga
trwac. Poprawa nawykéw dziennych, zwtasz-
cza diety i ¢wiczen, moze natomiast poméc.

Zaburzenia snu wynika¢ moga takze
z faktu przyjmowania lekéw. Starsi dorosli
zwykle biorg ich wiecej niz osoby mtodsze,
a kombinacja lekéw, a takze ich skutki ubocz-
ne, moga zaburzac sen. Lekarz moze wprowa-
dza¢ zmiany w lekach w celu poprawy snu.

> Czy o niedozywieniu rowniez méwi
sie jako o problemie mozliwym do rozwia-
zania przez geriatre?

— Osoba starsza czesto bedzie jeS¢ mniej
niz osoba mtodsza. To samo w sobie nie jest
zwykle duzym problemem, poniewaZz po-
trzeby kaloryczne osoby starszej sg czesto
mniejsze niz potrzeby osoby mtodszej.

Istnieje jednak réznica miedzy jedzeniem
mniejszej ilosci jedzenia a mniejsza liczba
kalorii w poréwnaniu z jedzeniem mniejszej
liczby okreslonych sktadnikéw odzywczych.
Osoby starsze faktycznie potrzebuja wiek-
szego zapotrzebowania na niektére sktadni-
ki odzywcze niz ludzie mtodsi. BadZ czujny
na wszelkie zmiany masy ciata lub nagta
utrate apetytu.

Dodatkowo czasami osoby starsze maja
trudnosci z potykaniem jedzenia. Moze to
powodowa¢ problemy z uzyskaniem odpo-
wiedniej ilosci i jakosci niektérych sktadni-
kéw odzywczych; moze rowniez powodowac
duszenie sie, poniewaz trudnosci w potyka-
niu moga powodowa¢, ze pokarm przedo-
staje sie do tchawicy i ptuc zamiast przetyku.

B Starsi pacjenci nierzadko narzekaja
tez na brak kontroli pecherza moczowego...

— Nietrzymanie moczu moze mie¢ wiele
przyczyn, z ktérych niektére sg powazniejsze
niz inne. Leczenie podstawowego problemu
czesto rozwigzuje sprawe nietrzymania mo-
czu; ta dolegliwosé jest w rzeczywistosci wy-
soce uleczalna.

R6znorodnos¢ przyczyn nietrzymania mo-
czu jest ogromna, od czego$ tak prostego
(i sprzecznego z intuicja), jak brak picia wy-
starczajacej ilosci wody, do powazniejszych
stanéw, takich jak zapalenie sciany pecherza.
Stwardnienie rozsiane i choroba Alzheimera

rowniez moga sie przyczynia¢ do problemoéw
z nietrzymaniem moczu. U kobiet wczesniej-
sze cigze, pordd i poczatek menopauzy moga
prowadzi¢ do nietrzymania moczu. U mez-
czyzn problemy z prostata moga utrudniaé
oddawanie moczu. Nawet picie kawy lub her-
baty lub przyjmowanie przepisanych lekéw
moze pogorszy¢ funkcjonowanie pecherza.
Nietrzymanie moczu w podesztym wieku
moze przybierac rozne formy. Niezaleznie od
przyczyny, najwazniejszym krokiem jest po-
szukiwanie profesjonalnej pomocy medycz-
nej. Jesli nietrzymanie moczu zamyka uko-
chang osobe w domu i z dala od jej ulubio-
nych rozrywek, pamietaj, ze jest to bardzo
uleczalna choroba. Przy odpowiednim lecze-
niu pacjent wkrétce bedzie mogt cieszy¢ sie
spacerem w parku lub kolejng noca w kinie.

> A ktopoty ze stuchem?

— Utrata stuchu jest jednym z najczest-
szych problemow, z jakimi stykaja sie ludzie
w miare starzenia sie. Chociaz zwykle nie jest
to ogromnie problematyczne dla ogélnego
stanu zdrowia jednostki, moze by¢ irytujace
i zdecydowanie wptywa na jakos¢ zycia. Utra-
te stuchu mozna leczyé do pewnego stopnia,
wiec jesli starsza osoba w twoim zyciu boryka
sie z tym, upewnij sie, ze otrzyma leczenie.

» Co jeszcze?

— Chotcby pétpasiec... Pamietasz atak
ospy wietrznej, ktéry miates jako dziecko?
0t67 infekcja ta moze wrécic jako pétpasiec,
gdy jestes dorosty. Wedtug National Institu-
tes of Health, jedna na trzy osoby w wieku
powyzej 60 lat dostanie p6tpasca, a 50 pro-
cent wszystkich Amerykanéw doswiadczy
tego zanim osiggnie wiek 80 lat. Zwykle do-
tyczy to tylko jednej strony ciata i zaczyna sie
od silnego b6lu lub mrowienia, a nastepnie
pojawienia sie swedzacej wysypki. Nalezy
pamietad, ze dostepna jest szczepionka, kté-
ra zapobiega chorobie, wiec koniecznie po-
rozmawiaj o tym z lekarzem!

W razie dodatkowych pytan prosimy
o kontakt z naszym ekspertem:

Anna M. Warchot, MD

Internista, specjalnos¢ geriatria
NYU Langone Medical Associates — Greenpoint
934 Manhattan Avenue, Brooklyn, NY 11222
Phone: 718-389-8585
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Omega Joint Xtra dla zdrowia stawow

Nie da sie normalnie zy¢ bez zdrowych sta-
woéw. Stanowia podstawe w dostownym te-
go stowa znaczeniu, bo wtasnie na nich
opiera sie funkcjonowanie catego ciata. Aby
jednak stawy zachowaty sprawnos¢ przez
wiele lat, konieczne jest ich ciagte i odpo-
wiednie odzywianie. W tym celu mozna sto-
sowac glukozamine, a takze kolagen typu Il,
ktory dodatkowo poprawia regeneracje
chrzastki stawowe;j.

Wiekszos¢ z nas zaczyna interesowat sie
stawami dopiero wéwczas, gdy pojawiaja sie
dolegliwosci. Ale przeciez warto zadbac
o sktadniki odzywcze potrzebne do zdrowego
ruchu, zanim zauwazy sie jakiekolwiek niepo-
kojace sygnaty. Podobnej profilaktyce stuzy
Omega Joint Xtra™ — silna mieszanka skon-
centrowanego oleju z ryb omega-3 (wykaza-
no, ze pomaga tagodzi¢ stany zapalne po ciez-
kim wysitku), siarczanu glukozaminy i UC-II,
czyli niedenaturowanego kolagenu typu drugie-
g0). Wszystkie te Scisle ukierunkowane sktadni-
ki odzywcze promuja zdrowie stawéw, komfort
i mobilnos¢ w jednej wygodnej formule.

Siarczan glukozaminy jest naturalnie wy-
stepujaca w ludzkim ciele substancja chemicz-
na, zawartg w ptynie wokét stawow. Zwigzek
ten obecny jest réwniez w innych miejscach
w przyrodzie, na przyktad siarczan glukozami-
ny stosowany w suplementach diety czesto
pozyskuje sie ze skorupiakéw. Nie zawsze jed-
nak pochodzi on ze Zrédet naturalnych; moze
by¢ tez wykonany w laboratorium.

Istniejg r6zne formy glukozaminy, w tym
siarczan glukozaminy, chlorowodorek glukoza-
miny i N-acetyloglukozamina. Te r6zne chemi-
kalia maja pewne podobienstwa, ale moga nie
prowadzi¢ do takich samych efektéw, gdy sa
przyjmowane jako suplement diety. Wiekszosé¢
badan naukowych nad glukozaming dotyczyta
wspomnianego siarczanu glukozaminy.

Suplementy diety zawierajace glukozami-
ne czesto zawieraja dodatkowe sktadniki. Sa
to siarczan chondroityny, metylosulfonylome-
tan (MSM) lub chrzastka rekina. Niektorzy
uwazaja, ze te kombinacje dziataja lepiej niz
branie samego siarczanu glukozaminy. Nie-
mniej do tej pory naukowcy nie znalezli dowo-
du, Ze potaczenie dodatkowych sktadnikéw
z glukozaming przynosi jakiekolwiek korzysci.

Warto dodag, ze niektére produkty siarcza-
nu glukozaminy nie sa doktadnie oznakowane.
W czesci przypadkéw faktyczna ilos¢ glukoza-
miny w produkcie zmieniata sie od zadnej do
ponad 100 proc. ilosci podanej na etykiecie
produktu. Niektére wyroby zawieraty chloro-
wodorek glukozaminy, podczas gdy siarczan
glukozaminy byt wymieniony na etykiecie.

JAK TO DZIALA?
Stawy sg amortyzowane przez otaczajacy je
ptyn i chrzastke. U niektérych oséb z choroba
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zwyrodnieniowa chrzastka rozpada sie i staje
sie cienka. Powoduje to wieksze tarcie sta-
wow, bol i sztywnosé. Naukowcey uwazaja, ze
przyjmowanie suplementéw glukozaminy
moze albo zwieksza¢ chrzastke i ptyny otacza-
jace stawy, albo zapobiega¢ rozpadowi tych
substancji, a mozliwe, ze... jedno i drugie.

Niektérzy badacze uwazaja, ze ,,siarczano-
wa” czes¢ siarczanu glukozaminy jest réwniez
wazna. Organizm potrzebuje bowiem siarcza-
nu do produkcji chrzastki i jest to jeden z po-
wodoéw, dla ktérych specjalisci uznaja, ze siar-
czan glukozaminy moze dziatac¢ lepiej niz inne
formy glukozaminy, takie jak chlorowodorek
glukozaminy lub N-acetyloglukozamina. Te
inne postacie nie zawierajg siarczanu.

NIEZAPRZECZALNE ZALETY OLEJU Z RYB
Olej z ryb zimnowodnych zmniejsza stan za-
palny i tzw. sztywnosé poranna. Leczy reuma-
toidalne zapalenie stawdw, toczen, tuszczyce,
depresje i zjawisko Raynauda. Jest bardzo
wazne dla funkcji mézgu. Naturalnie olej ryb-
ny jest doskonatym zrédtem kwaséw ttusz-
czowych omega-3 (w tym EPA i DHA), ktore
blokuja zapalne cytokiny i prostaglandyny; sa
przeksztatcane przez organizm w silne prze-
ciwzapalne chemikalia zwane rezolinami. Olej
rybny obniza réwniez poziom tréjglicerydow
(ttuszcze krazace we krwi), chronigc przed cho-
robami serca i obnizajac wysokie cisnienie.
EPA i DHA zostaty szeroko przebadane pod
katem wielu stanéw zapalnych, w tym choréb
serca, depresji i tocznia. Metaanaliza z 2010 r.
Wykazata, ze olej rybny znacznie zmniejszyt
kruchos¢ i sztywnos¢ stawdw u pacjentow.
Wstepne badania wskazuja, ze moze miec po-
dobny wptyw na zapalenie kosci i stawdw. Inne
analizy dowiodty zwiekszonych pozytywnych
skutkéw, gdy suplementy oleju z ryb byty sto-
sowane w potaczeniu z oliwg z oliwek.
Metaanalizy wykazaty wreszcie, Zze olej
rybny poprawia stan oséb cierpiacych na de-

NORDIC -
7 bl foints®
1 (atlage Recovery*
7 joint Comfort*

OMEGA
JOINTR!

1065 mg Omega-3

NATLRALS

.

Clucosamine Sulfate & Type Il Colaz

presje, gdy jest przyjmowany z konwencjonal-
nymi lekami przeciwdepresyjnymi.

KOLAGENOWE DOBRODZIE)STWO

Kolagen tymczasem jest gtéwnym biatkiem
tkankitacznej i wystepuje w wielu komérkach
oraz tkankach. Cecha charakterystyczna kola-
genu jest jego dos¢ nietypowy sktad amino-
kwasowy. Biatko to zbudowane jest z glicyny
i proliny, a takze zawiera w swoim sktadzie
hydroksyproline i hydroksylizyne, do ktérych
wytworzenia niezbedna jest witamina C.

Wyrézniamy kilkanascie rodzajow kolage-
nu —kazdy z nich posiada inng budowe, ktéra
uzalezniona jest od miejsca wystepowania
aminokwasu i jego funkcji.

Kolagen typu Il wystepuje w chrzastkach
stawowych, sciegnach oraz skérze. Stosowa-
nie suplementacji kolagenu jest bardzo po-
wszechng praktyka wsrdéd sportowcéw i 0séb
aktywnych fizycznie ze wzgledu na pozytywny
wptyw na stan stawdéw oraz wtasciwosci za-
bezpieczajace przed rozwojem stanéw zapal-
nych w obrebie narzadéw ruchu.

Kolagen znalazt zatem szerokie zastoso-
wanie w medycynie, takze estetycznej oraz
jest czestym sktadnikiem wielu kosmetykdw.
Biatko to posiada bardzo szerokie spectrum
dziatania m.in.:

e redukuje b6l istany zapalne stawéw, Scie-
gien, wiezadet oraz torebek stawowych,
e wzmacnia stawy, zwieksza ich ruchomos¢

i zapobiega kontuzjom,

e stanowi podstawe profilaktyki reumatoi-
dalnego zapalenia stawow,

 chroni przed choroba zwyrodnieniowa,

e uelastycznia Sciegna i wiezadta, podno-
szac ich odpornos¢ na obciagzenia,

e usprawnia dziatanie uktadu odpornoscio-
wego.

Suplementy zawierajace kolagen typu Il mo-
g3 byt stosowane zaréwno w celu ochrony na-
rzadéw ruchu, jak i leczenia powstatych juz
uszkodzen. Co ciekawe wsrod zawodnikéw nie-
ktorych dyscyplin sportowych stosowanie kola-
genu jest wrecz narzucane odgornie ze wzgledu
na jego wiasciwosci chronigce przed urazami.

NAJWYZSZE STANDARDY

Wszystkie produkty z oleju rybnego Nordic
Naturals s3 oferowane w postaci molekularnej
trojglicerydéw — formy naturalnie wystepujacej
w rybach oraz w formie, ktéra ludzkie ciato
najtatwiej wchtania. Wszystko, co tworzy firma,
nie jest poddawane dziataniu sktadnikéw mo-
dyfikowanych genetycznie, ani testowane
przez inne firmy, utrzymujac najostrzejsze mie-
dzynarodowe standardy dla czystosci i Swiezo-
Sci. Certyfikaty analizy sg dostepne dla kazde-
go produktu. Oleje rybne Nordic Naturals po-
siadajg certyfikat Friend of the Sea (FOS) i s3
wytwarzane w sposob zréwnowazony w zakta-
dzie ,,zero odpadéw”, zasilanym biopaliwem.




Pharmaton Geriavit doda sit i energii

Jesienne przemeczenie, przebyta choroba,
stres czy przepracowanie moga nas tak przy-
ttoczyé, ze zaczyna brakowac sit i checi do
zycia oraz dalszej aktywnosci fizycznej. Stan
ten jest wynikiem obnizenia zasob6éw energe-
tycznych zmagazynowanych w organizmie.

Z pomoca przychodza wtedy suplementy
diety, ktére dostarczajac nam witamin, mine-
ratow i zeh-szenia, zwiekszaja nasza witalnosg,
dodaja energii i sit do dalszego funkcjonowa-
nia w ciggu dnia. Produktem naprawde godnym
polecenia — zwtaszcza w stanach wyczerpania,
zmeczenia, ostabienia i zmniejszonej witalnosci
—jest szwajcarski produkt Pharmaton Geriavit.
To doskonata, wielowitaminowa kompozycja,
zawierajgca réwniez makroelementy, pier-
wiastki sladowe, unikalny opatentowany wyciag
G115 z zen-szenia i inne substancje czynne.

Geriavit wspiera prawidtowe funkcjono-
wanie organizmu, zaspokaja jego codzienne
potrzeby, gdyz dostarcza mnéstwo bardzo
waznych sktadnikéw odzywczych, uczestni-
czacych w procesach metabolicznych naszego
organizmu. Poleca sie go osobom, ktére czu-
ja sie ostabione, wyczerpane i zmeczone. Po
Geriavit powinni siegna¢ wszyscy prowadza-
cy aktywny tryb zycia, w przypadkach przeme-
czenia i braku sit do dalszego funkcjonowania
w ciggu dnia. Preparat poprawi ich kondycje
fizyczng i umystowa, a takze doda sit wital-
nych. Suplement ten jest rowniez dedykowa-
ny osobom w podesztym wieku, ktére oprécz
zmeczenia i zaburzeh pamieci wynikajacych
z procesu starzenia sie, cierpig na wiele in-
nych dolegliwosci. Stosujac Geriavit, ludzie
starsi na pewno odczuja jego korzystny,
wzmacniajacy wptyw na caty organizm i przy-
wréca mu sity witalne.

W sktadzie Geriavitu znajduja sie nastepu-
jace witaminy:

e witamina C — wspomagajaca uklad odpor-
nosciowy,

* niacyna — wspierajaca prawidtowy meta-
bolizm energetyczny, pomagajaca w pra-
widtowym funkcjonowaniu uktadu nerwo-
wego i funkcji psychologicznych,

e witamina E - chronigca komérki przed
stresem oksydacyjnym,

e witamina Bs—wspierajaca uktad nerwowy,
powodujaca zmniejszenie uczucia zmecze-
nia, wspomagajaca prawidtowy metabo-
lizm homocysteiny,

e witamina B, — pomagajaca w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu nerwowego oraz
przyczyniajaca sie do utrzymania prawidto-
wego poziomu erytrocytéw,

e witamina By — utrzymujaca wtasciwy meta-
bolizm energetyczny, wspierajgca serce
i uktad nerwowy,

e witamina A — wspomagajaca utrzymanie
zdrowej skory i bton Sluzowych, a takze
wspierajaca dobre widzenie,

biotyna (witamina B7) — utrzymujaca pra-
widtowa kondycje skéry, wtoséw i paznok-
ci, wspierajaca prace uktadu trawiennego
i sercowo-naczyniowego,

kwas foliowy (witamina Bg) — ma duzy
wptyw na nasze samopoczucie. Wspomaga

Pharmaton
Geriavit’

Suplement diety

sktadniki produktu wspieraja
prawidtowy metabolizm energetyczny
witaminy i substancje mineralne

oraz unikalny wyciag z zefi-szenia

.*1 .
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NIKT NIE RODZI SIE Z SUKCESEM
- KAZDY MUSI NA NIEGO
SAMODZIELNIE ZAPRACOWAC

Kazdego dnia wspieraj swoja kondycje
umystowa i sprawnos¢ fizyczna
witaminami i substancjami
mineralnymi

Gdy juz pewien wiek przekroczysz
Tak wysoko nie podskoczysz...
Bez witamin GERIAVITU!

W nich dobrodziejstw jest bez liku

Sq tam witaminy , mineraty ziota...
W Zyciu nam niezbedne zgota

Dla zmeczonych i ospatych,

Dla nerwowych i dojrzatych

Gdy ze zdrowiem masz ktopoty

Wez Geriavit® nie mysl o tym

Z Geriavitem® nowe Zycie

Bedzie wiodto sie Wam znakomicie...

prace mézgu, wptywa korzystnie na uktad

pokarmowy, obniza poziom homocysteiny,

e witamina D — jest niezbedna do prawidto-
wego funkcjonowania uktadu kostnego
i zebow, wspiera rowniez prace uktadu ner-
wowego i migsniowego,

e witamina Bi, — wptywa pozytywnie na
zdrowie psychiczne, uspokaja nerwy, pod-
nosi odpornosé na stres, zapobiega anemii.

* Ale to nie wszystko; Geriavit zawiera row-
niez sktadniki mineralne:

e zelazo—niezbedne do prawidtowego funk-
cjonowania organizmu. Jego niedobor pro-
wadzi do anemii lub niedokrwistosci, wy-
stepuje w hemoglobinie, pomaga w trans-
porcie tlenu,

e mangan — jest pierwiastkiem niezbednym
do zycia, wspiera organizm w wielu proce-
sach; odpowiada za prawidtowe funkcjo-
nowanie uktadu nerwowego, kostnego,
krwionosnego i ptciowego,

e miedZ — wspomaga utrzymanie prawidto-
wego metabolizmu energetycznego, funk-
cjonowanie uktadu nerwowego i odpor-
nosciowego,

e selen — zwany pierwiastkiem mtodosci,
opdznia procesy starzenia sie organizmu,
jest silnym przeciwutleniaczem, wspiera
odpornos¢,

e cynk—pomaga w utrzymaniu prawidtowe-
go metabolizmu weglowodandéw i odpo-
wiedniej rownowagi kwasowo-zasadowej,
wspomaga funkcje poznawcze i utrzyma-
nie zdrowych kosci, wtoséw oraz paznokci,

e waph — jego witasciwy poziom w organi-
zmie zapewnia zdrowie, sity witalne i dobre
samopoczucie.

Warto doda¢, ze Pharmaton Geriavit za-
wiera roéwniez lecytyne i wyjatkowej jakosci
wycigg G115 z korzenia zef-szenia...

Lecytyna — uznawana jest za superpozy-
wienie, poniewaz buduje wszystkie komorki
naszego ciata. Wptywa na prawidtowe funkcjo-
nowanie uktadu nerwowego i hormonalnego.
Poprawia pamie¢, wspiera przemiane materii,
chroni watrobe, obniza cholesterol, zwieksza
odpornosé, poprawia sprawnos¢ seksualng
mezczyzn.

Zen-szeh — doskonaty na potencje i mocne
serce, wspiera funkcje poznawcze i pamie¢,
zmniejsza zmeczenie fizyczne i psychiczne.

Wszystkie sktadniki Geriavitu — powtérzmy
— wptywaja bardzo korzystnie na organizm,
przywracaja mu sity witalne, wzmacniaja w sta-
nach zmeczenia i ostabienia, uzupetniajg réw-
niez braki sktadnikéw odzywczych, witamin
i mineratow, powstate wskutek stosowania
nieodpowiedniej diety pozbawionej owocéw,
warzyw, miesa i nabiatu.

Jesli czujesz zmeczenie, brak energii i checi
do zycia, Markowa Apteka zacheca, by siegnac
po doskonaty, szwajcarski produkt Pharmaton
Geriavit!
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A moze by tak po szklaneczce... wodoru

Jezeli wiekszos¢ energii Uktadu Stonecznego
w praktyce opiera sie na wodorze, to wyob-
razmy sobie, co ten gaz moze zrobic dla
ludzkiego zdrowia i dtugowiecznosci! Mole-
kularny wodér H, doprawdy jest w stanie
uczynic cuda, optymalizujac naturalng row-
nowage w organizmie pomiedzy dobroczyn-
nymi, reaktywnymi formami tlenu a pro-
dukcja przeciwutleniaczy. Zapewnia kon-
trole stresu oksydacyjnego, ograniczajac
szkodliwe dziatanie czynnikow zewnetrz-
nych, takich jak: przetworzona zywnosg,
nadmiar cukru i alkoholu, palenie papiero-
sOw, zanieczyszczenie powietrza, toksyny
srodowiskowe, promieniowanie telefonow
komoérkowych i pola elektromagnetyczne
oraz tzw. brudna energia elektryczna.

Specjalisci z uznanej firmy Dr. Mercola
przyznaja, ze dobre zdrowie nie opiera sie
wytacznie na suplementach diety, jednak —
jak twierdza — nigdy wczesniej nie byli tak
bardzo podekscytowani ktérymkolwiek ze
swoich $rodkéw, jak teraz molekularnym
wodorem H,. Zwtaszcza, ze opracowanie go
w formie tabletek zajeto wiele lat pracy na-
ukowej. — Zaprojektowalidmy je pod katem
ogblnego zdrowia i dtugowiecznosci, dobrej
kondycji serca, wynikéw sportowych, snu,
nastroju, zdrowia mézgu, komfortu stawéw
i wielu innych korzysci — wyliczaja.

TAJEMNICA UTLENIANIA

Dlaczego tak wazna jest rownowaga w orga-
nizmie? Wiekszos¢ ludzi uwaza, iz wszystkie
wolne rodniki s3 zte, a to nieprawda. Potrze-
bujemy dla zdrowia pewnej ich liczby, ponie-
waz stuzg one jako wazne czasteczki sygna-
lizacyjne lub ,postancy”. Przyktadem ko-
rzystnego wolnego rodnika jest tlenek azotu,
promujacy zdrowy przeptyw krwi i pomaga-
jacy regulowac jej cisnienie.

Oczywiscie jednak tworzenie zbyt wielu
wolnych rodnikéw (w wyniku wspomnianej
ztej diety albo narazenia na toksyny czy pola
elektromagnetyczne) moze by¢ szkodliwe.
Ich nadmiar prowadzi do uszkodzenia ko-
morek macierzystych, mitochondriéw, btony
komaorkowej, biatek i DNA, a takze przyspie-
sza starzenie sie organizmu.

Wodér pomaga utrzymaé w tym wszyst-
kim ,ztotg rownowage”. Poniewaz jego cza-
steczki sg najmniejsze we wszechswiecie,
z tatwoscia przenikaja rowniez do kazdej tkan-
ki w ludzkim w ciele, w tym do mézgu i czesci
komaorkowych, takich jak mitochondria i jadro.
Dzieki ponad 1200 recenzowanym publika-
cjom naukowym na temat wodoru molekular-
nego wiadomo juz, ze woddér moze przynies¢
korzysci kazdemu organowi — robi to poprzez
celowanie w nadmierne utlenianie i wspiera-
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nie zdrowej odpowiedzi zapalnej. Wodér mo-
lekularny kaze ciatu wytwarza¢ dodatkowe
przeciwutleniacze tylko wtedy, gdy wystepuje
nadmierny stres oksydacyjny.

WARTO SIE NAPIC
Jak najprostszym sposobem wprowadzac
dodatkowe ilosci tego niezwyktego gazu do
organizmu? To kluczowa kwestia. Chociaz
istniejg r6zne metody, takie jak podawanie
dozylne i inhalacje, to najtatwiejsze, najwy-
godniejsze i najbardziej skuteczne jest picie
wody bogatej w wod6r czgsteczkowy. Bada-
nia prowadzone w Japonii wykazaty zwigzek
miedzy piciem takiej wody a waznymi funk-
cjami i stanami biologicznymi, w tym:

e zdrowa reakcja zapalna,

e poprawionym zdrowiem komorkowym,

e optymalnym i szybszym regenerowa-

niem miedni u sportowcow,

e lepszej jakosci snem i nastrojem,

e wiekszg sprawnoscia,

e korzystnym wygladem skory,

DR.MERCOLA
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e zwiekszong energig i jasnoscig umystu,

¢ polepszonym metabolizmem,

¢ uregulowanym poziomem cholestero-

lu i glukozy.

Takze przyswajanie przebiega niesamo-
wicie szybko. Kiedy pije sie wode z wysokim
stezeniem czasteczkowego wodoru, gaz do-
staje sie do zotadka i btyskawicznie dociera
do krwi, osiggajac maksymalny poziom
w ciggu kilku minut. Bogata w wodoér krew
krazy nastepnie w sercu i ptucach. Mimo Zze
opuszcza system w ciggu godziny, jego tzw.
skutki resztkowe moga trwac przez wiele
godzin, dni, a nawet tygodni.

SZYBKO, WYGODNIE, SKUTECZNIE

Dr. Mercola szczyci sie opracowaniem wy-
godnych w uzyciu tabletek, ktére w szklance
filtrowanej wody wytwarzaja molekularny
wodor o wysokim stezeniu. Wyjasnijmy, ze
wiekszos¢ innych srodkéw i urzadzen wytwa-
rza stezenie wodoru wynoszace 1-2 ppm,

a do tego zwykle trzeba ich uzywaé w zamk-
nietych pojemnikach (w przeciwnym razie
nie beda dziata¢ prawidtowo).

Tymczasem tabletki H, Molecular Hydro-
gen wytwarzajg znacznie wyzsze stezenia —
do 8 ppm w 480 ml wody. Najciekawsze jest
to, ze dokonuja tego w otwartym pojemniku
bez koniecznosci uzycia zakretki czy pokryw-
ki. Caty proces zajmuje okoto 90 sekund i kie-
dy tylko tabletka sie rozpusci, najlepiej wypié
cata szklanke wody w ciggu minuty.

MAGNEZ JAKO BONUS

Dodatkowa korzyscig zdrowotna jest fakt, ze
»~wodorowe tabletki” zawierajg potrzebny
organizmowi magnez, niezwykle wazny dla
funkcji poznawczych, nastroju i redukcji
stresu. Dos¢ powiedzie¢, ze ludzkie ciato po-
trzebuje tego pierwiastka do ponad 600 r6z-
nych reakcji i funkcji biochemicznych! Nie-
stety jednak prawie wszyscy maja niedobor
magnezu; szacuje sie, ze az 90 proc. Amery-
kanéw nie przyjmuje odpowiedniej dawki ze
swojej diety.

A przeciez wtasciwy poziom magnezu

ma kluczowe znaczenie dla:

e zdrowych funkcjonowania wiekszosci
komoérek oraz organdw, zwtaszcza ser-
ca, nerek i miesni,

* funkcji poznawczych i tzw. plastyczno-
sci mozgu,

 aktywowania oraz regulacji poziomu
witaminy D w organizmie,

* relaksu psychicznego i fizycznego,

* zdrowia sercowo-naczyniowego i pra-
widtowego przeptywu krwi,

e normowania ilosci cukru we krwi oraz
wrazliwosci na insuline,

e ochrony przed uszkodzeniami powo-
dowanymi przez pola elektromagne-

tyczne,

e produkcji neuroprzekaznikéw do na-
stroju i snu,

e wsparcia detoksykacji i syntezy gluta-
tionu.

Jak zaznaczaja eksperci z firmy Dr. Mer-
cola, ich wodér molekularny H, wykorzystu-
je specjalny gatunek czystego, pierwiastko-
wego magnezu jako noédnika i zapewnia
okoto 80 mg magnezu na tabletke.

Od stresu oksydacyjnego nie mozna cat-
kiem uciec, ale mozna skonczy¢ z jego wyso-
kim poziomem, aby zminimalizowa¢ uszko-
dzenia komoérek i zabezpieczy¢ je przed
przedwczesnym starzeniem sie. Wiekszos¢
z nas przeciez chce zy¢ dtugo i zdrowo. Bez
watpienia takze chcemy czu¢ sie wystarczaja-
co dobrze kazdego dnia, by cieszy¢ sie petnia
zycia. H, Molekularny Wodér w tabletkach
jak najbardziej moze sie do tego przystuzyc.




Naukowcy od lat prébujg znalez¢ sposéb
na opdznienie tego procesu, jednak w wiek-
szosci przypadkow okazuje sieg, ze jest on nie-
unikniony...

Czyzby? A czy telomery nie sa kluczem do
zatrzymania i modyfikacji procesu starzenia
sie? Wewnatrz jadra komérki nasze geny sa
utozone wzdtuz skreconych, dwuniciowych
czasteczek DNA zwanych chromosomami. Na
koncach chromosoméw znajdujg sie odcinki
DNA zwane telomerami, ktére chronig nasze
dane genetyczne, umozliwiajg dzielenie sie
komérek i utrzymuja pewne sekrety dotyczace
wieku oraz zachorowania na raka.

Telomery zostaty poréwnane z plastiko-
wymi koncéwkami na sznurowadtach, ponie-
waz chronig kofAcéwki chromosomu przed
strzepieniem sie i przyklejaniem do siebie, co
moze zniszczy¢ lub zaktéci¢ informacje gene-
tyczng organizmu.

Jednak za kazdym razem gdy komérka sie
dzieli, telomery staja sie krétsze. Gdy s za
krétkie, komorka nie moze sie juz dzieli¢; sta-
je sie nieaktywna, ,starzeje sie” lub umiera.
Ten proces skracania jest zwigzany ze starze-
niem si¢ organizmu.

Dlaczego w ogdle chromosomy maja telo-
mery? Bez telomeréw gtéwna czes¢ chromo-
somu, czes¢ z genami niezbednymi do zycia,
bytaby krétsza z kazdym razem, gdy komérka
sie dzieli. Telomery pozwalaja komorkom
dzieli¢ sie bez utraty genéw. Podziat komérek
jest niezbedny do wzrostu nowej skory, krwi,
kosci i innych komérek.

Bez telomeréw korice chromosoméw mo-
ga sie faczy¢ i uszkadzaé genetyczny kod ko-
morki, powodujac nieprawidtowe jej funkcjo-
nowanie i podziat, co z kolei moze prowadzi¢
do rozwoju nowotworéw lub $mierci danej
komorki. Poniewaz uszkodzone DNA jest nie-
bezpieczne, komérka ma zdolnosé wykrywa-
nia i naprawiania uszkodzen chromosomow.

Dlaczego telomery skracaja sie wraz
z podziatem komérki?

Zanim komoérka moze sie podzieli¢, two-
rzy ona kopie swoich chromosoméw. Jedna
komorka dzieli sie na dwie identyczne komér-
ki pochodne. Dzieki powielaniu materiatu
genetycznego, kazda z nowych komoérek do-
staje te sama wersje DNA, identyczna do ko-
morki macierzystej (komoérki, ktéra sie dzieli).
Aby proces kopiowania materiatu genetycz-
nego mogt sie rozpoczaé, dwie nici DNA chro-
mosomu musza sie od siebie odtaczyé. Na-
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stepnie enzym (polimeraza DNA) odczytuje
istniejace nici, aby zbudowaé dwie nowe nici.
Rozpoczyna proces z pomoca krétkich kawat-
kéw RNA (typ materiatu genetycznego).

Kiedy kazda nowa pasujgca ni¢ jest kom-
pletna, jest nieco krétsza niz pierwotna ni¢ ze
wzgledu na fakt, ze koncédwka nici musi posia-
dac¢ ten maty kawatek RNA. Proces ten moze-
my poréwnac do malowania Scian w pokoju
— w narozniku ten proces jest najtrudniejszy.
Wystarczy sobie wyobrazi¢ niewielki fragment
Sciany, ktorej farba nie dosiegneta, poniewaz
jest w rogu, trudno dostepnym miejscu.

Jakie czynniki wptywaja na dtugosc te-
lomeréw?

Zwiazek miedzy dtugoscia telomeréw a wie-
kiem biologicznym jest wazny, poniewaz daje
nam wglad w potencjalne sposoby, w jakie
mozemy wspiera¢ telomery. Naukowcy odkry-
li, ze dtugosc¢ telomerow wigze sie z kilkoma
r6znymi czynnikami. Obejmujg one:

 ¢wiczenia fizyczne

e brak snu

 depresje

e genetyke i starzenie sie.

Odnowa telomeréw

Zdrowy styl zycia oraz pewne zmiany, kto-
re powinnismy wprowadzi¢ w nasze zycie co-
dzienne moga przedtuzy¢ istnienie telomerom,
a tym samym op6zni¢ proces starzenia sie.

Do tych czynnikéw zaliczymy...

Pokarmy bogate w przeciwutleniacze oraz
witaminy: stres oksydacyjny jest gtdéwnym
zrodtem uszkodzen komoérek, w tym poten-
cjalnie proceséw szkodliwych dla telomeréw.
Stres oksydacyjny to jedna z elementarnych
przyczyn starzenia sie. Definiuje sie go jako
zaburzenie réwnowagi miedzy wptywem re-
aktywnych form tlenu nazywanych ROS, a na-
szg naturalng zdolnoscig organizmu do usu-
wania lub naprawy uszkodzen powstajacych
w wyniku aktywnosci ROS. Czesto méwi sie,

ze reaktywne formy tlenu dziatajg wytacznie
niekorzystnie na nasz organizm, jednak wiele
badan sugeruje, iz reaktywne formy tlenu od-
grywajg w naszym organizmie rowniez pozy-
tywne znaczenie. W rzeczywistosci nieko-
rzystne sa nie same ROS, ale stres oksydacyj-
ny, czyli moment, w ktéry aktywnosé ROS jest
zbyt wysoka lub obnizona zostaje nasza na-
turalna zdolnos¢ organizmu do obrony przed
nimi. Przeciwutleniacze spowalniaja ten pro-
ces i chronig nasze komérki przed jego nega-
tywnymi skutkami, takimi jak starzenie sie.

Aktywnos¢ fizyczna: dobry trening moze
sprawic, ze poczujesz sie znowu mtody, ale to
nie przypadek. Jedno z badan wykazato, ze
ludzie, ktérzy €wicza, sg o 3 proc. mniej nara-
zeni na szybki proces skracania sie telome-
row niz osoby, ktére w ogéle nie ¢wicza.

Zarzadzanie stresem: wspomnielismy
wczesniej, jak stresujace srodowiska sg sko-
relowane z krétszymi telomerami. Chociaz
nie mozesz pozbyc sie kazdego stresujacego
elementu w swoim zyciu, s3 jednak zmiany,
ktére mozesz wprowadzi¢ w zycie, aby po-
moc w rozwigzaniu tych probleméw. Dobrym
punktem wyijscia jest zobaczenie pracownika
stuzby zdrowia psychicznego, ale mozesz tak-
ze wykorzystac praktyki takie jak joga i me-
dytacja, ktére pomoga zachowac spokéj.

Suplementacja: Istniejg enzymy, ktére od-
grywaja wspomagajaca role w zdrowiu te-
lomeréw. Telomeraza jest doskonatym przy-
ktadem. Naturalnie wystepujacy enzym wy-
dtuza telomery, chroniac je przed skréce-
niem w przysztosci. Suplementy, takie jak

» Moga
pomoc zwiekszyé aktywnosé telomerazy, po-
tencjalnie wspomagajac telomery i spowal-
niajace starzenie sie poprzez zwiekszong ich
synteze (wytwarzanie).

Produkt dostarcza sktadniki,
ktore wspieraja zaréwno dtugosé telomerow,
jak i wazng aktywnos¢ telomerazy (enzymu,
ktory odnawia telomery). Kluczowe sktadniki,
takie jak portulaka, resweratrol i witamina
D-3 s3 dostarczane w dawkach stosowanych
w badaniach naukowych!

Inne produkty na rynku zawieraja tylko
niewielkie ilosci tych sktadnikéw lub sktadni-
ki, ktorych skutecznos¢ nie zostata udoku-
mentowana badaniami naukowymi. Formuta

dostarcza kluczowe sktadniki
w dawkach stosowanych w badaniach na-
ukowych. Dodatkowo, formuta zostata udo-
skonalona przeciwutleniaczami, ktére we-
dtug wielu badah moga wspiera¢ telomery,
jednoczesnie zapewniajac zdrowie komorek
i skuteczng odpowiedz przeciwzapalng. Wita-
mina D-3 i resweratrol nalezg do najlepszych
sktadnikéw pod katem zdrowia telomerow
i polepszania ich funkcji. Witamina D-3 wpie-
ra zarébwno utrzymanie prawidtowej dtugosci
telomerdw, jak i funkcje telomerazy.
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nia. Podobnie jest z endorfinami: im wyzszy ich poziom, tym wiekszq mamy ochote na powté-
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Jest taki dzien

Gdy znikajq wszystkie troski
Dzien, zwykly dzien

Lecz do innych niepodobny

Od rana juz

Na ulicach poruszenie
Patrz w strone gwiazd
Moze spetni sig Zyczenie

Zdrowia, szczescia, wielkiej mocy
Snu dobrego kazdej nocy
Mgdrych ludzi, serc wzruszenia
Od Markowej to zZyczenia!

Cho¢ czasem tza

Zaszkli oczy, gdy tesknota

Do rodzinnych miast

Bliskich ktorych bardzo kochasz
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Niech tego dnia

Nikt z nas samotnym nie bedzie
Oplatek dziel

Wspélnie usigdz przy koledzie

Spiewaj glosno, raduj ducha
Nawet gdy za oknem plucha
Niechaj sita wzbierze nowa

Tego zZyczy Wam Markowa !

Gdy gwiazdka juz

Wzejdzie nad Brooklynu niebem
Modlitwe zmow

I usmiechnij sie do siebie

Postuchaj co

Mowig ludzie i zwierzeta
Cudowng noc

Kazdy z nas niech zapamieta

Babcia, wnuczek, Zona z mezem
Niechaj kazdy zdrowym bedzie
Noc to przeciez wyjgtkowa
Szczescia zyczy Wam Markowa!
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mamy apetyt. | tak jest w kétko. © Im wiecej usmiechu, tym wiecej szczes- /'
cia, zatem zapraszamy do wspélnego pobudzania hormonu szczescia.

Bezsennej nocy katusze w t6zku
Mrowienie w kazdym palca koniuszku
Jest cos, gdy problem znéw sig zaczyna?
Melatonina!

Cigzko wypoczgé we wtasnym domu
Zmartwied na gtowie nie brak nikomu
A czego szukaé oprécz przyczyny?
Melatoniny!

Zazywaé mozna z czystym sumieniem
Skoiczyé do reszty z nocnym cierpieniem
Zaufaé zwtaszcza w pdZnej godzinie...
Melatoninie!

Takze dla cukru oraz cisnienia
Hormon ten nie jest bez znaczenia
Wyregulujesz wszystko jedyng
Melatoning!

Pamietaj wigc, co zasngé pomoze
Zdvrowo [ smacznie, w najlepszej porze
Cenniejsza jestes niz stare wino
Melatonino!

Swigteczne owoce, czerwone korale

To zZurawinowa moc

Wstydliwe problemy nie ruszq nas wcale
Czy ranek jest, czy tez noc

Potega natury na pewno pomoze,

| przyda sie wtasnie tu

Gdzie rady potrzeba i czujesz sig gorzej
W tazience, a nie w miejscu snu

Nie owijajgc juz wiecej w bawetne
Istnieje nadziei przyczyna

Na uktad moczowy najlepsze lekarstwo:
Tym wiasnie jest zurawina!






