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Jak ważna jest melatonina – hormon natu-
ralnie występujący w ludzkim organizmie 
– przekonujemy się niekiedy dopiero wów-
czas, gdy zaczyna nam doskwierać bezsen-
ność, zmęczenie nadchodzące bez wyraźne-
go powodu lub ogólnie złe samopoczucie. 
Niedostatek tej substancji może prowadzić 
do rozregulowania dobowego rytmu, bra-
ku „złotej równowagi” między zdrowym 
odpoczynkiem a czuwaniem i aktywnością 
fizyczną.

To właśnie dzięki syntezie melatoniny 
ciało we właściwym czasie zaczyna odczu-
wać senność, co pozwala spokojnie przespać 
noc. Dodatkowo wiele badań wskazuje, iż 
hormon ten pozytywnie wpływa na osoby 
zmagające się m.in. z nadciśnieniem tętni-
czym i cukrzycą.

GDZIE NASTĘPUJE SYNTEZA
Podstawowym miejscem, gdzie dochodzi do 
syntezy melatoniny jest gruczoł szyszynka, 
mniejsze ilości powstają również w siatkówce 
oka, krwi oraz w układzie pokarmowym (na-
błonku). Hormon powstaje w  czterech eta-
pach, począwszy od tryptofanu – endogenne-
go aminokwasu, po m.in. serotoninę (znaną 
jako hormon szczęścia). Samą melatoninę 
można określać jako „hormon snu”, ponieważ 
reguluje wspomniane rytmy dobowe. Synteza 
melatoniny powinna stopniowo wzrastać po 
zapadnięciu ciemności, czyli w porze nocnej. 
Natomiast bodźce świetlne hamują ten proces 
(odbywający się w szyszynce, bo na pozostałe 
miejsca wytwarzania pora dnia nie ma wpły-
wu). Najwyższe stężenie u osób dorosłych na-
stępuje między północą a godziną 3 nad ra-
nem, przy czym ilość dobowej produkcji sięga 
ok. 30 μg. Ważny jest także fakt, iż melatonina 
nie jest magazynowana w organizmie, a recep-
tory dla niej rozmieszczone są w wielu miej-
scach – ośrodkowym układzie nerwowym, 
naczyniach krwionośnych, sercu, wątrobie, 
a nawet w skórze.

PRODUKCJA ZALEŻNA OD WIEKU
Synteza melatoniny zachodzi na różnym po-
ziomie, zależnie od wieku człowieka. W przy-
padku płodu melatonina nie tworzy się wca-
le, gdyż nienarodzone dziecko korzysta 
z hormonu swojej mamy. Sytuacja nie ulega 
wielkiej zmianie tuż po porodzie, ponieważ 
organizm noworodka nie potrafi jeszcze syn-
tetyzować melatoniny. Kształtuje tę zdol-
ność z czasem (ok. trzech miesięcy), przyj-
mując z mlekiem matki wspomniany wcześ-
niej tryptofan. W okresie dojrzewania synte-
za jest coraz efektywniejsza, osiągając 
najwyższy wskaźnik w wieku młodzieńczym. 
Do około 40. roku życia poziom melatoniny 
jest stabilny. Natomiast wyraźny spadek ilo-
ści melatoniny obserwuje się po 50. roku 
życia. Niestety, u seniorów 80-letnich i star-
szych synteza melatoniny jest znikoma z po-
wodu mineralizacji (wapnienia) szyszynki. 
Powyższe zjawisko tłumaczy, dlaczego właś-
nie w tej grupie wiekowej najczęściej obser-
wujemy problemy związane ze snem i zabu-
rzeniami rytmu dobowego.

ZDROWY SEN TO PODSTAWA
Zanim omówimy wpływ przyjmowania me-
latoniny na zaburzenia snu, krótkie przypo-
mnienie... Zdrowy człowiek zapada w  sen 
regularnie, co związane jest głównie ze 
zmianą natężenia światła (wpływającego na 
syntezę melatoniny). Sen dzielimy na dwie 
fazy: NREM oraz REM. Pierwsza z nich to tzw. 
sen wolnofalowy – głęboki, związany z wol-
nymi ruchami gałek ocznych, trwający od 80 
do 110 minut. Natomiast druga faza to sen 
płytki, kojarzony z  marzeniami sennymi, 
trwa ok. 15 minut (ale obejmuje około 4–5 
cykli). Do zaburzeń snu zalicza się problemy 
z zaśnięciem, trudności w utrzymaniu snu 
(częste budzenie się w nocy), sen nieprzyno-
szący odpowiedniego odpoczynku (mimo 
odpowiedniej ilości snu, uczucie zmęczenia 
w ciągu dnia). Powyższe problemy mogą być 
skutkiem:

  starszego wieku, 
  depresji, 
  nadciśnienia tętniczego, 
  ślepoty, 
  niewydolności nerek, 
  długotrwałego stresu, 
  pracy zmianowej (nocne dyżury), 
  �częstych podróży związanych ze zmia-

ną stref czasowych.
Ponadto należy wspomnieć, że zaburze-

nia snu niosą ze sobą dalsze konsekwencje, 
prowadząc do osłabienia pamięci, koncen-
tracji, pogorszenia nastroju, rozdrażnienia 
i narastającego w ciągu dnia zmęczenia. Jed-
ną z metod leczenia wymienionych zaburzeń 
jest właśnie podawanie melatoniny, przyję-
cie odpowiedniej dawki wczesnym wieczo-
rem skraca czas zasypiania i znacząco po-
prawia jakość snu. Jest substancją natural-
ną, więc dobrze tolerowaną. Co więcej, 
w przeciwieństwie do innych leków nasen-
nych nie zaburza faz snu. 

NIEDOBÓR MOŻNA UZUPEŁNIĆ
Warto podkreślić, że zaburzenie wytwarzania 
w organizmie melatoniny niesie ze sobą nie 
tylko wspomniane problemy ze snem i  ryt-
mem biologicznym, które znacząco wpływają 
na komfort funkcjonowania w dzień, ale też 
zwiększają ryzyko wystąpienia takich chorób 
jak cukrzyca (typu II), nadciśnienie, otyłość, 
a nawet zespół metaboliczny. Wykazano, iż 
u  pacjentów z  zaburzonym rytmem dobo-
wym zmniejszeniu ulega synteza leptyny – 
hormonu sytości (organizm nie dostaje syg-
nału, iż spożyta została odpowiednia ilość 
posiłku), a wzrasta poziom glukozy we krwi.

Podsumowując działanie hormonu, nale-
ży podkreślić, że jest to substancja syntezo-
wana naturalnie przez nasz organizm i wpły-
wająca na prawidłowy rytm dobowy. Zabu-
rzenie jej syntezy ma miejsce m.in u senio-
rów czy osób pracujących zmianowo. Jej 
podawanie skraca czas zasypiania i zdecy-
dowanie poprawia jakość snu. Dobranoc 

Dobranoc z melatoniną
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Wspaniałych, rodzinnych  
i zdrowych Świąt!

„Zdrowia, szczęścia, pomyślności”. „Obyśmy 
zdrowi byli”. „Na zdrowie”... Trudno sobie 
wyobrazić życzenia bożonarodzeniowe czy 
noworoczne bez odniesienia do kondycji 
i dobrego samopoczucia. Najważniejsze, by 
nie pozostały pustymi słowami. Pan Bóg 
oczywiście wysłucha prośby lub modlitwy, 
warto jednak również samemu zrobić wszyst-
ko, by cieszyć się zdrowiem przez długie lata, 
czekając w  przyszłości na kolejne święta 
z wnukami, a nawet prawnukami.

Oddajemy w  Państwa ręce grudniowe 
wydanie Markowej Apteki i po pierwsze li-
czymy, że jak zwykle przydatne okażą się 
porady zdrowotne specjalistów oraz wska-
zówki dotyczące wyboru suplementów die-
ty. Po drugie wyjątkowo cieszymy się z nad-
chodzącego Bożego Narodzenia i z radością 
wyczekujemy 2020 roku. Dlaczego? Bo może 
być tylko lepiej! Powiększa się grono na-
szych Czytelników, Klientów, Przyjaciół. Roz-
wijamy się jako Markowa Apteka, stale po-
szerzając asortyment, rozbudowując strony 
internetowe (markowaapteka.com i marko-
vita.us), poprzez które chętnie dokonują 
Państwo zakupów. Zbieramy wyrazy uznania 
właściwie ze wszystkich zakątków USA i nie 
tylko.

Powracając do treści niniejszej edycji ma-
gazynu Markowa Apteka, dlaczego nie po-
winniśmy poświęcać więcej uwagi najmłod-
szym i  najstarszym wśród nas? Jak najbar-
dziej im się to należy! Stąd dwie niezwykle 
interesujące rozmowy wewnątrz numeru – 
pierwsza z dr. Ewą Gawlik, pediatrą, druga 
natomiast z dr. Anną Warchoł, geriatrą.

– Antybiotyki nie są skuteczne przeciwko 
infekcjom wirusowym, więc nie są przepisy-
wane. Zamiast tego leczenie koncentruje się 
na łagodzeniu objawów chorobowych u dzie-
cka, dopóki nie miną – mówi nam dr Gawlik 
(wywiad na stronach 4–5).

Z kolei dr Warchoł (na str. 10–11) zwraca 
uwagę m.in. na problemy ze snem u  osób 
starszych: – Dobry sen pomaga poprawić 
koncentrację i zdolność zapamiętywania, po-
zwala ciału naprawić wszelkie uszkodzenia 
komórek, które wystąpiły w ciągu dnia i od-
świeża układ odpornościowy, co z kolei po-
maga zapobiegać chorobom. Starsi dorośli, 
którzy nie śpią dobrze, częściej cierpią na de-
presję, problemy z koncentracją i pamięcią, 
nadmierną senność w  ciągu dnia i  częściej 
doświadczają upadków w nocy. Niewystar-
czający sen może również prowadzić do po-
ważnych problemów zdrowotnych, w  tym 
zwiększonego ryzyka chorób sercowo-naczy-
niowych, cukrzycy, problemów z wagą i raka 
piersi u kobiet.

Na str. 15 polecamy tekst na temat telo-
merów, które mogą być kluczem do rozwią-
zania zagadki starzenia się organizmu i spo-
sobem na spowolnienie tego procesu: „We-
wnątrz jądra komórki nasze geny są ułożone 
wzdłuż skręconych, dwuniciowych cząsteczek 
DNA zwanych chromosomami. Na końcach 
chromosomów znajdują się odcinki DNA zwa-
ne telomerami, które chronią nasze dane ge-
netyczne, umożliwiają dzielenie się komórek 
i utrzymują pewne sekrety dotyczące wieku 
oraz zachorowania na raka. Telomery zostały 
porównane z plastikowymi końcówkami na 
sznurowadłach, ponieważ chronią końcówki 
chromosomu przed strzępieniem się i przy-
klejaniem do siebie, co może zniszczyć lub 
zakłócić informację genetyczną organizmu”.

Natomiast str. 9 w dużej części poświęco-
na jest... tranowi. Jednak nie tak ohydnemu 
w smaku, jaki niektórzy pamiętają z dzieciń-
stwa. Dziś to już zupełnie inna technologia, 
choć wartości dla zdrowia pozostały niezmie-
nione...

„Kwasy omega-3 znajdujące się w tranie 
wspomagają funkcjonowanie całego organi-
zmu, wspierają również profilaktykę. Wspo-
magają pracę układu krążenia, podnoszą po-
ziom dobrego cholesterolu (HDL), obniżając 
jednocześnie zły cholesterol (LDH); poprawia-

ją kondycję mózgu i centralnego układu ner-
wowego. Są budulcem siatkówki oka, ich 
niedobór może spowodować zwyrodnienie 
plamki żółtej i  postępującą ślepotę. Kwasy 
omega-3 aktywują też geny związane z pracą 
układu immunologicznego i dzięki temu po-
siadają zdolność zmniejszania ryzyka rozwoju 
raka. Są prekursorem wielu hormonow odpo-
wiedzialnych za ważne procesy zachodzące 
w organizmie” – piszemy na stronie 9.

Równie dobrze znana witamina C także 
ma swoją całkiem nową postać, najlepiej 
przyswajalną przez organizm i wzbogaconą 
dodatkowymi związkami. W specjalnej for-
mie przeznaczonej dla dzieci, nie tylko wspo-
maga odporność, ale też przyczynia się do 
wzrostu i rozwoju ciała oraz umysłu, budowy 
kolagenu, naczyń krwionośnych, mięśni, wię-
zadeł, chrząstki, skóry i innych tkanek, służy 
wreszcie produkcji karnityny służącej wytwa-
rzaniu energii (transportuje w tym celu kwasy 
tłuszczowe do mitochondriów, usuwając przy 
okazji toksyczne odpady). O tym wszystkim 
również na str. 9.

Serdecznie zapraszamy do lektury i prosi-
my o zwrócenie uwagi także na opisywane na 
kolejnych stronach produkty. Wiele z  tych 
suplementów przeznaczonych jest właśnie 
dla najmłodszych albo dla osób starszych, 
wszystkie dostępne są oczywiście w Marko-
wej Aptece i każdy z nich ma najwyższą ja-
kość, potwierdzoną zarówno przez specjali-
stów, jak i samych pacjentów. Zachęcamy!
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► Jedenastomiesięczną córeczkę mojej 
przyjaciółki dopadło zapalenie oskrzeli-
ków. Lekarz nazwał to również RSV. Brzmi 
groźnie...

– To dość częsta dolegliwość, zwłaszcza 
przy chłodnej i  zmiennej pogodzie. Chodzi 
o wirusową infekcję dróg oddechowych i wy-
stępuje ona w każdym wieku i u dorosłych 
lecz najbardziej niebezpieczny jest u dzieci 
poniżej 12 miesiąca życia. Objawy obejmują 
przekrwienie błony śluzowej nosa, kaszel, 
stan podgorączkowy i  świszczący oddech. 
RSV jest jedną z częstych przyczyn zapalenia 
oskrzelików, chociaż wiele różnych wirusów 
może powodować tę chorobę. Często zaczyna 
się podobnie jak przeziębienie, a następnie 
przeradza się w poważniejszą chorobę z dusz-
nością, trudnościami w oddychaniu i odwod-
nieniem. Podobnie jak przeziębienie, objawy 
zwykle nasilają się przez pierwszych kilka dni, 
a następnie stan powoli zaczyna się popra-
wiać. Większość dzieci ma się dobrze w do-
mu, ale niektóre wymagają hospitalizacji 
z  powodu problemów z  oddychaniem czy 
odwodnienia. Kaszel po chorobie może trwać 
dwa tygodnie lub dłużej.

► A przeziębienie i grypa? To równie 
niebezpieczne choroby u dzieci?

– Przeziębienie jest infekcją wirusową 
objawiającą się katarem, bólem gardła, 
kaszlem lub bólem głowy. Dzieci mogą mieć 
gorączkę we wczesnej fazie choroby. Tempe-
ratura ciała jest zazwyczaj niższa od tempe-

ratury spowodowanej innymi chorobami 
infekcyjnymi. Przeziębienia są wywoływane 
przez wiele różnych rodzajów wirusów i mo-
gą występować przez cały rok, chociaż naj-
częściej występują właśnie w  miesiącach 
zimowych. Grypa z kolei jest bardzo zakaźną 
infekcją wirusową, która wpływa na drogi 
oddechowe. Infekcja wirusem grypy objawia 
się wysoką gorączka, ogólnymi bólami ciała 
oraz kaszlem. Jest to jedna z najpoważniej-
szych i  najczęstszych chorób wirusowych 
w sezonie zimowym. Większość dzieci cho-
ruje na grypę krócej niż przez tydzień. U nie-
których jednak choroba trwa dłużej i może 
wiązać się z powikłaniami. W  takich przy-
padkach niezbędna może być kontynuacja 
leczenia w szpitalu. Grypa niekiedy również 
prowadzi do infekcji płuc (ich zapalenia).

► Jakie konkretnie wirusy wywołują 
grypę u dzieci?

– Dzielą się one na 3 typy. Wirusy grypy 
typu A i B powodują rozległą chorobę (epi-
demię) prawie każdej zimy. Urzędnicy zdro-
wia publicznego koncentrują się na powstrzy-
mywaniu rozprzestrzeniania się tych typów. 
Jednym z powodów, dla których grypa wciąż 
pozostaje problemem, jest fakt, że wirusy 
często się zmieniają (mutują). Oznacza to, że 
ludzie są narażeni na nowe rodzaje wirusów 
każdego roku. Natomiast wirus grypy typu C 
powoduje bardzo łagodną chorobę układu 
oddechowego lub nie wywołuje żadnych ob-
jawów. Nie grozi też epidemią, zatem nie ma 

tak poważnego wpływu na zdrowie publicz-
ne, jaki wywołują wirusy typu A i B.

► Ale wszystkie typy wirusów, o których 
mowa, łatwo się rozprzestrzeniają, prawda? 

– Istotnie, wirus grypy jest często prze-
noszony z dziecka na dziecko przez kichanie 
lub kaszel. Wirus może również żyć przez 
krótki czas na różnych powierzchniach; obej-
muje to klamki, zabawki, długopisy lub 
ołówki, klawiatury, telefony i  tablety oraz 
blaty. Można go również przekazać przez 
wspólne przybory kuchenne. Dziecko może 
zarazić się wirusem grypy, dotykając czegoś, 
co zostało dotknięte przez osobę zakażoną, 
a  następnie dotykając ust, nosa lub oczu. 
Wirus ten rozprzestrzenia się w  najwięk-
szym stopniu (stanowi największe ryzyko 
przeniesienia z osoby chorej na inne osoby 
w otoczeniu) w ciągu 24 godzin przed wystą-
pieniem objawów. Ryzyko zarażenia innych 
zwykle ustaje około siódmego dnia choroby. 
Najogólniej dziecko jest bardziej narażone 
na grypę, jeśli:

•	 przebywa w  otoczeniu osób zarażo-
nych grypą,

•	 nie miało szczepionki przeciw tej cho-
robie,

•	 nie myje rąk po dotknięciu zainfeko-
wanych powierzchni,

•	 przeszło wcześniej niektóre choroby 
osłabiające układ immunologiczny 
(wtedy również częściej narażone są 
na powikłania)..

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

Chrońmy  
najmłodszych  
przed chorobą

Rozmowa z pediatrą dr Ewą Gawlik

Dr Ewa Gawlik, pediatra: Antybiotyki nie są skuteczne przeciwko infekcjom wirusowym, więc nie są przepisywane. 
Zamiast tego leczenie koncentruje się na łagodzeniu objawów chorobowych u dziecka, dopóki nie miną. 

W trosce o zdrowie naszych dzieci gotowi jesteśmy zrobić dosłownie wszystko. Tymczasem, jak wiadomo, najlep-
szymi środkami często okazują się te najprostsze. Choćby profilaktyka, czyli zapobieganie chorobom przez odpowied-
nie zabezpieczenie najmłodszych. Kiedy jednak dolegliwości nadejdą, ważne, by prawidłowo je rozpoznać i z pomocą 
specjalisty wybrać najskuteczniejsze metody leczenia. O odpowiedzi na pytania – m.in. jakie choroby są najczęstsze 
w okresie jesienno-zimowym oraz jak utrzymać rodzinę w zdrowiu, poprosiliśmy pediatrę, doktor Ewę Gawlik.
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► Jak rozpoznać grypę u dziecka?
– Jest to choroba układu oddechowego, 

ale może wpływać na całe ciało. U dziecka 
może nagle rozwinąć się jako jeden lub 
wszystkie z poniższych objawów:

•	 gorączka, która może sięgać 39,4 °C 
(103 °F) do 40,5 °C (105 °F),

•	 bóle ciała, w tym głowy,
•	 ból gardła,
•	 nasilający się kaszel,
•	 zmęczenie,
•	 katar lub zatkany nos.
W niektórych przypadkach mogą również 

wystąpić nudności, wymioty czy biegunka. 
Większość dzieci wraca do zdrowia w ciągu 
tygodnia, jednak mogą nadal odczuwać 
znaczne zmęczenie przez okres od 3 do 4 ty-
godni. Dla odróżnienia warto pamiętać, że 
grypa może do złudzenia przypominać prze-
ziębienie, jednak przeziębienie zwykle prze-
biega łagodnie i często ustępuje 
po kilku dniach, zaś grypa może 
powodować poważne objawy 
i prowadzić do problemów, ta-
kich jak zapalenie płuc, a nawet 
śmierć. 

► Co z leczeniem? Pozosta-
je tylko łagodzenie objawów?

– Leczenie będzie zależeć 
od objawów dziecka, jego wieku 
i  ogólnego stanu zdrowia. Bę-
dzie również zależeć od tego, jak 
ciężki jest jego stan. Celem jest 
zapobieganie lub łagodzenie ob-
jawów. Sama terapia może 
obejmować leki takie jak:

•	 acetaminofen, który ma 
pomóc zmniejszyć bóle 
ciała i temperaturę (uwa-
ga, nie podaje się aspiry-
ny dziecku z gorączką),

•	 leki na kaszel przepisane 
przez lekarza,

•	 lek przeciwwirusowy, któ-
ry może pomóc złagodzić 
objawy i skrócić czas trwa-
nia choroby; nie leczy on grypy – należy 
rozpocząć jego przyjmowanie w ciągu 
2 dni od wystąpienia objawów.

Antybiotyki nie są skuteczne przeciwko 
infekcjom wirusowym, więc nie są przepisy-
wane. Zamiast tego leczenie koncentruje się 
na łagodzeniu objawów chorobowych 
u dziecka, dopóki nie miną.

► Ostatnio wiele się dyskutuje na temat 
szczepionek. Czy faktycznie mogę w ten spo-
sób zapobiec grypie u mojego dziecka?

– Tak. Najlepszym sposobem zapobiegania 
grypie jest coroczne szczepienie. Szczepionka 
przeciw grypie jest podawana w postaci za-
strzyku. Każdego roku nowa szczepionka prze-
ciw grypie jest dostępna przed rozpoczęciem 
sezonu grypowego. Porozmawiaj ze swoim 

lekarzem, jeśli masz pytania dotyczące działa-
nia szczepionek i skuteczności zapobiegania 
grypie. Za pierwszym razem, gdy dziecko 
w wieku od 6 miesięcy do 8 lat otrzyma szcze-
pionkę przeciw grypie, będzie potrzebować 
drugiej szczepionki przeciw grypie miesiąc 
później. Szczepionka jest zalecana dla wszyst-
kich dzieci w wieku 6 miesięcy i starszych.

Niektóre działania niepożądane szcze-
pionki mogą przypominać łagodne objawy 
grypy, ale sama szczepionka nie powoduje 
tej choroby. Możliwe działania niepożądane 
szczepionki przeciw grypie obejmują:

•	 ból w  ramieniu, w okolicach miejsca 
podania zastrzyku,

•	 objawy krótkotrwałe, takie jak łagodny 
ból głowy lub stan podgorączkowy 
przez około dzień po zastrzyku,

•	 w rzadkich przypadkach reakcja aler-
giczna u dziecka z poważną alergią na 

jaja. Pamietajmy jednak, ze specjalne 
szczepionki przeciw grypie są dostęp-
ne dla osób z alergią na jajka.

► Czy również zapalenie płuc powodo-
wane jest przez wirusy?

– Niezupełnie, w przeciwieństwie do in-
nych powszechnych chorób zimowych, zapa-
lenie płuc jest zwykle spowodowane infekcją 
bakteryjną. Choroba ta może prezentować się 
na wiele różnych sposobów. Czasami zaczyna 
się jako przeziębienie, które się stopniowo 
pogarsza. Niejednokrotnie zapalenie płuc za-
czyna się bardzo intensywnie, z zaawansowa-
nymi objawami i stan ulega poprawie po kil-
ku dniach. Zapalenie płuc jest infekcją, którą 
mogą wywoływać także grzyby i  pasożyty. 
Zapalenie płuc wywołane infekcjami bakte-

ryjnymi może trwać od 1 do 2 tygodni mimo 
stosowania antybiotyków. Ogólnie objawy 
powinny ustąpić po około tygodniu po rozpo-
częciu podawania tych antybiotyków. Należy 
natychmiast skontaktować się z  lekarzem, 
jeśli dziecko ma którykolwiek z objawów za-
palenia płuc, ale szczególnie, gdy:

•	 ma problemy z oddychaniem lub oddy-
cha nadzwyczajnie szybko,

•	 ma niebieskawy lub szary kolor na pa-
znokciach lub wargach,

Ma gorączkę 102 ºF (38.9 ºC) lub powyżej 
100.4 ºF (38 ºC) u niemowląt w wieku poni-
żej 6 miesięcy.

► A kto jest szczególnie zagrożony za-
paleniem płuc?

– Każdy może dostać zapalenie płuc, ale 
niektóre dzieci są bardziej narażone na ryzyko 
niż inne. Dzieci, które są bardziej narażone na 
zapalenie płuc to dzieci z chorobami przewle-

kłymi, takimi jak zaburzenia ser-
ca lub płuc, dzieci z astmą, nie-
mowlęta urodzone przedwcześ-
nie, dzieci z upośledzonym ukła-
dem odpornościowym (również 
osoby zakażone wirusem HIV).

► Pozostaje jeszcze częs-
ta dolegliwość, jakim jest za-
palenie gardła...

– Streptokokowe zapalenie 
gardła najczęściej występuje 
u  dzieci w  wieku szkolnym. 
Uskarżają się wtedy na ból 
gardła, głowy i  brzucha. Nie-
które dzieci będą miały gorącz-
kę lub wymioty. Infekcja gardła 
wywołana bakteriami z grupy 
Streptococcus nie powoduje 
objawów przeziębienia, takich 
jak kaszel czy problemy z zato-
kami i katar. Infekcje te zwykle 
można łatwo leczyć antybioty-
kami. Szybka diagnoza i właś-
ciwe leczenie są niezbędne 
w  przypadku paciorkowcowe-
go zapalenia gardła, gdyż in-

fekcja ta nieleczona może prowadzić do wie-
lu powikłań, takich jak problemy z sercem 
czy nerkami. 

► Z nadzieją na pozostawanie naszych 
dzieci w zdrowiu, serdecznie dziękujemy 
za rozmowę!

W razie dodatkowych pytań 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

GRYPA CZY 
PRZEZIĘBIENIE?

KASZEL GORĄCZKA

BÓL GŁOWY OSŁABIENIE

KATAR BÓL GARDŁA
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Stale zwiększająca się w obrocie liczba le-
ków syntetycznych pozwala zaradzić więk-
szości schorzeń. Jednak stosowanie ich 
często niesie ze sobą ryzyko wystąpienia 
szkodliwych działań niepożądanych. Dobrą 
alternatywą okazują się sprawdzone, natu-
ralne preparaty pochodzenia roślinnego. 
Przyjrzyjmy się choćby zdrowotnym właś-
ciwościom żurawiny, stosowanej w profi-
laktyce oraz wspomaganiu leczenia infek-
cji układu moczowego.

BŁOTNA CZY MOŻE WIELOOWOCOWA?
Pod nazwą żurawina kryją się różne jej ga-
tunki (rodzina Ericaceae), a do dwóch najpo-
pularniejszych w medycynie należą żurawi-
na błotna – Oxycoccus palustris oraz żurawi-
na wielkoowocowa – Oxycoccus macrocar-
pus. Pierwsza z wymienionych jest zieloną 
krzewinką o skórzastych i eliptycznych liś-
ciach, posiada charakterystyczne czerwone 
owoce (kulista jagoda) o  średnicy około 
1 cm. Druga, czyli żurawina wieloowocowa, 
zwana jest też amerykańską z uwagi na jej 
powszechne występowanie we wschodnich 
regionach Ameryki Północnej. Wygląda po-
dobnie do żurawiny błotnej, lecz jej owoce 
są nieco większe, osiągają 2 cm średnicy. 
Oczywiście zarówno w Europie, jak i Amery-
ce oba gatunki są uprawiane, a  surowiec 
zamienia się w soki oraz suplementy diety.

SKŁADNIKI AKTYWNE
Surowcem leczniczym żurawiny są dojrzałe 
owoce, stanowiące źródło licznych składników 
aktywnych. Do najważniejszych należą po-
chodne flawan-3-olu, czyli proantocyjanidyny, 
których działanie ogranicza rozwój bakterii. 
Ponadto w  żurawinie zawarte są związki 
o  charakterze kwasowym (kwasy organicz-
ne), m.in. kwas chinowy, cytrynowy, jabłkowy, 
askorbinowy (witamina C) oraz kwas benzo
esowy. Pozostałe składniki, jakie odnajduje-
my w Oxycocci fructus to fruktoza, witaminy 
A oraz B1, B2, flawonoidy, antocyjany, epikate-
chiny, jak też nienasycone kwasy tłuszczowe.
 
MECHANIZM DZIAŁANIA 
Działanie żurawiny w drogach moczowych 
zostało potwierdzone w licznych badaniach, 

jednak kwestia mechanizmu uległa zmianie 
w świetle aktualnych doniesień. Do niedaw-
na sądzono, iż za skutecznością żurawiny 
stoją substancje mające zdolność do obniża-
nia pH moczu. Wyjaśniano, że kwaśny od-
czyn spowodowany dostarczeniem licznych 
kwasów organicznych nie sprzyja rozwojowi 
patogenów w drogach moczowych. Nowsze 
badania pokazują jednak, iż mechanizm 
działania związany jest z pochodnymi flawo-
noidów – proantocyjanidynami (tzw. PAC). 
Przylegają one do nabłonka ścian pęcherza 
i cewki moczowej, tworząc warstwę, która 
ogranicza przyleganie i namnażanie choro-
botwórczych bakterii (np. Escherichia coli), 
co ułatwia ich wypłukanie wraz z moczem. 
Ponadto PAC mają zdolność zmieniania 
kształtu bakterii z pałeczkowatych na kuliste, 
co utrudnia ich przywieranie do nabłonka. 

DLA KOGO TO WSZYSTKO
Soki oraz suplementy diety zawierające żu-
rawinę polecane są głównie w profilaktyce 
stanów zapalnych dróg moczowych, zatem 
korzystne są szczególnie dla pacjentów z na-
wracającymi infekcjami. Za stany zapalne 
pęcherza w ok. 80 procentach odpowiada 
przedostanie się bakterii E.coli do dróg mo-
czowych, na które szczególnie narażone są 
kobiety (krótka cewka moczowa). Rozwój 
zakażenia może również nastąpić w wyniku 

cewnikowania, urazów, przechłodzenia, prze-
trzymywania moczu oraz cukrzycy. Szczegól-
ną ostrożność w stosowaniu żurawiny po-
winni zachować chorujący na kamicę nerkową, 
ponieważ dłuższe zażywanie może spowo-
dować odkładanie się kamieni szczawiano-
wo-wapniowych (jeśli ktoś choruje na kami-
cę, powinien koniecznie skonsultować sto-
sowanie żurawiny z lekarzem). Po żurawinę 
zdecydowanie nie powinni sięgać pacjenci 
przyjmujący warfarynę i acenokumarol.

Badania nad żurawiną nadal trwają, a jej 
liczne składniki aktywne niosą nadzieję na 
stosowanie przy innych schorzeniach, np. 
miażdżycy (właściwości antyoksydacyjne), 
chorobach wirusowych czy wrzodach żołąd-
ka. Jednak na potwierdzenie tych doniesień 
musimy jeszcze poczekać.

LICZĄ SIĘ ZDROWE NAWYKI
Należy podkreślić, że o ile stosowanie żura-
winy korzystnie wpływa na układ moczowy, 
to jej stosowaniu powinny towarzyszyć od-
powiednie nawyki:

•	 przyjmowanie odpowiedniej ilości pły-
nów, 

•	 całkowite opróżnianie pęcherza,
•	 ciepłe kąpiele, 
•	 unikanie przechłodzenia pęcherza,
•	 dbanie o higienę intymną. 

Podsumowując informacje na temat 
owocu żurawiny, warto pamiętać, że w więk-
szości preparatów odnajdziemy gatunek 
wieloowocowy, czyli large cranberry. Zawie-
rają one liczne związki aktywne, z których 
najważniejsze są proantycyjanidyny oraz 
kwasy organiczne. Działanie opiera się obni-
żaniu pH moczu oraz mechanizmie ograni-
czającym przyleganie patogenów do nabłon-
ka dróg moczowych. Dobroczynne związki 
występują w  licznych suplementach diety 
– w  postaci proszku, kapsułek, tabletek 
oraz po prostu soków; przydatne są szcze-
gólnie w profilaktyce nawracających zaka-
żeń układu moczowego oraz wspieraniu 
leczenia. Substancje te charakteryzują się 
wysokim profilem bezpieczeństwa, więc 
możliwe jest ich stosowanie przez dłuższy 
okres czasu.

Żurawina 
przynosi ulgę

Leki Bożej A
pte

ki
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Zdrowie malucha zależy nieraz  
od paru kropli dobrego suplementu…
Dzieci są największym skarbem, zatem ich samopoczucie – to na-
turalne – dla rodziców też jest najważniejsze. Nawet z praktyczne-
go punktu widzenia, kiedy nasza pociecha uskarża się na zdrowie, 
w domu atmosfera jest fatalna, życie rodziny staje się zdezorgani-
zowane, obawy przesłaniają dobre plany.

Na szczęście istnieje specjalna formuła, która zapewnia wsparcie 
dla najmłodszych, gdy najbardziej tego potrzebują. Gaia Kids Defence 
Herbal Drops promuje zdrową odpowiedź układu odpornościowego 
na stresory unoszące się w powietrzu i wspiera górny układ oddecho-
wy. Suplement ten zapewnia szybką odpowiedź immunologiczną już 
na początku objawów, a przede wszystkim:

•	 wspiera funkcje układu pokarmowego,
•	 pomaga w utrzymaniu zdrowia błony śluzowej górnych dróg 

oddechowych
•	 zawiera mieszankę wyciągów z goździka borówkowego, echina-

cei, czarnego bzu czarnego i ekstraktów z pianki,
•	 nie ma żadnych składników modyfikowanych genetycznie, ab-

solutnie bez pestycydów czy metali ciężkich.
Sugerowany sposób użycia to od 5 kropli dla dzieci w wieku 1–2 lat 

do 60 kropli dla dzieci 10-letnich i starszych. Podanie kropli ziołowych 

Kids Defense firmy Gaia Kids powinno być pierwszą 
reakcją w przypadku jakichkolwiek objawów przezię-
bienia lub grypy, zapewniającą naturalne wsparcie dla 
układu odpornościowego. Wystarczy dodać krople do 
gorącej herbaty lub napoju, aby stworzyć smaczny lek 
wzmacniający odporność. Ziołowe składniki w szcze-
gólny sposób wspierają rolę układu immunologicz-
nego jako najskuteczniejszego obrońcy. Współdzia-
łając, składniki te wspierają tkanki zatok i błon śluzo-
wych gardła, promując zdrowotną reakcję zapalną, a także zapew-
niając wsparcie antyoksydacyjne przeciwko stresorom w powietrzu.

Gaia już od 1986 roku przestrzega najbardziej rygorystycznych 
standardów przy formułowaniu leków ziołowych. Przestrzegając za-
sad integralności i siły czystości, firma uważnie obserwuje zioła na 
każdym etapie uprawy i produkcji, aby zapewnić otrzymanie najwyż-
szej jakości ekstraktu ziołowego. Dziś Gaia Herbs uprawia około 5 mi-
lionów pojedynczych roślin w każdym sezonie wegetacyjnym, dzieląc 
się ich potężnym działaniem z klientami w całej Ameryce.

Produkt dostępny jest oczywiście w Markowej Aptece; serdecznie 
zapraszamy i zachęcamy do zakupu zwłaszcza w okresie jesienno- 
-zimowym!

Ciężko znieść widok nieszczęśliwego, chorego dziecka. Dla normal-
nych rodziców to wręcz nie do pomyślenia, by zachować obojętność 
wobec przeziębienia ich pociechy – objawów grypy, wysokiej tem-
peratury, nudności czy niechęci do jedzenia. Kluczem do zabezpie-
czenia przed dolegliwościami jest silna odporność organizmu, 
zwłaszcza najmłodszego.

Z myślą o tym firma Source Naturals opracowała preparat Wellness 
Herbal Kids, nadzwyczajny płyn ziołowy przeznaczony specjalnie dla 
dzieci w wieku od 1 roku do 12 lat. Stanowi mieszankę wyciągów z ro-
ślin wspierających układ immunologiczny, jeżówki oraz goldenseal. 
W przeciwieństwie do typowych receptur, produkt zawiera również 
słynny chiński kompleks ziołowy Yin Chiao.

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

Echinacea, czyli jeżówka, jako jedno z najpopularniejszych ziół 
zdrowotnych w  Ameryce, służy ludziom we wspieraniu naturalnej 
ochrony już od 5 tysięcy lat. Do dziś naukowcy z całą pewnością usta-
lili, że ma ogromny wpływ na aktywność dobroczynnych makrofagów. 
Działanie to wzmacnia obecność innych związków, w tym polisacha-
rydów i echinakozydów.

Goldenseal, kolejny amerykański „botaniczny skarb” używany był 
od wieków do łagodzenia dolegliwości wrażliwych błon śluzowych, nie 
tylko w układzie oddechowym, ale też trawiennym i moczowo-płcio-
wym. Korzystne właściwości w tym przypadku przypisuje się alkaloi-
dom, zwłaszcza berberynie.

Natomiast klasyczna, chińska formuła Yin Chiao, według tradycyj-
nych szkół zielarskich, powinna być przyjmowana najlepiej w momen-
cie pojawienia się pierwszych oznak wewnętrznej nierównowagi. Za-
warte w niej rośliny to m.in. lonicera (wiciokrzew), forsycja, mięta 
pieprzowa i lukrecja.

Dodatkowo bardzo skuteczne działanie ma coptis, bądź też cyno-
wód chiński – roślina, która wywiera wielopoziomowy wpływ na ludz-

ki metabolizm. Związkami czynnymi zawartymi w kłą-
czach coptisu są berberyna, palmityna i jatrorrhizyna. 
Za sprawą tych substancji bioaktywnych wspierane są:

•	 zdolności immunologiczne organizmu,
•	 czynności metaboliczne dotyczące glukozy i cho-

lesterolu,
•	 absorpcja związków o działaniu antyoksydacyjnym,
•	 pozytywny wpływ na układ pokarmowy,
•	 łagodzenie stresu i napięcia nerwowego,
•	 korzystne oddziaływanie na skórę i błony śluzowe.
Specjaliści z firmy Source Naturals zawarli w Well-

ness Herbal Kids także inne składniki. Choćby elder-
berry, czyli czarny bez, od setek lat wykorzystywany do 
wspierania odporności zwłaszcza w jesiennych i zimo-
wych miesiącach. To wyjątkowo bogate źródło związków 
takich jak bioflawonoidy oraz antocyjany, które pozytyw-
nie wpływają na funkcje ochronne komórek i także wspomagają układ 
immunologiczny. Owoce czarnego bzu stosowane są w celu zapobiegania 
lub łagodzenia chorób takich jak grypa, przeziębienie czy zaparcia.

Isatis, jako następny składnik, zawiera glikozydy, które wspoma-
gają wrodzoną obronę organizmu i  są szczególnie cenionym przez 
zielarzy uzupełnieniem ziół echinacea i goldsenseal. Korzeń tej rośliny 
stosuje się w leczeniu przeziębienia i innych infekcji nosa, gardła i za-
tok, a także infekcji gruczołów wytwarzających ślinę. Jest również za-
lecana w przypadkach zapalenia mózgu i  zaburzeń pracy wątroby, 
infekcji ropnych w płucach, zakażeń przewodu pokarmowego, w tym 
czerwonki oraz ostrych zapaleń żołądka i jelit.

Formułę uzupełnia rozgrzewający imbir – znany i sprawdzony ad-
aptogen.

Dzieci wiedzą doskonale, że zima jest piękna i zachęca do zabawy, 
dlatego nie warto chorować. Trzeba natomiast wspólnie z rodzicami 
pamiętać o higienie osobistej i wzmacnianiu odporności, najlepiej 
środkami takiej klasy jak Wellness Herbal Kids od Source Naturals.

Źródło odporności dla najmłodszych
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Sambu Guard  
dla ochrony naszych pociech
Sambu Guard, wypróbowany i przetestowany syrop z czarnego bzu 
oraz jeżówki (echinacea), pomaga w naturalny sposób wspierać orga-
nizm, gdy jego własny system ochronny jest zbyt słaby. Preparat 
wykorzystuje dobroczynne, regenerujące i wzmacniające działanie 
roślin i witaminy C na ludzkie ciało.

Producentem jest założona w Szwajcarii w 1948 r. przez dr Helene 
Dunner niezależna, rodzinna firma. – Zioła organiczne, uprawiane od 
wieków na alpejskich łąkach, zbierane są tylko ręcznie, z wielką staran-
nością przez zaufanych, lokalnych rolników – tłumaczą specjaliści z la-
boratorium dr Dunner. Stworzone przez nich unikalne i zrównoważone 
mieszanki wykorzystują najnowsze badania, a także starożytną i trady-
cyjną europejską wiedzę o medycynie. Zioła i rośliny pozyskiwane są 
w sposób zrównoważony i mieszane w małych partiach, aby zachowały 
moc zawartych w nich związków.

A skąd koncepcja opracowania Sambu Guard specjalnie dla dzieci? 
– Bo często nie myślą one o własnym zdrowiu, a przecież niemal każde-
go dnia mogą mieć kontakt z zarazkami – przekonują eksperci dr Dunner. 
– Formuła ta jest idealnym suplementem wzmacniającym właśnie układ 
odpornościowy dzieci.

Preparat również wykorzystuje naturalne zalety czarnego bzu i jeżów-
ki, jednak w przeciwieństwie do formuły dla dorosłych – przygotowywany 
jest bez miodu i fruktozy. Dodatkowe składniki to sok z gruszek oraz ma-
lin, dzięki czemu dzieci mogą się cieszyć pysznym, owocowym smakiem. 
Sambu Guard for Kids znajdzie zastosowanie w każdym domu, gdzie 
może być przyjmowany już przy pierwszych objawach bólu gardła i prob-
lemów z zatokami. W celu wsparcia funkcji odpornościowych, szczególnie 
w chłodne dni, wystarczy 1 łyżka raz dziennie (w przypadku dzieci w wie-
ku do 3 lat) albo do czterech razy dziennie (w przypadku dzieci starszych). 

Dr Dunner gwarantuje, że Sambu Guard nie zawiera żadnych sztucz-
nych barwników, aromatów ani konserwantów. Wszystkie odmiany pro-

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

Kluczowe dla skutecznego działania suple-
mentu jest wykorzystanie zarówno owoców, jak 
kwiatów czarnego bzu. – Oba te składniki działa-
ją harmonijnie  w naturze, dlatego powinny rów-
nież „współpracować” na rzecz ludzkiego zdro-
wia, zdecydowanie z większą mocą niż którykol-
wiek z osobna – twierdzą naukowcy ze szwajcarskiej firmy.

Czarny bez wspiera odporność organizmu przez cały rok na wiele 
sposobów. Badanie przeprowadzone w Norwegii wykazało, że u pacjen-
tów otrzymujących wyciąg z tej rośliny objawy grypy ustępowały średnio 
o 4 dni wcześniej niż u pozostałych osób. Podczas innych abnaliz zaob-
serwowano działanie przeciwwirusowe i przeciwbakteryjne; czarny bez 
jest doskonałym źródłem białka hemaglutyniny, hamującej replikację 
wirusów i powstrzymującej je przed przenikaniem przez ściany komórek. 
Inne potwierdzone działania to wpływanie na zdrowe reakcje zapalne, 
jak również utrzymywanie w zdrowiu samych komórek (poprzez zawar-
tość przeciwutleniaczy zwalczających szkodliwe wolne rodniki).

Podsumowanie głównych zalet Sambu Guard for Kids wygląda im-
ponująco:

•	 preparat jest idealny dla dzieci doświadczających pierwszych 
oznak sezonowych dolegliwości,

•	 pomaga w utrzymaniu zdrowia górnych dróg oddechowych i łago-
dzi ból gardła,

•	 wspiera oczyszczanie zatok i ukrwienie oskrzeli,
•	 zwiększa poziom energii,
•	 zapewnia efekt detoksykujący i oczyszczający.
Nie pozostaje nic innego, tylko zaprosić do zakupu suplementu 

w Markowej Aptece. Renoma szwajcarskiego producenta daje gwarancję 
jakości produktu i jego skutecznego działania!

Jak zabezpieczyć dziecko 
przed zimową infekcją
O wiele łatwiej zapobiegać chorobom niż spędzać czas na wizytach 
u lekarzy i przechodzić przez niekończące się rundy antybiotyków, 
których działanie w rzeczywistości często jest ograniczone. Podczas 
gdy wielu dzieciom nie trzeba więcej niż jedzenia, zabawy, troski 
i miłości przez cały rok, inne są podatne na przeziębienia, bóle gard-
ła, kaszel, infekcje ucha, problemy z zatokami czy grypą. W efekcie 
jesienne i zimowe miesiące są dla nich (a także ich rodziców) znacznie 
trudniejsze niż mogłyby być.

Na domiar złego u małych dzieci niektóre leki przeziębieniowe bywają 
główną przyczyną zdarzeń niepożądanych, a nawet ciężkich stanów. Z tego 
powodu potrzeba bezpiecznych, łagodnych opcji zapobiegania chorobom, 
aby nie trzeba było sięgać po potencjalnie szkodliwe medykamenty, chyba 
że to absolutnie konieczne.

Jeżeli twoje dziecko okazuje się być jednym z tych, które często cho-
rują lub jeśli chcesz po prostu wzmocnić jego układ odpornościowy, po-
niżej znakomite rozwiązanie dotyczące zapobiegania przeziębieniu oraz 
grypie. Wysiłki na rzecz zwiększenia odporności można zacząć teraz, 

a następnie kontynuować je przez cały sezon zimo-
wy, aż do wczesnej wiosny.

Wellness Children’s Immune Chewable o pysz-
nym, jagodowym smaku – to potężna mieszanka na zimne dni, zapro-
jektowana właśnie w celu wspierania odporności immunologicznej dzie-
ci. Jest starannie skomponowana z bezpiecznymi dawkami ziół i skład-
ników odżywczych, w tym echinacei, czarnego bzu, astragalusu, grzy-
bów oraz cynku i z zaawansowanymi składnikami specjalnymi, takimi 
jak beta-glukan. 

Suplement stanowi mocną, ale delikatną mieszankę stworzoną spe-
cjalnie w celu wspierania układu immunologicznego dzieci. Zawiera zna-
ne, zimowe rośliny botaniczne, grzyby wspomagające odporność, silne 
przeciwutleniacze i zaawansowane związki wspomagające odporność. 

Dowodem skuteczności Wellness Children’s Immune Chewable są 
liczne relacje rodziców, podających ten suplement swoim dzieciom. Na-
prawdę warto zadbać o zdrowie najmłodszych i najukochańszych, oszczę-
dzając im dolegliwości zwłaszcza w okresie zimowym, kiedy lepiej pójść 
na sanki czy lepić bałwana niż leżeć w łóżku i zmagać się z chorobą.
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Witamina C dla dzieci  
– prosty przepis na witalność
To oczywiste, że dzieci podobnie jak dorośli potrzebują witaminy C, 
a nawet powinny przyjmować jej więcej! Z drugiej strony, rodzice czy 
dziadkowie najmłodszych doskonale zdają sobie sprawę, że niekiedy 
trudno skłonić podopiecznych do jedzenia warzyw. A przecież witami-
na C musi być dostarczana z zewnątrz (nawet niemowlętom), bo ludzki 
organizm samodzielnie jej nie wytwarza, choć jest niezbędna do pra-
widłowego funkcjonowania.

Przypomina o tym wszystkim Dr. Mercola, firma znana z najwyższej 
jakości suplementów diety. Warto wiedzieć, że witamina C bierze udział 
między innymi we wchłanianiu żelaza, więc lekarz może zalecić jej suple-
mentację na przykład w przypadku anemii u dziecka. Dla niemowlaków 
związek ten sprawdzi się w postaci kropelek, a starszym dzieciom można 
podawać tabletki do ssania lub musujące. Smaczną alternatywą dla tra-
dycyjnych tabletek z witaminą C dla dzieci są też wielosmakowe żelki lub 
proszek do przygotowania roztworu.

Szczególnie jesienią i zimą rozwijające się komórki odpornościowe 
potrzebują odpowiednich zapasów witaminy C. Jednak wsparcie funkcji 
immunologicznych nie jest jedynym powodem, dla którego dzieci potrze-
bują witaminy C. Jest ona bowiem również niezbędna do:
•	 wzrostu i rozwoju ciała oraz umysłu dziecka,
•	 tworzenia neuroprzekaźników i innych ważnych elementów mózgu / 

całego układu nerwowego,
•	 budowy kolagenu, naczyń krwionośnych, mięśni, więzadeł, chrząstki, 

skóry i innych tkanek,
•	 produkcji karnityny służącej wytwarzaniu energii (transportuje w tym 

celu kwasy tłuszczowe do mitochondriów, usuwając przy okazji tok-
syczne odpady),

•	 w przypadkach dzieci, które mogą być narażone 
na bierne palenie, potrzeba jeszcze więcej witaminy C, aby napra-
wić szkody spowodowane wdychaniem i narażeniem na dym.
Włos się jeży na głowie, kiedy wymieniać, do czego może się przyczy-

niać niedobór omawianej witaminy... To np. anemia, szkorbut, utrata ape-
tytu, zapalenie błon śluzowych, bóle stawów i mięśni, osteoporoza, złe 
gojenie się ran, stany depresyjne, chroniczne zmęczenie, zwiększenie po-
datności na infekcje.

 Aby nie dopuścić do niedoboru kwasu askorbinowego w organizmie 
dziecka, należy zadbać o to, by maluch regularnie spożywał świeże owoce 
i warzywa, zwłaszcza szpinak, kalafior, brukselkę, paprykę, czarną po-
rzeczkę oraz owoc dzikiej róży. Niestety, zanieczyszczenie powietrza i wy-
soka temperatura mogą prowadzić do utraty właściwości witaminy C. Aby 
nie doszło do wystąpienia niedoborów tej cennej witaminy, warto skorzy-
stać z preparatów witaminowych.

Dr. Mercola sformułował specjalną, Liposomalną Witaminę C dla dzie-
ci w odpowiednim dla nich poziomie dawkowania. Wyjaśnijmy, że za-
awansowana technologia liposomalna wykorzystuje fosfolipidy do trans-
portu cząsteczek witaminy C przez błonę jelitową w celu zwiększenia 
potencjału biodostępności. Ponadto fosfolipidy pomagają zmniejszyć ry-
zyko wystąpienia zaburzeń żołądkowo-jelitowych związanych z tradycyjną 
doustną witaminą C (i dotyczy to wszystkich grup wiekowych).

Wystarczy niewielka dawka 125 mg w małej pasułce, aby rozwiązać tak 
wiele problemów zdrowotnych i zabezpieczyć dziecko przed niekorzystnymi 
czynnikami zewnętrznymi. Najlepiej przekonać się samemu – zapraszamy do 
zakupu Mercola Kids Vitamin C w Markowej Aptece, gdzie dodatkowo spe-
cjaliści w zakresie farmacji udzielą wszelkich niezbędnych podpowiedzi.

Tran Möllers to najlepszy wybór,  
bo zdrowie jest najważniejsze!
Nie ma chyba innego równie wartościowego dla naszego zdrowia produk-
tu... Tran stanowi cenne źrodło kwasów omega-3 oraz witamin. Jego właś-
ciwości lecznicze poznano w latach 60. ubiegłego wieku. Odkryto wtedy, 
że dzięki wysokiej zawartości nienasyconych kwasów tłuszczowych oraz 
witamin A  i D znacznie podnosi on odporność organizmu, szczególnie 
w okresie jesienno-zimowym, a także poprawia pracę serca i mózgu.

Kwasy omega-3 znajdujące się w tranie wspomagają funkcjonowanie ca-
łego organizmu, wspierają również profilaktykę. Należą do grupy Niezbędnych 
Nienasyconych Kwasów Tłuszczowych, wśród których wyróżnia się kwas eiko-
zapentaenowy (EPA) oraz kwas dokozaheksaenowy (DHA). Kwasy te nie są 
syntetyzowane w organizmie ludzkim, dlatego muszą być dostarczane z poży-
wieniem – ich źródłem są ryby morskie, takie jak dorsz czy  łosoś, jak również 
kawior i owoce morza. Spełniają wiele ważnych funkcji, decydując o prawidło-
wym przebiegu procesów życiowych w naszym organizmie. Wspomagają pracę 
układu krążenia, podnoszą poziom „dobrego cholesterolu” (HDL), obniżając 
jednocześnie „zły cholesterol” (LDH); poprawiają kondycję mózgu i centralnego 
układu nerwowego. Są budulcem siatkówki oka, ich niedobór może spowodo-
wać zwyrodnienie plamki żółtej i postępującą ślepotę. Kwasy omega-3 aktywu-
ją też geny związane z pracą układu immunologicznego i dzięki temu posiada-
ją zdolność zmniejszania ryzyka rozwoju raka. Są prekursorem wielu hormonow 
odpowiedzialnych za ważne procesy zachodzące w organizmie.

Wprowadzenie tranu do naszej diety przynosi zatem same korzyści, jego 
stosowanie bardzo skutecznie buduje naszą odporność. Tran to nie tylko 
kwasy omega-3, ale również witaminy A, D i E. Witamina E chroni komórki 
przed procesami utleniania. Witamina D wspomaga odporność oraz pomaga 

w utrzymaniu zdrowych kości i zębów. Witami-
na A wpływa korzystnie na nasz wzrok i wspo-
maga system odpornościowy.

Na rynku mamy wiele rodzajów tranów, które 
różnią się jakością, czystością i  proporcjami po-
szczególnych składnikow. Kupując tran, zawsze 
powinniśmy wybierać  preparat sprawdzonej, do-
brej firmy. Godny polecenia jest oryginalny produkt Möllers Tran Norweski – 
olej z wątroby dorsza arktycznego. Zawiera on idealne dawki niezbędnych kwa-
sów tłuszczowych DHA i EPA. Jest to suplement diety w postaci płynu lub kap-
sułek do stosowania doustnego. Na każdym etapie produkcji przechodzi ścisłą 
kontrolę w celu uzyskania wysokogatunkowego, świeżego produktu. W jego 
skład wchodzą najwyższej jakości składniki odżywcze, tj. kwasy tłuszczowe ome-
ga-3, które wspomagają mózg (DHA) i serce (DHA, EPA) oraz witaminy A, D i E. 

Norweski tran jest dostępny w trzech smakach – naturalnym, cytryno-
wym i  owocowym. Produkt wspomaga odporność organizmu, wzmacnia 
mechanizmy obronne organizmu przed drobnoustrojami chorobotwórczymi. 
Jest przeznaczony dla osób, które chcą wzmocnić swoją odporność zwłaszcza 
w okresie jesienno-zimowym, gdy wzrasta częstotliwość zachorowań na róż-
ne infekcje, głównie układu oddechowego. Obowiązkowo powinny go także 
stosować kobiety w ciąży i matki karmiace, jak też dzieci oraz młodzież. 
Möllers Tran Norweski to wspaniały suplement, cenne źródło zdrowia, nic 
więc dziwnego, że jest tak bardzo popularny.

Twój idealny suplement oleju z ryb Möllers Tran Norweski jest już do-
stępny w Markowej Aptece. Serdecznie zapraszamy!
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► Czy faktycznie zwykła grypa albo 
zapalenie płuc mogą stanowić szczególne 
niebezpieczeństwo dla osób starszych?

– Chociaż ani grypa, ani zapalenie płuc 
nie są chorobami przewlekłymi, infekcje te 
należą do ośmiu najczęstszych przyczyn 
śmierci osób powyżej 65. roku życia. Senio-
rzy są bardziej podatni na te choroby i mniej 
zdolni do ich zwalczania. Zalecenia dotyczą 
corocznych szczepień przeciwko grypie i za-
paleniu płuc, jeśli lekarz przepisze to, aby 
zapobiec zakażeniom oraz zagrażającym ży-
ciu powikłaniom.

► A co z chorobami kości, na przykład 
osteoporozą?

– Ten problem jest niezwykle powszech-
ny i ​​występuje u wielu osób w wieku powy-
żej 65 lat. Osoba z osteoporozą stopniowo 
traci gęstość i  siłę kości, co powoduje, że 
stają się one kruche, słabe i podatne na zła-
mania. Jednak właściwe odżywianie, w tym 
wapń i witamina D, wraz z regularnymi ćwi-

czeniami mają kluczowe znaczenie w zapo-
bieganiu osteoporozie. 

► Mamy również do czynienia z zagro-
żeniami wynikającymi z upadków i urazów.

– To prawda. Chociaż upadki nie są tech-
nicznie stanem medycznym, z pewnością są 
czymś, czemu starsza osoba i jej opiekunowie 
powinni zapobiegać. Upadek jest jednym 
z głównych źródeł obrażeń u osób starszych 
i należy podjąć wszelkie środki zaradcze, aby 
zmniejszyć to ryzyko. Należy zminimalizować 
możliwość potknięcia i zachować świadomość, 
że osoba starsza przyjmuje leki, które mogą 
powodować zawroty głowy lub niestabilność.

Ryzyko upadków wymagających opieki 
na pogotowiu wzrasta z wiekiem. Co roku 
2,5 miliona osób mających 65 lat i starszych 
jest leczonych na oddziałach ratunkowych 
z powodu upadków. To więcej niż jakakol-
wiek inna grupa wiekowa. Należy również 
pamiętać, że większość upadków ma miej-
sce w domu, gdzie niebezpieczeństwo po-

tknięcia powodują dywaniki i śliskie podłogi 
w łazienkach (zgodnie z badaniem opubliko-
wanym w  styczniu 2013 r. w  „Journal of 
Injury and Violence Research”).

► Problemem osób starszych są nie 
tylko dolegliwości ściśle fizyczne, prawda?

– Faktycznie. Na przykład według Ameri-
can Psychological Association od 15 do 
20 procent Amerykanów w wieku powyżej 
65 lat cierpi na depresję. Może ona stanowić 
zagrożenie dla zdrowia seniorów, obniżyć 
odporność i zmniejszyć zdolności do walki 
z infekcjami. Oprócz leków i terapii, innymi 
sposobami na poprawę jakości życia może być 
zwiększenie aktywności fizycznej – 60 procent 
dorosłych w wieku 65 lat i starszych nie speł-
nia zaleceń dotyczących ćwiczeń lub bardziej 
częstych interakcji społecznych. 

Depresja wpływa na osoby starsze ina-
czej niż młodsze. U tych pierwszych depresja 
często występuje z innymi chorobami i nie-
pełnosprawnościami oraz trwa dłużej.

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

Geriatra,  
czyli specjalista  

od wsparcia seniorów
Rozmowa z internistą, specjalistą w dziedzinie geriatrii, dr Anną Warchoł

W całym okresie życia nawiązujemy kontakty z różnymi lekarzami, od doktora rodzinnego i dentysty, po specjalistów 
zajmujących się konkretnymi chorobami. Nawet osoby zdrowe w niektórych momentach życia czekają podobne spot-
kania, natomiast dla tych, którzy osiągają już wiek dojrzały, nierzadko nadchodzi czas poznania nowego lekarza 
z grupy specjalistów – geriatry.

Geriatria jest dziedziną obejmującą opiekę nad starszymi dorosłymi. Aby zostać geriatrą, lekarz musi odbyć prak-
tykę stacjonarną w zakresie medycyny wewnętrznej lub rodzinnej, a następnie ukończyć staż geriatryczny, który może 
trwać od roku do trzech lat. To zrozumiałe, że podeszły wiek niesie ze sobą szczególny zestaw wyzwań i potencjalnych 
zagrożeń dla zdrowia. Zwracając uwagę na typowe problemy, geriatra może pomóc starszej osobie prowadzić pełne 
i szczęśliwe życie z minimalną ilością zakłóceń czy niedogodności.

Tematyka ta jest niezwykle ważna dla wielu naszych Czytelników, dlatego postanowiliśmy poprosić specjalistę, 
dr Annę Warchoł, o przybliżenie nam problemów, z jakimi osoby w wieku dojrzałym spotykają się częściej niż młod-
si pacjenci…
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U osób starszych depresja wiąże się ze 
zwiększonym ryzykiem chorób serca, 
a wręcz zagrożeniem śmiercią. Jednocześnie 
depresja ogranicza zdolność osoby starszej 
do rehabilitacji. Badania pacjentów z choro-
bami układu ruchowego przebywających 
w  domach opieki wykazały, że depresja 
znacznie zwiększa prawdopodobieństwo 
śmierci z powodu tych chorób. Depresja wią-
że się również ze zwiększonym ryzykiem 
śmierci po zawale serca. 

► Co jeszcze może doskwierać se
niorom w stopniu większym niż osobom 
młodszym?

– Choćby zawroty głowy i problemy ze 
snem. Kiedy u osoby starszej często wystę-
pują zawroty głowy, może to prowadzić do 
trudności w chodzeniu i zwiększonego ryzy-
ka upadków. Istnieje wiele powodów, dla 
których osoba starsza może odczuwać takie 
zawroty, a jeśli zdarza się to często, należy 
upewnić się, że skonsultuje się ona z leka-
rzem w tej sprawie.

Jeżeli chodzi o  problemy ze snem, to 
często zdarza się, iż nawyki z tym związane 
zmieniają się wraz z wiekiem. Chociaż nie-
wielkie zmniejszenie potrzebnej ilości snu 
każdej nocy zwykle nie stanowi powodu do 
niepokoju, należy być czujnym na wszelkie 
nagłe lub drastyczne zmiany. Obejmuje to 
trudności z zasypianiem.

Dobry sen pomaga poprawić koncentra-
cję i zdolność zapamiętywania, pozwala cia-
łu naprawić wszelkie uszkodzenia komórek, 
które wystąpiły w  ciągu dnia i  odświeża 
układ odpornościowy, co z kolei pomaga za-
pobiegać chorobom. Starsi dorośli, którzy 
nie śpią dobrze, częściej cierpią na depresję, 
problemy z koncentracją i pamięcią, nadmier-
ną senność w ciągu dnia i częściej doświad-
czają upadków w  nocy. Niewystarczający 
sen może również prowadzić do poważnych 
problemów zdrowotnych, w tym zwiększo-
nego ryzyka chorób sercowo-naczyniowych, 
cukrzycy, problemów z  wagą i  raka piersi 
u kobiet.

►  Ale jakie są najczęstsze przyczyny 
bezsenności i problemów ze snem u osób 
starszych?

–  To złe nawyki snu i środowisko snu. 
Należą do nich nieregularne godziny snu, 
spożywanie alkoholu przed snem oraz 
zasypianie przy włączonym telewizorze. 
Warto upewnić się, że pokój jest wygodny, 
ciemny i  cichy, a  rytuały na dobranoc 
sprzyjają spaniu.

Ponadto ból lub schorzenia. Warunki 
zdrowotne, takie jak częsta potrzeba odda-
wania moczu, ból, zapalenie stawów, astma, 
cukrzyca, osteoporoza, zgaga w nocy i cho-
roba Alzheimera mogą zakłócać sen. 

Inna przyczyna to menopauza. Podczas 
niej wiele kobiet stwierdza, że ​​uderzenia go-
rąca i nocne poty mogą zakłócać sen. Nawet 
po menopauzie problemy ze snem mogą 
trwać. Poprawa nawyków dziennych, zwłasz-
cza diety i ćwiczeń, może natomiast pomóc.

Zaburzenia snu wynikać mogą także 
z  faktu przyjmowania leków. Starsi dorośli 
zwykle biorą ich więcej niż osoby młodsze, 
a kombinacja leków, a także ich skutki ubocz-
ne, mogą zaburzać sen. Lekarz może wprowa-
dzać zmiany w lekach w celu poprawy snu.

► Czy o niedożywieniu również mówi 
się jako o problemie możliwym do rozwią-
zania przez geriatrę?

– Osoba starsza często będzie jeść mniej 
niż osoba młodsza. To samo w sobie nie jest 
zwykle dużym problemem, ponieważ po-
trzeby kaloryczne osoby starszej są często 
mniejsze niż potrzeby osoby młodszej.

Istnieje jednak różnica między jedzeniem 
mniejszej ilości jedzenia a mniejszą liczbą 
kalorii w porównaniu z jedzeniem mniejszej 
liczby określonych składników odżywczych. 
Osoby starsze faktycznie potrzebują więk-
szego zapotrzebowania na niektóre składni-
ki odżywcze niż ludzie młodsi. Bądź czujny 
na wszelkie zmiany masy ciała lub nagłą 
utratę apetytu.

Dodatkowo czasami osoby starsze mają 
trudności z  połykaniem jedzenia. Może to 
powodować problemy z uzyskaniem odpo-
wiedniej ilości i  jakości niektórych składni-
ków odżywczych; może również powodować 
duszenie się, ponieważ trudności w połyka-
niu mogą powodować, że pokarm przedo-
staje się do tchawicy i płuc zamiast przełyku.

► Starsi pacjenci nierzadko narzekają 
też na brak kontroli pęcherza moczowego…

– Nietrzymanie moczu może mieć wiele 
przyczyn, z których niektóre są poważniejsze 
niż inne. Leczenie podstawowego problemu 
często rozwiązuje sprawę nietrzymania mo-
czu; ta dolegliwość jest w rzeczywistości wy-
soce uleczalna.

Różnorodność przyczyn nietrzymania mo-
czu jest ogromna, od czegoś tak prostego 
(i sprzecznego z intuicją), jak brak picia wy-
starczającej ilości wody, do poważniejszych 
stanów, takich jak zapalenie ściany pęcherza. 
Stwardnienie rozsiane i choroba Alzheimera 

również mogą się przyczyniać do problemów 
z nietrzymaniem moczu. U kobiet wcześniej-
sze ciąże, poród i początek menopauzy mogą 
prowadzić do nietrzymania moczu. U męż-
czyzn problemy z prostatą mogą utrudniać 
oddawanie moczu. Nawet picie kawy lub her-
baty lub przyjmowanie przepisanych leków 
może pogorszyć funkcjonowanie pęcherza. 

Nietrzymanie moczu w podeszłym wieku 
może przybierać różne formy. Niezależnie od 
przyczyny, najważniejszym krokiem jest po-
szukiwanie profesjonalnej pomocy medycz-
nej. Jeśli nietrzymanie moczu zamyka uko-
chaną osobę w domu i z dala od jej ulubio-
nych rozrywek, pamiętaj, że jest to bardzo 
uleczalna choroba. Przy odpowiednim lecze-
niu pacjent wkrótce będzie mógł cieszyć się 
spacerem w parku lub kolejną nocą w kinie.

► A kłopoty ze słuchem?
– Utrata słuchu jest jednym z najczęst-

szych problemów, z jakimi stykają się ludzie 
w miarę starzenia się. Chociaż zwykle nie jest 
to ogromnie problematyczne dla ogólnego 
stanu zdrowia jednostki, może być irytujące 
i zdecydowanie wpływa na jakość życia. Utra-
tę słuchu można leczyć do pewnego stopnia, 
więc jeśli starsza osoba w twoim życiu boryka 
się z tym, upewnij się, że otrzyma leczenie.

► Co jeszcze?
– Choćby półpasiec… Pamiętasz atak 

ospy wietrznej, który miałeś jako dziecko? 
Otóż infekcja ta może wrócić jako półpasiec, 
gdy jesteś dorosły. Według National Institu-
tes of Health, jedna na trzy osoby w wieku 
powyżej 60 lat dostanie półpaśca, a 50 pro-
cent wszystkich Amerykanów doświadczy 
tego zanim osiągnie wiek 80 lat. Zwykle do-
tyczy to tylko jednej strony ciała i zaczyna się 
od silnego bólu lub mrowienia, a następnie 
pojawienia się swędzącej wysypki. Należy 
pamiętać, że dostępna jest szczepionka, któ-
ra zapobiega chorobie, więc koniecznie po-
rozmawiaj o tym z lekarzem!

W razie dodatkowych pytań prosimy 
o kontakt z naszym ekspertem:

Anna M. Warchoł, MD

Internista,  specjalność 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 stawów
Nie da się normalnie żyć bez zdrowych sta-
wów. Stanowią podstawę w dosłownym te-
go słowa znaczeniu, bo właśnie na nich 
opiera się funkcjonowanie całego ciała. Aby 
jednak stawy zachowały sprawność przez 
wiele lat, konieczne jest ich ciągłe i odpo-
wiednie odżywianie. W tym celu można sto-
sować glukozaminę, a także kolagen typu II, 
który dodatkowo poprawia regenerację 
chrząstki stawowej.

Większość z nas zaczyna interesować się 
stawami dopiero wówczas, gdy pojawiają się 
dolegliwości. Ale przecież warto zadbać 
o składniki odżywcze potrzebne do zdrowego 
ruchu, zanim zauważy się jakiekolwiek niepo-
kojące sygnały. Podobnej profilaktyce służy 
Omega Joint Xtra™ – silna mieszanka skon-
centrowanego oleju z ryb omega-3 (wykaza-
no, że pomaga łagodzić stany zapalne po cięż-
kim wysiłku), siarczanu glukozaminy i  UC-II, 
czyli niedenaturowanego kolagenu typu drugie-
go). Wszystkie te ściśle ukierunkowane składni-
ki odżywcze promują zdrowie stawów, komfort 
i mobilność w jednej wygodnej formule.

Siarczan glukozaminy jest naturalnie wy-
stępującą w ludzkim ciele substancją chemicz-
ną, zawartą w płynie wokół stawów. Związek 
ten obecny jest również w  innych miejscach 
w przyrodzie, na przykład siarczan glukozami-
ny stosowany w  suplementach diety często 
pozyskuje się ze skorupiaków. Nie zawsze jed-
nak pochodzi on ze źródeł naturalnych; może 
być też wykonany w laboratorium.

Istnieją różne formy glukozaminy, w tym 
siarczan glukozaminy, chlorowodorek glukoza-
miny i N-acetyloglukozamina. Te różne chemi-
kalia mają pewne podobieństwa, ale mogą nie 
prowadzić do takich samych efektów, gdy są 
przyjmowane jako suplement diety. Większość 
badań naukowych nad glukozaminą dotyczyła 
wspomnianego siarczanu glukozaminy.

Suplementy diety zawierające glukozami-
nę często zawierają dodatkowe składniki. Są 
to siarczan chondroityny, metylosulfonylome-
tan (MSM) lub chrząstka rekina. Niektórzy 
uważają, że te kombinacje działają lepiej niż 
branie samego siarczanu glukozaminy. Nie-
mniej do tej pory naukowcy nie znaleźli dowo-
du, że połączenie dodatkowych składników 
z glukozaminą przynosi jakiekolwiek korzyści.

Warto dodać, że niektóre produkty siarcza-
nu glukozaminy nie są dokładnie oznakowane. 
W części przypadków faktyczna ilość glukoza-
miny w produkcie zmieniała się od żadnej do 
ponad 100 proc. ilości podanej na etykiecie 
produktu. Niektóre wyroby zawierały chloro-
wodorek glukozaminy, podczas gdy siarczan 
glukozaminy był wymieniony na etykiecie.

JAK TO DZIAŁA?
Stawy są amortyzowane przez otaczający je 
płyn i chrząstkę. U niektórych osób z chorobą 

zwyrodnieniową chrząstka rozpada się i staje 
się cienka. Powoduje to większe tarcie sta-
wów, ból i sztywność. Naukowcy uważają, że 
przyjmowanie suplementów glukozaminy 
może albo zwiększać chrząstkę i płyny otacza-
jące stawy, albo zapobiegać rozpadowi tych 
substancji, a możliwe, że... jedno i drugie.

Niektórzy badacze uważają, że „siarczano-
wa” część siarczanu glukozaminy jest również 
ważna. Organizm potrzebuje bowiem siarcza-
nu do produkcji chrząstki i jest to jeden z po-
wodów, dla których specjaliści uznają, że siar-
czan glukozaminy może działać lepiej niż inne 
formy glukozaminy, takie jak chlorowodorek 
glukozaminy lub N-acetyloglukozamina. Te 
inne postacie nie zawierają siarczanu.

NIEZAPRZECZALNE ZALETY OLEJU Z RYB
Olej z ryb zimnowodnych zmniejsza stan za-
palny i tzw. sztywność poranną. Leczy reuma-
toidalne zapalenie stawów, toczeń, łuszczycę, 
depresję i  zjawisko Raynauda. Jest bardzo 
ważne dla funkcji mózgu. Naturalnie olej ryb-
ny jest doskonałym źródłem kwasów tłusz-
czowych omega-3 (w tym EPA i DHA), które 
blokują zapalne cytokiny i prostaglandyny; są 
przekształcane przez organizm w silne prze-
ciwzapalne chemikalia zwane rezolinami. Olej 
rybny obniża również poziom trójglicerydów 
(tłuszcze krążące we krwi), chroniąc przed cho-
robami serca i obniżając wysokie ciśnienie. 

EPA i DHA zostały szeroko przebadane pod 
kątem wielu stanów zapalnych, w tym chorób 
serca, depresji i tocznia. Metaanaliza z 2010 r. 
Wykazała, że olej rybny znacznie zmniejszył 
kruchość i  sztywność stawów u  pacjentów. 
Wstępne badania wskazują, że może mieć po-
dobny wpływ na zapalenie kości i stawów. Inne 
analizy dowiodły zwiększonych pozytywnych 
skutków, gdy suplementy oleju z ryb były sto-
sowane w połączeniu z oliwą z oliwek.

Metaanalizy wykazały wreszcie, że olej 
rybny poprawia stan osób cierpiących na de-

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

 
KOLAGENOWE DOBRODZIEJSTWO
Kolagen tymczasem jest głównym białkiem 
tkanki łącznej i występuje w wielu komórkach 
oraz tkankach. Cechą charakterystyczną kola-
genu jest jego dość nietypowy skład amino-
kwasowy. Białko to zbudowane jest z glicyny 
i proliny, a także zawiera w swoim składzie 
hydroksyprolinę i hydroksylizynę, do których 
wytworzenia niezbędna jest witamina C.

Wyróżniamy kilkanaście rodzajów kolage-
nu – każdy z nich posiada inną budowę, która 
uzależniona jest od miejsca występowania 
aminokwasu i jego funkcji.

Kolagen typu II występuje w chrząstkach 
stawowych, ścięgnach oraz skórze. Stosowa-
nie suplementacji kolagenu jest bardzo po-
wszechną praktyką wśród sportowców i osób 
aktywnych fizycznie ze względu na pozytywny 
wpływ na stan stawów oraz właściwości za-
bezpieczające przed rozwojem stanów zapal-
nych w obrębie narządów ruchu.

Kolagen znalazł zatem szerokie zastoso-
wanie w  medycynie, także estetycznej oraz 
jest częstym składnikiem wielu kosmetyków. 
Białko to posiada bardzo szerokie spectrum 
działania m.in.:
•	 redukuje ból i stany zapalne stawów, ścię-

gien, więzadeł oraz torebek stawowych,
•	 wzmacnia stawy, zwiększa ich ruchomość 

i zapobiega kontuzjom,
•	 stanowi podstawę profilaktyki reumatoi-

dalnego zapalenia stawów,
•	 chroni przed chorobą zwyrodnieniową,
•	 uelastycznia ścięgna i  więzadła, podno-

sząc ich odporność na obciążenia,
•	 usprawnia działanie układu odpornościo-

wego.
Suplementy zawierające kolagen typu II mo-

gą być stosowane zarówno w celu ochrony na-
rządów ruchu, jak i  leczenia powstałych już 
uszkodzeń. Co ciekawe wśród zawodników nie-
których dyscyplin sportowych stosowanie kola-
genu jest wręcz narzucane odgórnie ze względu 
na jego właściwości chroniące przed urazami. 

 
NAJWYŻSZE STANDARDY
Wszystkie produkty z  oleju rybnego Nordic 
Naturals są oferowane w postaci molekularnej 
trójglicerydów – formy naturalnie występującej 
w  rybach oraz w  formie, którą ludzkie ciało 
najłatwiej wchłania. Wszystko, co tworzy firma, 
nie jest poddawane działaniu składników mo-
dyfikowanych genetycznie, ani testowane 
przez inne firmy, utrzymując najostrzejsze mię-
dzynarodowe standardy dla czystości i świeżo-
ści. Certyfikaty analizy są dostępne dla każde-
go produktu. Oleje rybne Nordic Naturals po-
siadają certyfikat Friend of the Sea (FOS) i są 
wytwarzane w sposób zrównoważony w zakła-
dzie „zero odpadów”, zasilanym biopaliwem.
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Pharmaton Geriavit doda sił i energii
Jesienne przemęczenie, przebyta choroba, 
stres czy przepracowanie mogą nas tak przy-
tłoczyć, że zaczyna brakować sił i  chęci do 
życia oraz dalszej aktywności fizycznej. Stan 
ten jest wynikiem obniżenia zasobów energe-
tycznych zmagazynowanych w organizmie.

Z pomocą przychodzą  wtedy suplementy 
diety, które dostarczając nam witamin, mine-
rałów i żeń-szenia, zwiększają naszą witalność, 
dodają energii i sił do dalszego funkcjonowa-
nia w ciągu dnia. Produktem naprawdę godnym 
polecenia – zwłaszcza w stanach wyczerpania, 
zmęczenia, osłabienia i zmniejszonej witalności 
– jest szwajcarski produkt Pharmaton Geriavit. 
To doskonała, wielowitaminowa kompozycja, 
zawierająca również makroelementy, pier-
wiastki śladowe, unikalny opatentowany wyciąg 
G115 z żeń-szenia i inne substancje czynne.

Geriavit wspiera prawidłowe funkcjono-
wanie organizmu, zaspokaja jego codzienne 
potrzeby, gdyż dostarcza mnóstwo bardzo 
ważnych składników odżywczych, uczestni-
czących w procesach metabolicznych naszego 
organizmu. Poleca się go osobom, które czu-
ją się osłabione, wyczerpane i zmęczone. Po 
Geriavit powinni sięgnąć wszyscy prowadzą-
cy aktywny tryb życia, w przypadkach przemę-
czenia i braku sił do dalszego funkcjonowania 
w ciągu dnia. Preparat poprawi ich kondycję 
fizyczną i umysłową, a  także doda sił wital-
nych. Suplement ten jest również dedykowa-
ny osobom w podeszłym wieku, które oprócz 
zmęczenia i  zaburzeń pamięci wynikających 
z procesu starzenia się, cierpią na wiele in-
nych dolegliwości. Stosując Geriavit, ludzie 
starsi na pewno odczują jego korzystny, 
wzmacniający wpływ na cały organizm i przy-
wrócą mu siły witalne.

W składzie Geriavitu znajdują się następu-
jące witaminy:
•	 witamina C – wspomagająca uklad odpor-

nosciowy,
•	 niacyna  – wspierająca prawidłowy meta-

bolizm energetyczny, pomagająca w pra-
widłowym funkcjonowaniu układu nerwo-
wego i funkcji psychologicznych,

•	 witamina E  – chroniąca komórki przed 
stresem oksydacyjnym,

•	 witamina B6 – wspierająca układ nerwowy, 
powodująca zmniejszenie uczucia zmęcze-
nia, wspomagająca prawidłowy metabo-
lizm homocysteiny,

•	 witamina B2 – pomagająca w prawidłowym 
funkcjonowaniu układu nerwowego oraz 
przyczyniająca się do utrzymania prawidło-
wego poziomu erytrocytów,

•	 witamina B1 – utrzymująca właściwy meta-
bolizm energetyczny, wspierająca serce 
i układ nerwowy,

•	 witamina A – wspomagająca utrzymanie 
zdrowej skóry i  błon śluzowych, a  także 
wspierająca dobre widzenie,

•	 biotyna (witamina B7) – utrzymująca pra-
widłową kondycję skóry, włosów i paznok-
ci, wspierająca pracę układu trawiennego 
i sercowo-naczyniowego,

•	 kwas foliowy (witamina B9) – ma duży 
wpływ na nasze samopoczucie. Wspomaga 

pracę mózgu, wpływa korzystnie na układ 
pokarmowy, obniża poziom homocysteiny,

•	 witamina D – jest niezbędna do prawidło-
wego funkcjonowania układu kostnego 
i zębów, wspiera również pracę układu ner-
wowego i mięśniowego,

•	 witamina B12 – wpływa pozytywnie na 
zdrowie psychiczne,  uspokaja nerwy, pod-
nosi odporność na stres, zapobiega anemii.

•	 Ale to nie wszystko; Geriavit zawiera rów-
nież składniki mineralne:

•	 żelazo – niezbędne do prawidłowego funk-
cjonowania organizmu. Jego niedobór pro-
wadzi do anemii lub niedokrwistości, wy-
stępuje w hemoglobinie, pomaga w trans-
porcie tlenu,

•	 mangan – jest pierwiastkiem niezbędnym 
do życia, wspiera organizm w wielu proce-
sach; odpowiada za prawidłowe funkcjo-
nowanie układu nerwowego, kostnego, 
krwionośnego i płciowego,

•	 miedź – wspomaga utrzymanie prawidło-
wego metabolizmu energetycznego, funk-
cjonowanie układu nerwowego i  odpor-
nościowego,

•	 selen – zwany pierwiastkiem młodości, 
opóźnia procesy starzenia się organizmu, 
jest silnym przeciwutleniaczem, wspiera 
odporność,

•	 cynk – pomaga w utrzymaniu prawidłowe-
go metabolizmu węglowodanów i  odpo-
wiedniej równowagi kwasowo-zasadowej, 
wspomaga funkcje poznawcze i utrzyma-
nie zdrowych kości, włosów oraz paznokci,

•	 wapń – jego właściwy poziom w  organi-
zmie zapewnia zdrowie, siły witalne i dobre 
samopoczucie.
Warto dodać, że Pharmaton Geriavit za-

wiera również lecytynę i  wyjątkowej jakości 
wyciąg G115 z korzenia żeń-szenia...

Lecytyna – uznawana jest za superpoży-
wienie, ponieważ buduje wszystkie komórki 
naszego ciała. Wpływa na prawidłowe funkcjo-
nowanie układu nerwowego i hormonalnego. 
Poprawia pamięć, wspiera przemianę materii, 
chroni wątrobę, obniża cholesterol, zwiększa 
odporność, poprawia sprawność seksualną 
meżczyzn.

Zeń-szeń – doskonały na potencję i mocne 
serce, wspiera funkcje poznawcze i  pamięć, 
zmniejsza zmęczenie fizyczne i psychiczne.

Wszystkie składniki Geriavitu – powtórzmy 
– wpływają bardzo korzystnie na organizm, 
przywracają mu siły witalne, wzmacniają w sta-
nach zmęczenia i osłabienia, uzupełniają rów-
nież braki składników odżywczych, witamin 
i  minerałów, powstałe wskutek stosowania 
nieodpowiedniej diety pozbawionej owoców, 
warzyw, mięsa i nabiału.

Jeśli czujesz zmęczenie, brak energii i chęci 
do życia, Markowa Apteka zachęca, by sięgnać 
po doskonały, szwajcarski produkt Pharmaton 
Geriavit!

NIKT NIE RODZI SIĘ Z SUKCESEM  
– KAŻDY MUSI NA NIEGO 

SAMODZIELNIE ZAPRACOWAĆ

Każdego dnia wspieraj swoją kondycję 
umysłową i sprawność fizyczną 

witaminami i substancjami 
mineralnymi

Gdy już pewien wiek przekroczysz
Tak wysoko nie podskoczysz…
Bez witamin GERIAVITU!
W nich dobrodziejstw jest bez liku

Są tam witaminy , minerały zioła…
W życiu nam niezbędne zgoła
Dla zmęczonych i ospałych,
Dla nerwowych i dojrzałych

Gdy ze zdrowiem masz kłopoty
Weż Geriavit® nie myśl o tym
Z Geriavitem® nowe życie
Będzie wiodło się Wam znakomicie…
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A może by tak po szklaneczce... wodoru
Jeżeli większość energii Układu Słonecznego 
w praktyce opiera się na wodorze, to wyob-
raźmy sobie, co ten gaz może zrobić dla 
ludzkiego zdrowia i długowieczności! Mole-
kularny wodór H2 doprawdy jest w stanie 
uczynić cuda, optymalizując naturalną rów-
nowagę w organizmie pomiędzy dobroczyn-
nymi, reaktywnymi formami tlenu a  pro-
dukcją przeciwutleniaczy. Zapewnia kon-
trolę stresu oksydacyjnego, ograniczając 
szkodliwe działanie czynników zewnętrz-
nych, takich jak: przetworzona żywność, 
nadmiar cukru i alkoholu, palenie papiero-
sów, zanieczyszczenie powietrza, toksyny 
środowiskowe, promieniowanie telefonów 
komórkowych i  pola elektromagnetyczne 
oraz tzw. brudna energia elektryczna.

Specjaliści z uznanej firmy Dr. Mercola 
przyznają, że dobre zdrowie nie opiera się 
wyłącznie na suplementach diety, jednak – 
jak twierdzą – nigdy wcześniej nie byli tak 
bardzo podekscytowani którymkolwiek ze 
swoich środków, jak teraz molekularnym 
wodorem H2. Zwłaszcza, że opracowanie go 
w formie tabletek zajęło wiele lat pracy na-
ukowej. – Zaprojektowaliśmy je pod kątem 
ogólnego zdrowia i długowieczności, dobrej 
kondycji serca, wyników sportowych, snu, 
nastroju, zdrowia mózgu, komfortu stawów 
i wielu innych korzyści – wyliczają.

TAJEMNICA UTLENIANIA
Dlaczego tak ważna jest równowaga w orga-
nizmie? Większość ludzi uważa, iż wszystkie 
wolne rodniki są złe, a to nieprawda. Potrze-
bujemy dla zdrowia pewnej ich liczby, ponie-
waż służą one jako ważne cząsteczki sygna-
lizacyjne lub „posłańcy”. Przykładem ko-
rzystnego wolnego rodnika jest tlenek azotu, 
promujący zdrowy przepływ krwi i pomaga-
jący regulować jej ciśnienie.

Oczywiście jednak tworzenie zbyt wielu 
wolnych rodników (w wyniku wspomnianej 
złej diety albo narażenia na toksyny czy pola 
elektromagnetyczne) może być szkodliwe. 
Ich nadmiar prowadzi do uszkodzenia ko-
mórek macierzystych, mitochondriów, błony 
komórkowej, białek i DNA, a także przyspie-
sza starzenie się organizmu.

Wodór pomaga utrzymać w tym wszyst-
kim „złotą równowagę”. Ponieważ jego czą-
steczki są najmniejsze we wszechświecie, 
z łatwością przenikają również do każdej tkan-
ki w ludzkim w ciele, w tym do mózgu i części 
komórkowych, takich jak mitochondria i jądro. 
Dzięki ponad 1200 recenzowanym publika-
cjom naukowym na temat wodoru molekular-
nego wiadomo już, że wodór może przynieść 
korzyści każdemu organowi – robi to poprzez 
celowanie w nadmierne utlenianie i wspiera-

nie zdrowej odpowiedzi zapalnej. Wodór mo-
lekularny każe ciału wytwarzać dodatkowe 
przeciwutleniacze tylko wtedy, gdy występuje 
nadmierny stres oksydacyjny.

WARTO SIĘ NAPIĆ
Jak najprostszym sposobem wprowadzać 
dodatkowe ilości tego niezwykłego gazu do 
organizmu? To kluczowa kwestia. Chociaż 
istnieją różne metody, takie jak podawanie 
dożylne i inhalacje, to najłatwiejsze, najwy-
godniejsze i najbardziej skuteczne jest picie 
wody bogatej w wodór cząsteczkowy. Bada-
nia prowadzone w Japonii wykazały związek 
między piciem takiej wody a ważnymi funk-
cjami i stanami biologicznymi, w tym:

•	 zdrową reakcją zapalną,
•	 poprawionym zdrowiem komórkowym,
•	 optymalnym i szybszym regenerowa-

niem mięśni u sportowców,
•	 lepszej jakości snem i nastrojem,
•	 większą sprawnością,
•	 korzystnym wyglądem skóry,

•	 zwiększoną energią i jasnością umysłu,
•	 polepszonym metabolizmem,
•	 uregulowanym poziomem cholestero-

lu i glukozy.
Także przyswajanie przebiega niesamo-

wicie szybko. Kiedy pije się wodę z wysokim 
stężeniem cząsteczkowego wodoru, gaz do-
staje się do żołądka i błyskawicznie dociera 
do krwi, osiągając maksymalny poziom 
w ciągu kilku minut. Bogata w wodór krew 
krąży następnie w sercu i płucach. Mimo że 
opuszcza system w ciągu godziny, jego tzw. 
skutki resztkowe mogą trwać przez wiele 
godzin, dni, a nawet tygodni.

SZYBKO, WYGODNIE, SKUTECZNIE
Dr. Mercola szczyci się opracowaniem wy-
godnych w użyciu tabletek, które w szklance 
filtrowanej wody wytwarzają molekularny 
wodór o wysokim stężeniu. Wyjaśnijmy, że 
większość innych środków i urządzeń wytwa-
rza stężenie wodoru wynoszące 1–2 ppm, 

a do tego zwykle trzeba ich używać w zamk-
niętych pojemnikach (w  przeciwnym razie 
nie będą działać prawidłowo).

Tymczasem tabletki H2 Molecular Hydro-
gen wytwarzają znacznie wyższe stężenia – 
do 8 ppm w 480 ml wody. Najciekawsze jest 
to, że dokonują tego w otwartym pojemniku 
bez konieczności użycia zakrętki czy pokryw-
ki. Cały proces zajmuje około 90 sekund i kie-
dy tylko tabletka się rozpuści, najlepiej wypić 
całą szklankę wody w ciągu minuty.

MAGNEZ JAKO BONUS
Dodatkową korzyścią zdrowotną jest fakt, że 
„wodorowe tabletki” zawierają potrzebny 
organizmowi magnez, niezwykle ważny dla 
funkcji poznawczych, nastroju i  redukcji 
stresu. Dość powiedzieć, że ludzkie ciało po-
trzebuje tego pierwiastka do ponad 600 róż-
nych reakcji i  funkcji biochemicznych! Nie-
stety jednak prawie wszyscy mają niedobór 
magnezu; szacuje się, że aż 90 proc. Amery-
kanów nie przyjmuje odpowiedniej dawki ze 
swojej diety.

A  przecież właściwy poziom magnezu 
ma kluczowe znaczenie dla:

•	 zdrowych funkcjonowania większości 
komórek oraz organów, zwłaszcza ser-
ca, nerek i mięśni,

•	 funkcji poznawczych i tzw. plastyczno-
ści mózgu,

•	 aktywowania oraz regulacji poziomu 
witaminy D w organizmie,

•	 relaksu psychicznego i fizycznego,
•	 zdrowia sercowo-naczyniowego i pra-

widłowego przepływu krwi,
•	 normowania ilości cukru we krwi oraz 

wrażliwości na insulinę,
•	 ochrony przed uszkodzeniami powo-

dowanymi przez pola elektromagne-
tyczne,

•	 produkcji neuroprzekaźników do na-
stroju i snu,

•	 wsparcia detoksykacji i syntezy gluta-
tionu.

Jak zaznaczają eksperci z firmy Dr. Mer-
cola, ich wodór molekularny H2 wykorzystu-
je specjalny gatunek czystego, pierwiastko-
wego magnezu jako nośnika i  zapewnia 
około 80 mg magnezu na tabletkę.

* * *
Od stresu oksydacyjnego nie można cał-

kiem uciec, ale można skończyć z jego wyso-
kim poziomem, aby zminimalizować uszko-
dzenia komórek i  zabezpieczyć je przed 
przedwczesnym starzeniem się. Większość 
z nas przecież chce żyć długo i zdrowo. Bez 
wątpienia także chcemy czuć się wystarczają-
co dobrze każdego dnia, by cieszyć się pełnią 
życia. H2 Molekularny Wodór w tabletkach 
jak najbardziej może się do tego przysłużyć.
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Telomeron hamuje starzenie się
Proces starzenia się jest nieunikniony i wcześ-
niej czy później każdy z nas zaobserwuje 
oznaki upływającego czasu. Starzenie się 
dotyczy nie tylko wyglądu zewnętrznego, 
sprężystości skóry oraz sylwetki, ale rów-
nież narządów wewnętrznych i całego orga-
nizmu. Wiele procesów fizjologicznych ule-
ga zmianom, które w  znacznym stopniu 
wpływają na jakość naszego życia. 

Naukowcy od lat próbują znaleźć sposób 
na opóźnienie tego procesu, jednak w więk-
szości przypadków okazuje się, że jest on nie-
unikniony… 

Czyżby? A czy telomery nie są kluczem do 
zatrzymania i modyfikacji procesu starzenia 
się? Wewnątrz jądra komórki nasze geny są 
ułożone wzdłuż skręconych, dwuniciowych 
cząsteczek DNA zwanych chromosomami. Na 
końcach chromosomów znajdują się odcinki 
DNA zwane telomerami, które chronią nasze 
dane genetyczne, umożliwiają dzielenie się 
komórek i utrzymują pewne sekrety dotyczące 
wieku oraz zachorowania na raka.

Telomery zostały porównane z plastiko-
wymi końcówkami na sznurowadłach, ponie-
waż chronią końcówki chromosomu przed 
strzępieniem się i przyklejaniem do siebie, co 
może zniszczyć lub zakłócić informację gene-
tyczną organizmu.

Jednak za każdym razem gdy komórka się 
dzieli, telomery stają się krótsze. Gdy są za 
krótkie, komórka nie może się już dzielić; sta-
je się nieaktywna, „starzeje się” lub umiera. 
Ten proces skracania jest związany ze starze-
niem się organizmu.  

Dlaczego w ogóle chromosomy maja telo-
mery? Bez telomerów główna część chromo-
somu, część z genami niezbędnymi do życia, 
byłaby krótsza z każdym razem, gdy komórka 
się dzieli. Telomery pozwalają komórkom 
dzielić się bez utraty genów. Podział komórek 
jest niezbędny do wzrostu nowej skóry, krwi, 
kości i innych komórek.

Bez telomerów końce chromosomów mo-
gą się łączyć i uszkadzać genetyczny kod ko-
mórki, powodując nieprawidłowe jej funkcjo-
nowanie i podział, co z kolei może prowadzić 
do rozwoju nowotworów lub śmierci danej 
komórki. Ponieważ uszkodzone DNA jest nie-
bezpieczne, komórka ma zdolność wykrywa-
nia i naprawiania uszkodzeń chromosomów.

Dlaczego telomery skracają się wraz 
z podziałem komórki? 

Zanim komórka może się podzielić, two-
rzy ona kopie swoich chromosomów. Jedna 
komórka dzieli się na dwie identyczne komór-
ki pochodne. Dzięki powielaniu materiału 
genetycznego, każda z nowych komórek do-
staje tę samą wersję DNA, identyczną do ko-
mórki macierzystej (komórki, która się dzieli). 
Aby proces kopiowania materiału genetycz-
nego mógł się rozpocząć, dwie nici DNA chro-
mosomu muszą się od siebie odłączyć. Na-

stępnie enzym (polimeraza DNA) odczytuje 
istniejące nici, aby zbudować dwie nowe nici. 
Rozpoczyna proces z pomocą krótkich kawał-
ków RNA (typ materiału genetycznego). 

Kiedy każda nowa pasująca nić jest kom-
pletna, jest nieco krótsza niż pierwotna nić ze 
względu na fakt, ze końcówka nici musi posia-
dać ten mały kawałek RNA. Proces ten może-
my porównać do malowania ścian w pokoju 
– w narożniku ten proces jest najtrudniejszy. 
Wystarczy sobie wyobrazić niewielki fragment 
ściany, której farba nie dosięgnęła, ponieważ 
jest w rogu, trudno dostępnym miejscu. 

Jakie czynniki wpływają na długość te-
lomerów? 

Związek między długością telomerów a wie-
kiem biologicznym jest ważny, ponieważ daje 
nam wgląd w  potencjalne sposoby, w  jakie 
możemy wspierać telomery. Naukowcy odkry-
li, że długość telomerów wiąże się z kilkoma 
różnymi czynnikami. Obejmują one:

•	 ćwiczenia fizyczne
•	 brak snu
•	 depresję
•	 genetykę i starzenie się.
Odnowa telomerów
Zdrowy styl życia oraz pewne zmiany, któ-

re powinniśmy wprowadzić w nasze życie co-
dzienne mogą przedłużyć istnienie telomerom, 
a tym samym opóźnić proces starzenia się. 

Do tych czynników zaliczymy…
Pokarmy bogate w przeciwutleniacze oraz 

witaminy: stres oksydacyjny jest głównym 
źródłem uszkodzeń komórek, w tym poten-
cjalnie procesów szkodliwych dla telomerów. 
Stres oksydacyjny to jedna z elementarnych 
przyczyn starzenia się. Definiuje się go jako 
zaburzenie równowagi między wpływem re-
aktywnych form tlenu nazywanych ROS, a na-
szą naturalną zdolnością organizmu do usu-
wania lub naprawy uszkodzeń powstających 
w wyniku aktywności ROS. Często mówi się, 

że reaktywne formy tlenu działają wyłącznie 
niekorzystnie na nasz organizm, jednak wiele 
badań sugeruje, iż reaktywne formy tlenu od-
grywają w naszym organizmie również pozy-
tywne znaczenie. W  rzeczywistości nieko-
rzystne są nie same ROS, ale stres oksydacyj-
ny, czyli moment, w który aktywność ROS jest 
zbyt wysoka lub obniżona zostaje nasza na-
turalna zdolność organizmu do obrony przed 
nimi. Przeciwutleniacze spowalniają ten pro-
ces i chronią nasze komórki przed jego nega-
tywnymi skutkami, takimi jak starzenie się. 

Aktywność fizyczna: dobry trening może 
sprawić, że poczujesz się znowu młody, ale to 
nie przypadek. Jedno z badań wykazało, że 
ludzie, którzy ćwiczą, są o 3 proc. mniej nara-
żeni na szybki proces skracania sie telome-
rów niż osoby, które w ogóle nie ćwiczą. 

Zarządzanie stresem: wspomnieliśmy 
wcześniej, jak stresujące środowiska są sko-
relowane z  krótszymi telomerami. Chociaż 
nie możesz pozbyć się każdego stresującego 
elementu w swoim życiu, są jednak zmiany, 
które możesz wprowadzić w życie, aby po-
móc w rozwiązaniu tych problemów. Dobrym 
punktem wyjścia jest zobaczenie pracownika 
służby zdrowia psychicznego, ale możesz tak-
że wykorzystać praktyki takie jak joga i me-
dytacja, które pomogą zachować spokój. 

Suplementacja: Istnieją enzymy, które od-
grywają wspomagającą rolę w zdrowiu te-
lomerów. Telomeraza jest doskonałym przy-
kładem. Naturalnie występujący enzym wy-
dłuża telomery, chroniąc je przed skróce-
niem w  przyszłości. Suplementy, takie jak 
Telomeron™ firmy Source Naturals, mogą 
pomóc zwiększyć aktywność telomerazy, po-
tencjalnie wspomagając telomery i spowal-
niające starzenie się poprzez zwiększoną ich 
syntezę (wytwarzanie).  

Produkt Telomeron® dostarcza składniki, 
które wspierają zarówno długość telomerów, 
jak i ważną aktywność telomerazy (enzymu, 
który odnawia telomery). Kluczowe składniki, 
takie jak portulaka, resweratrol i  witamina 
D-3 są dostarczane w dawkach stosowanych 
w badaniach naukowych! 

Inne produkty na rynku zawierają tylko 
niewielkie ilości tych składników lub składni-
ki, których skuteczność nie została udoku-
mentowana badaniami naukowymi. Formuła 
Telomeron dostarcza kluczowe składniki 
w  dawkach stosowanych w  badaniach na-
ukowych. Dodatkowo, formuła została udo-
skonalona przeciwutleniaczami, które we-
dług wielu badań mogą wspierać telomery, 
jednocześnie zapewniając zdrowie komórek 
i skuteczną odpowiedź przeciwzapalną. Wita-
mina D-3 i resweratrol należą do najlepszych 
składników pod kątem zdrowia telomerów 
i polepszania ich funkcji. Witamina D-3 wpie-
ra zarówno utrzymanie prawidłowej długości 
telomerów, jak i funkcje telomerazy.
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Markowa Poliklinika Śmiechu
Drodzy Czytelnicy Markowej Apteki, jak powszechnie wiadomo, apetyt wzrasta w miarę jedze-

nia. Podobnie jest z endorfinami: im wyższy ich poziom, tym większą mamy ochotę na powtó-

rzenie bodźca, który pobudził ich wydzielanie. A więc im więcej endorfin, tym większy na nie 

mamy apetyt. I tak jest w kółko.   Im więcej uśmiechu, tym więcej szczęś-

cia, zatem zapraszamy do wspólnego pobudzania hormonu szczęścia.

Bezsennej nocy katusze w łóżku
Mrowienie w każdym palca koniuszku
Jest coś, gdy problem znów się zaczyna?
Melatonina!

Ciężko wypocząć we własnym domu
Zmartwień na głowie nie brak nikomu
A czego szukać oprócz przyczyny?
Melatoniny!

Zażywać można z czystym sumieniem
Skończyć do reszty z nocnym cierpieniem
Zaufać zwłaszcza w późnej godzinie...
Melatoninie!

Także dla cukru oraz ciśnienia
Hormon ten nie jest bez znaczenia
Wyregulujesz wszystko jedyną
Melatoniną!

Pamiętaj więc, co zasnąć pomoże
Zdrowo i smacznie, w najlepszej porze
Cenniejsza jesteś niż stare wino
Melatonino!

* * *

Świąteczne owoce, czerwone korale
To żurawinowa moc
Wstydliwe problemy nie ruszą nas wcale
Czy ranek jest, czy też noc

Potęga natury na pewno pomoże,
I przyda się właśnie tu
Gdzie rady potrzeba i czujesz się gorzej
W łazience, a nie w miejscu snu

Nie owijając już więcej w bawełnę
Istnieje nadziei przyczyna
Na układ moczowy najlepsze lekarstwo:
Tym właśnie jest żurawina!

Jest taki dzień
Gdy znikają wszystkie troski
Dzień, zwykły dzień
Lecz do innych niepodobny

Od rana już
Na ulicach poruszenie
Patrz w stronę gwiazd
Może spełni się życzenie

Zdrowia, szczęścia, wielkiej mocy
Snu dobrego każdej nocy
Mądrych ludzi, serc wzruszenia
Od Markowej to życzenia!

Choć czasem łza
Zaszkli oczy, gdy tęsknota
Do rodzinnych miast
Bliskich których bardzo kochasz

Niech tego dnia
Nikt z nas samotnym nie będzie
Opłatek dziel
Wspólnie usiądź przy kolędzie

Śpiewaj głośno, raduj ducha
Nawet gdy za oknem plucha
Niechaj siła wzbierze nowa
Tego życzy Wam Markowa !

Gdy gwiazdka już
Wzejdzie nad Brooklynu niebem
Modlitwę zmów
I uśmiechnij się do siebie

Posłuchaj co
Mówią ludzie i zwierzęta
Cudowną noc
Każdy z nas niech zapamięta

Babcia, wnuczek, żona z mężem
Niechaj każdy zdrowym będzie
Noc to przecież wyjątkowa
Szczęścia życzy Wam Markowa!
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