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…nieoceniona w chorobach chrząstki, tak 
u osób starszych, jak i sportowców.

GLUKOZAMINA DLA MOCNYCH STAWÓW
Glukozamina to substancja naturalnie wy-
twarzana w  organizmie człowieka. Jak po-
wstaje? W wyniku połączenia cząsteczki glu-
kozy oraz glutaminy (aminokwasu). Jej pod-
stawowe działanie związane jest ze wzmac-
nianiem tkanki chrzęstnej obecnej w stawach.

Problem w tym, że proces syntezy gluko-
zaminy (GA) wraz z wiekiem spowalnia. Zja-
wisko to wpływa negatywnie na stan układu 
ruchu, ponieważ GA jest niezbędnym skład-
nikiem w syntezie glikozaminoglikanów oraz 
proteoglikanów – elementów budulcowych 
tkanki chrzęstnej. Ponadto działa przeciwza-
palnie (hamuje prozapalne cytokiny) oraz 
może oddziaływać na enzymy odpowiedzial-
ne za procesy degradacji tkanki chrzęstnej, 
opóźniając ich postęp.

Liczne badania skupiły się na ocenie sku-
teczności glukozaminy dostarczanej z  ze-
wnątrz, np. w postaci leków oraz suplemen-
tów diety. Dostępne na rynku preparaty to 
siarczan glukozaminy, wodorek glukoza-

Glukozamina  
na stawy…

miny oraz N-acetyloglukozamina. Niestety, 
w przeciwieństwie do wielu witamin i mine-
rałów, glukozaminy nie jesteśmy w stanie 
dostarczyć wraz z jedzeniem.

USZKODZENIA STAWÓW
Tkanka chrzęstna stanowi bardzo ważny ele-
ment układu ruchu. Uszkodzona chrząstka 
to zaburzenia działania całego stawu. Poza 
starszym wiekiem istnieje kilka czynników, 
które niekorzystnie wpływają na tkankę bu-
dującą stawy. Są to m.in. sporty wyczyno-
we, nadwaga lub otyłość, wady postawy, 
stany zapalne, obciążenie genetyczne. Jeśli 
znajdujemy się w grupie osób, których stawy 
i obecna w nich tkanka chrzęstna są narażo-
ne na wymienione czynniki, należy rozważyć 
suplementację odpowiednich składników, 
w tym GA. 

GLUKOZAMINA W BADANIACH
Liczne badania nad glukozaminą pokazują jej 
skuteczność w łagodzeniu objawów choroby 
zwyrodnieniowej – tzw. osteoartrozy (zwłasz-
cza w przypadkach dotyczących stawu kola-
nowego). W porównaniu z podawanym pla-
cebo pacjenci odczuwali zmniejszenie bólu, 
powiększenie zakresu ruchu chorego stawu 
oraz poprawę sprawności fizycznej. Podawa-
na w literaturze dawka to najczęściej 1500mg 
na dobę (siarczanu glukozaminy). Należy za-
znaczyć, że GA ma zdolność do hamowania 
postępu choroby zwyrodnieniowej, ale nie 
cofnie zmian o wysokim stopniu zaawanso-
wania, które już powstały w chrząstce. Wa-
runkiem skuteczności jest również systema-
tyczne i długotrwałe dawkowanie GA. 

ZASTOSOWANIE GLUKOZAMINY
Poprzez wpływ na syntezę składników bu-
dulcowych tkanki chrzęstnej w stawach, za-
stosowanie glukozaminy to głównie:
•	 choroby zwyrodnieniowe stawów (szcze-

gólnie kolan),
•	 choroby reumatyczne, 
•	 wzmocnienie stawów u osób starszych, 

•	 złagodzenie dolegliwości bólowych u spor-
towców wyczynowych (nadmiernie ob-
ciążone stawy). 

BEZPIECZEŃSTWO STOSOWANIA
Glukozamina należy do substancji bezpiecz-
nych, oczywiście jeśli stosujemy ją w zaleca-
nych dawkach. Gdy preparat zawiera siarczan 
glukozaminy, jej ilość nie powinna przekra-
czać 1500g na dzień. GA charakteryzuje się 
wysoką biodostępnością na poziomie około 
89%, co oznacza, że prawie cała ilość obecna 
w preparacie wykorzystywana jest przez or-
ganizm. Oczywiście u niewielkiej grupy osób 
mogą wystąpić działania niepożądane ze 
strony układu pokarmowego, takie jak: za-
parcia, biegunki, wzdęcia i bóle brzucha.

Część obecnych na rynku suplementów 
z glukozaminą pozyskuje się ją ze szkieletu 
zewnętrznego organizmów morskich, więc 
ostrożność muszą zachować osoby uczulone. 
Należy również zaznaczyć, że glukozaminy nie 
powinny stosować kobiety w pierwszym try-
mestrze ciąży (pozostałe trymestry oraz okres 
karmienia należy konsultować z  lekarzem). 
Konsultacje lekarskie przed rozpoczęciem 
przyjmowania GA powinni odbyć również dia-
betycy, ponieważ mogą wystąpić u nich zabu-
rzenia poziomu cukru we krwi. 

Podsumowując informacje o glukozami-
nie, możemy wyróżnić następujące jej zalety:
•	 pozwala na utrzymanie stawów w  do-

brym stanie, dzięki udziałowi w syntezie 
składników budulcowych tkanki chrzęst-
nej,

•	 opóźnia procesy degeneracji chrząstki 
stawowej,

•	 hamuje procesy zapalne w stawach,
•	 zmniejsza dolegliwości bólowe stawów,
•	 poprawia aktywność fizyczną (ograniczo-

ną wcześniej chorym stawem)
•	 wykazuje wysoki profil bezpieczeństwa,
•	 charakteryzuje się bardzo dobrą biodo-

stępnością,
•	 może być stosowana razem z  lekami 

przeciwbólowymi (brak interakcji).
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Cieplejszy wieje wiatr, 
znów nam ubyło lat!
Nadejście wiosny to nowe chęci do życia, 
więcej dbałości o zdrowie oraz mnóstwo sa-
tysfakcji z ruchu na świeżym powietrzu. Za-
pomnijmy już o zimowych miesiącach i jesz-
cze pełniej korzystajmy z dobrodziejstw na-
tury. Cieszmy się też wspólnie wyjątkowym 
okresem wielkanocnym.

Kto sięga po magazyn Markowej Apteki 
nie pierwszy raz, ten doskonale wie, jak waż-
ne jest zachowanie umiaru w spożywaniu 
nawet najpyszniejszych świątecznych po-
traw. Rozumie także zasadę, by nie spędzać 
wolnych dni wyłącznie przy stole. Spacery 
przy ładnej pogodzie to absolutne minimum, 
jakie musimy sobie zapewnić, a sprawniejsi 
z nas nie mogą przepuścić okazji do jazdy na 
rowerze czy pobiegania.

Aby jednak w pełni cieszyć się aktywnoś-
cią fizyczną i wynikającymi z niej korzyścia-
mi (m.in. dla układu oddechowego i krąże-
nia), należy szczególnie dbać o kości, stawy 
oraz szerzej – wszystko to, co określa się 
mianem aparatu ruchowego. Zdrowe nogi 
i ręce powinny służyć nam jak najdłużej, 
stąd kontakty z ortopedami i zalecenia ze 
strony tych specjalistów przydają się nie 
tylko w przypadkach najgroźniejszych ura-
zów czy zaistniałych już zwyrodnień. Regu-
ła o wyższości zapobiegania nad leczeniem 
dotyczy bowiem również tej dziedziny me-
dycyny (strony 4–5).

W pierwszej połowie roku natura nie tylko 
otwiera się na człowieka (oby z wzajemnoś-
cią), lecz także gotowa jest obdarowywać nas 
prawdziwymi skarbami. Nazywamy je po-
wszechnie „lekami z Bożej apteki”. Opisy-
wanym przez nas w tym wydaniu (na str. 6) 
jest skrzyp polny. Jako surowiec leczniczy ma 
szczególne znaczenie w schorzeniach układu 
moczowego. Ale nie tylko. Pierwiastek ślado-
wy w skrzypie, jakim jest krzem, bierze udział 
w syntezie m.in. kolagenu i elastyny. Stoso-
wanie preparatów z krzemem poprawia ela-
styczność naskórka, hamująco działa na pro-
cesy starzenia się skóry, wzmacnia paznokcie 
oraz włosy (zmniejsza ich wypadanie).

Skrzyp dzięki flawonoidom umacnia tak-
że ściany naczyń krwionośnych, dlatego 
u osób z cerą naczyniową zmniejsza widocz-
ność tzw. pajączków. Skuteczny okazał się 
również u  osób zmagających się z  trądzi-
kiem, ponieważ zapobiega nadmiernemu 
przetłuszczaniu się skóry twarzy. Posiada 
wreszcie właściwości przeciwbakteryjne 

oraz przeciwzapalne, dlatego stosowany jest 
w gojeniu drobnych ran oraz urazów skóry, 
a  ponadto ma korzystny wpływ na układ 
kostny, ponieważ wstrzymuje demineraliza-
cję kości oraz pomaga uzupełnić ich ubytki.

Na jednej z kolejnych stron (8) piszemy 
o  CBD, czyli kannabidiolu, pochodzącym 
z  rośliny konopi. Chociaż jest on składni-
kiem marihuany, sam nie ma właściwości 
narkotycznych. Zamiast tego pomaga 
w przypadkach padaczki, stosuje się go w le-
czeniu lęku i bezsenności. CBD – jak przeka-
zujemy – może również stanowić opcję le-
czenia różnych rodzajów przewlekłego bólu, 
a niektóre przesłanki sugerują, że stosowa-
nie kannabidiolu może pomóc uzależnionym 
rzucić palenie papierosów.

Część badaczy jest zdania, że CBD uła-
twia także walkę z rakiem, a ponadto łago-
dzi zapalenie trzustki. Może to być pierwszy 
krok w poszukiwaniu nowego, skutecznego 
sposobu leczenia cukrzycy typu pierwszego.

Skoro wspomnieliśmy o terapii nowotwo-
rów, zachęcamy do przeczytania na stro-
nach 10–11 interesującej rozmowy z  dr. 
Henrykiem Cioczkiem, nowojorskim inter-
nistą, który wyjaśnia szczegóły dotyczące 
badań przesiewowych – ich znaczenia i spo-
sobu przeprowadzania.

W ocenie lekarza, wczesne wykrycie raka 
znacznie zwiększa szanse na skuteczne lecze-
nie. Jak mówi, istnieją dwa główne elementy 
wczesnego wykrywania: edukacja promująca 
wczesną diagnozę i  badania przesiewowe. 
Rozpoznanie możliwych oznak ostrzegaw-
czych oraz podjęcie natychmiastowych dzia-
łań prowadzi właśnie do wczesnej diagnozy. 
Zwiększona świadomość potencjalnych ob-
jawów ostrzegawczych raka wśród lekarzy, 
pielęgniarek i innych podmiotów świadczą-
cych opiekę zdrowotną, a także wśród ogółu 
społeczeństwa, może mieć duży wpływ na tę 
chorobę. Niektóre wczesne oznaki raka obej-
mują grudki, rany, które się nie goją, nienor-
malne krwawienie, uporczywą niestrawność 
i przewlekła chrypkę. Wczesna diagnoza jest 
szczególnie istotna w przypadku raka piersi, 
szyjki macicy, jamy ustnej, krtani, okrężnicy 
i odbytnicy oraz skóry – dodaje dr Cioczek.

Jeżeli chodzi o same badania przesiewo-
we, to – jak wyjaśnia nasz rozmówca – są 
nimi działania diagnostyczne prowadzone 
na ludziach zdrowych, ale będących w gru-
pie podwyższonego ryzyka zachorowania na 
konkretny nowotwór (np. w pewnych gru-
pach wiekowych). Mają one na celu wczesne 

wykrycie nowotworu lub nawet stanu prze-
drakowego. Dr Cioczek uzupełnia, iż dobre 
badanie przesiewowe powinno mieć okreś-
lone cechy, takie jak wysoka czułość i swoi-
stość. Czułość oznacza zdolność do wykrycia 
nowotworów nawet we wczesnym stadium 
(im wyższa czułość, tym mniej nowotworów 
pozostaje niewykrytych). Swoistość nato-
miast to cecha testu polegająca na zdolności 
wykrycia osób zdrowych (mniej wyników 
fałszywie dodatnich).

Innym z  wielu ciekawych opracowań 
w niniejszym wydaniu poradnika Marko-
wej Apteki jest omówienie (na str. 13) in-
teresującego suplementu diety Stamets 7, 
opartego na grzybach. Jak wiadomo, wielu 
osobom coraz ciężej jest zapobiegać prze-
ziębieniom, walczyć z  infekcjami czy dużo 
poważniejszymi schorzeniami, takimi jak 
nowotwory oraz inne choroby przewlekłe. 
Ubytki w układzie immunologicznym są przy-
czyną nie tylko infekcji, ale również chorób 
autoimmunologicznych i  nowotworowych. 
Dlatego tak ważne jest przyjrzenie się grzy-
bom leczniczym, których stosowanie znacz-
nie zwiększa naszą odporność.

Pozostając w zdrowiu 
i dobrym nastroju prosimy jeszcze 

raz przyjąć serdeczne życzenia 
radosnych Świąt Wielkanocnych.

Serdecznie zapraszamy do lektury!
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► Panie Doktorze układ kostny dobrze 
kojarzymy, kto dziś nie wie co to kość 
i szkielet, ale może dla lepszego zrozumie-
nia parę słów o nim? 

Celem układu kostnego są ochrona i wspar-
cie całego organizmu. W twoim ciele szkielet 
ściśle współpracuje z układem mięśniowym, 
aby pomóc Ci się poruszać. Kości tworzą 
szkielet, z którym mogą łączyć się twoje mięś-
nie i narządy. Kości czaszki chronią mózg. Że-
bra chronią również większość narządów we-
wnętrznych. U dorosłego człowieka wyróżnia 
się 206 kości, natomiast u dzieci liczba kości 
jest większa, ponieważ człony wielu kości nie 
są jeszcze połączone z ich nasadami. 

Kształtowanie się tkanek układu kostne-
go rozpoczyna się w  okresie płodowym, 
a zmiany następują do końca życia. W miarę 
starzenia się problemy z układem ruchowym 
stają się codziennością. Fakt, że dolegliwości 
ortopedyczne są coraz bardziej powszechne, 
nie oznacza, iż ich leczenie jest proste i oczy-
wiste. Warto pamiętać, że jeśli dbasz o swo-
je zdrowie, możesz zapobiec wystąpieniu 
niektórych z tych schorzeń. Najczęściej prob-
lemy ortopedyczne rozwijają się z  czasem 
a proces ich powstawania jest długi. 

► Panie Doktorze częstym schorzeniem 
układu kostnego szczególnie kości długich 
są złamania. Jakie są ich przyczyny? 

Złamania kości mogą być spowodowane 
upadkiem, urazem lub bezpośrednim uderze-
niem (takim jak potrącenie przez samochód 
czy kopnięcie). Nadużywanie pewnych grup 
mięśni lub powtarzające się ruchy mogą przy-

czynić się do ich osłabienia, związanego 
z większym naciskiem na kości i poważniej-
szym ryzykiem ich złamań. Zjawisko to jest 
najbardziej powszechne u sportowców. 

Złamania mogą być również spowodo-
wane chorobami osłabiającymi kość, takimi 
jak osteoporoza lub rak kości. Objawiają się 
one nagłymi bólami, problemami z porusza-
niem złamaną kończyną lub częścią ciała, 
obrzękiem, deformacją, ciepłotą, zasinie-
niem lub zaczerwienieniem.

► Jak diagnozuje się i leczy złamanie?
Oprócz pełnej historii medycznej (w tym 

pytania o to, jak doszło do urazu) i badania 
fizykalnego, testy diagnozujące złamania 
mogą obejmować: rentgen – test diagno-
styczny wykorzystujący niewidzialne wiązki 
energii elektromagnetycznej do robienia 
zdjęć tkanek wewnętrznych, kości i narzą-
dów na filmie; rezonans magnetyczny (MRI) 
– test, w którym duże magnesy, częstotli-
wości radiowe i komputer wytwarzają szcze-
gółowe zdjęcia struktur w ciele; tomografia 
komputerowa – test obrazowy, w  którym 
wykorzystuje się promieniowanie rentge-
nowskie oraz technologię komputerową do 
wytwarzania poziomych obrazów.

Celem leczenia złamania jest regeneracja 
kości, kontrolowanie bólu, unieruchomienie 
kończyny na czas gojenia się, zapobieganie 
powikłaniom i  przywrócenie normalnego 
użytkowania złamanego obszaru. 

Zabiegi lecznicze w przypadku złamania 
mogą obejmować użycie gipsu, który unie-
ruchamia uszkodzony obszar, aby utrzymać 

kość w prawidłowym położeniu. Gips chroni 
również ranny obszar przed nadmiernym ru-
chem podczas gojenia się kości. Kolejnym 
sposobem leczenia jest trakcja. Polega ona 
na rozciągnięciu niektórych części ciała 
w określonym kierunku. Czasem jednak to 
nie wystarcza i potrzebna jest operacja, aby 
przywrócić funkcjonowanie niektórych ro-
dzajów złamanych kości. 

► Co robić, aby zapobiec złamaniom?
Większość złamań jest spowodowana 

zdarzeniami, takimi jak upadki lub inne 
obrażenia. Są pewne rzeczy, które samemu 
można zrobić, aby zmniejszyć ryzyko złamań 
kości. Wystarczy trzymać zdrową dietę, któ-
ra obejmuje witaminę D i wapń, uprawianie 
ćwiczeń obciążających, które pomagają 
utrzymać mocne kości. Warto również za-
przestać używania tytoniu w  jakiejkolwiek 
formie. Tytoń i nikotyna zwiększają ryzyko 
złamań kości i zakłócają proces gojenia.

Osteoporoza jest częstą przyczyną zła-
mań u starszych osób. Warto porozmawiać 
ze swoim lekarzem o ryzyku osteoporozy, by 
w razie potrzeby skorzystać z leczenia.

► Czym jest osteoporoza?
Według National Institute on Aging, os-

teoporoza jest chorobą charakteryzującą się 
niską masą kostną i  strukturalnym pogor-
szeniem tkanki kostnej, prowadzącym do 
kruchych kości i  zwiększonego ryzyka zła-
mań biodra, kręgosłupa i  nadgarstka. Za-
równo mężczyźni, jak i  kobiety cierpią na 
osteoporozę, której można zapobiegać, 
a następnie leczyć.

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

Zdrowe kości 
aż 

do starości...
Rozmowa z ortopedą, dr. Ajit Deshmukhiem

Układ kostny stanowi podstawowe „rusztowanie”, na którym osadzone są mięśnie i tkanki. Szkielet stanowi skompli-
kowaną i unikalną konstrukcję, na której opiera się całe ciało. Ten unikalny układ kostny wraz ze stawami (ruchome 
połączenia międzykostne) umożliwia kościom poruszanie się względem siebie co stwarza wielkie możliwości dla czło-
wieka w kwestii poruszania się i wykonywania często bardzo skomplikowanych ruchów.  

Jest tak wiele problemów ortopedycznych, że ich wyliczenie jest prawie niemożliwe. Istnieje jednak kilka  zaburzeń 
i chorób układu kostnego, które są powszechne i wielu z nas prawdopodobnie doświadczy jednego lub kilku z nich 
w pewnym momencie życia. 

Te możliwe przykre dolegliwości skłoniły nas do zasięgnięcia porady u znanego w środowisku polonijnym ortopedy, 
na co dzień pracującym w NYU Langone Medical Associates na nowojorskim Greenpoincie, doktorem Ajit Deshmuk-
hiem. Zadaliśmy w imieniu Państwa kilku nurtujących nas pytań:
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Istnieje wiele tzw. czynników ryzyka, któ-
re związane są z  rozwojem osteoporozy. 
Czynniki te można podzielić na dwie grupy 
– te, które możemy w pewien sposób zmie-
nić lub kontrolować, oraz te czynniki, które 
są niezależne od naszego trybu życia.

Czynniki ryzyka, na które nie mamy wpły-
wu to na przykład płeć. Ryzyko rozwoju os-
teoporozy jest większe, jeśli jesteś kobietą. 
Kobiety mają mniej tkanki kostnej i tracą ko-
ści szybciej niż mężczyźni z powodu zmian, 
które zachodzą w okresie menopauzy. Nie za-
pominajmy jednak, że mężczyźni również cho-
rują na osteoporozę. Kolejnym czynnikiem 
jest wiek. Im jesteśmy starsi, tym większe 
ryzyko mamy na zachorowanie na osteoporo-
zę. Z wiekiem kości stają się cieńsze i słabsze. 
Rozmiar ciała również nie jest obojętny. Bar-
dzo szczupłe kobiety mają zwiększone ryzyko 
wystąpienia osteoporozy. Nawet pochodzenie 
etniczne wpływa na tą chorobę. Kobiety rasy 
białej i azjatyckiej są najbardziej zagrożone. Na 
co nie mamy wpływu a jest również bardzo 
ważne to historia rodziny. 

Czynniki ryzyka, które możemy zmienić to 
między innymi poziom hormonów płciowych. 
Spożycie za małej ilości wapnia i  witamin, 
zwiększa podatność na utratę masy kostnej. 
Również stosowanie leków, takich jak gliko-
kortykoidy, niektóre leki przeciwdrgawkowe, 
mogą prowadzić do utraty gęstości kości 
i częstszych złamań. Nieaktywny styl życia lub 
dłuższy pobyt w łóżku (np. z powodu choroby) 
osłabia kości! Palenie papierosów lub nad-
mierne spożywanie alkoholu jest bardzo 
szkodliwe dla kości, a  także dla serca oraz 
zwiększa ryzyko utraty kości i złamań.

Osteoporoza jest często nazywana „ci-
chą chorobą”, ponieważ utrata kości nie da-
je żadnych objawów przez długi czas. Pa-
cjenci mogą nie wiedzieć, że już chorują na 
osteoporozę, dopóki ich kości nie staną się 
tak słabe, że nagłe naprężenie, uderzenie 
lub upadek spowoduje złamanie biodra lub 
zapadnięcie się kręgu. Zapadnięte kręgi mo-
gą początkowo być odczuwalne w postaci 
silnego bólu pleców, utraty wysokości lub 
deformacji kręgosłupa, takich jak kifoza (sil-
nie pochylona postawa).

► Panie Doktorze powiedzmy, że ma-
my objawy osteoporozy, co dalej?

Po kompleksowej ocenie lekarskiej le-
karz może zalecić pomiar masy kostnej. Test 
gęstości mineralnej kości (BMD) to najlepszy 
sposób na oszacowania zdrowia kości. Testy 
BMD mogą zidentyfikować osteoporozę, 
określić ryzyko złamań. 

► Jak zapobiegać i leczyć osteoporozę?
Kompleksowy program leczenia osteo-

porozy obejmuje skupienie się na prawidło-
wym odżywianiu, ćwiczeniach i bezpieczeń-
stwie, aby zapobiec upadkom, które mogą 
spowodować złamania. Ponadto lekarz mo-
że przepisać leki spowalniające lub zatrzy-
mujące utratę kości, zwiększające gęstość 
kości i zmniejszające ryzyko złamań.

Wapń
Niewystarczająca podaż wapnia przyczy-

nia się do rozwoju osteoporozy. Wiele opub-
likowanych badań pokazuje, że niskie spoży-

cie wapnia wydaje się być związane z niską 
masą kostną, szybką utratą kości i  dużą 
częstotliwością złamań. 

Witamina D
Witamina D odgrywa ważną rolę w ab-

sorpcji wapnia i utrzymaniu zdrowych kości. 
Powstaje w skórze poprzez wystawienie na 
działanie promieni słonecznych. Podczas gdy 
wiele osób jest w stanie uzyskać wystarczają-
cą ilość witaminy D w sposób naturalny, ba-
dania pokazują, że produkcja witaminy D 
zmniejsza się u osób starszych, osób przeby-
wających w domu i ogólnie dla ludzi w okre-
sie zimowym. 

► Co z aktywnością fizyczną w profi-
laktyce osteoporozy ?

Podobnie jak mięśnie, kość jest żywą tkan-
ką, która reaguje na ćwiczenia, stając się sil-
niejsza. Oczywiście aktywność fizyczna nie 
tylko chroni przed osteoporozą lecz także ją 
leczy. gdy nasz szkielet poddajemy regularnym 
obciążeniom pracujących mięśni, składniki mi-
neralne dużo lepiej odkładają się w kościach. 
Ćwiczenia obciążające są najlepsze dla twoich 
kości, ponieważ zmuszają cię do działania 
wbrew grawitacji. Przykłady obejmują spacery, 
wędrówki, jogging, wspinanie się po schodach, 
trening siłowy, tenis i taniec. 

► Panie Doktorze często słyszymy 
o zwyrodnieniowym zapaleniu stawów. Ja-
kie są przyczyny i objawy tej choroby ? 

Choroba zwyrodnieniowa stawów jest to 
postępująca, nieuleczalna choroba stawów 
powodująca rozpad chrząstki i otaczającej je 
kości. Powoduje ona przede wszystkim ból 
i ograniczenia ruchomości stawów. Przyczy-
ną tego jest brak równowagi między niszcze-
niem a odbudową w obrębie chrząstki sta-
wowej. Czynnikami, które je powodują są: 
nadmierne przeciążenie stawu i obniżenie 
jakości elementów budujących staw. Przy-
czyny wystąpienia tej choroby możemy po-
dzielić na te, na które mamy wpływ i na te 
niezależne od nas. 

Zazwyczaj dzielimy ją na dwie postaci: 
pierwotną (idiopatyczną), której przyczyna 
nie jest znana (prawdopodobieństwo jej wy-
stąpienia wzrasta wraz z wiekiem) i wtórną, 
która ma konkretną przyczynę – mogą to być 
nieprawidłowości w  budowie stawu, jego 
uszkodzenie mechaniczne, choroby przewle-
kłe, ogólnoustrojowe np. cukrzyca czy inne 
choroby stawów np. RZS.

 Chociaż ryzyko zachorowań na zwyrod-
nieniowe zapalenie stawów rośnie z wiekiem, 
schorzenie to nie jest uznawana za zjawisko 
normalne w podeszłym wieku, teraz dotyczy 
coraz młodszych pacjentów. Zwyrodnieniowe 
zapalenie stawów najczęściej obejmuje ob-
ciążone stawy (kolana, biodra) i dłonie.

Oznakami choroby zwyrodnieniowej sta-
wów są: ból (dotknięte stawy mogą boleć pod-
czas lub po ruchu), sztywność stawów (może 
być najbardziej zauważalna po przebudzeniu 
lub dłuższym okresie bez poruszania się).

Poza tym utrata elastyczności stawów, 
można nie być w stanie poruszać stawem 
w pełnym zakresie ruchu. Obrzęk – może być 
spowodowany stanem zapalnym tkanek 
miękkich wokół stawu. Ostrogi kostne – to 

dodatkowe fragmenty kości, które wydają 
się twardymi grudkami, mogą tworzyć się 
wokół dotkniętego stawu.

Diagnozę tego schorzenia postawi lekarz 
podczas badania fizykalnego chorych stawów 
pod kątem tkliwości, obrzęku, zaczerwienie-
nia i elastyczności. Wykona testy obrazowe 
zlecając wykonanie zdjęcia rentgenowskiego. 
Poza tym badaniem lekarz może zlecić wyko-
nanie rezonansu magnetycznego (MRI). 

Do prawidłowej oceny często wykorzy-
stuje się również testy laboratoryjne np. 
analiza krwi lub płynu stawowego, która 
może pomóc w potwierdzeniu diagnozy. 

► Jak przebiega proces leczenia?
Choroby zwyrodnieniowej stawów nie 

można całkowicie wyleczyć, ale niektóre leki 
czy zabiegi mogą zmniejszyć ból i  pomóc 
w lepszym poruszaniu się.

Leki, które mogą pomóc złagodzić obja-
wy choroby zwyrodnieniowej stawów, a prze-
de wszystkim ból, to:

Acetaminofen (Tylenol) pomaga nie-
którym osobom z chorobą zwyrodnieniową 
stawów, które odczuwają ból łagodny lub 
umiarkowany. Przyjęcie większej niż zaleca-
na dawki acetaminofenu może spowodować 
uszkodzenie wątroby.

Niesteroidowe leki przeciwzapalne 
(NLPZ) – dostępne bez recepty, takie jak ibu-
profen (Advil, Motrin) i naproksen sodu (Ale-
ve), przyjmowane w  zalecanych dawkach, 
zwykle łagodzą ból związany z  zapaleniem 
kości i  stawów. Leki te mogą powodować 
uszkodzenie żołądka, problemy sercowo na-
czyniowe, problemy z  krwawieniem oraz 
uszkodzenie wątroby i nerek. Niesteroidowe 
leki przeciwzapalne (NLPZ) w postaci żeli, na-
kładane na skórę nad dotkniętym stawem, 
mają mniej skutków ubocznych i mogą rów-
nież złagodzić ból.

Ważnym elementem w walce ze zwyrod-
nieniowym zapaleniem stawów jest fizyko-
terapia, w celu wzmocnienia mięśni wokół 
stawu, zwiększenia elastyczności i  zmniej-
szenia bólu. 

Jeśli leczenie zachowawcze nie pomoże, 
możemy rozważyć takie procedury, jak: za-
strzyki z kortykosteroidów, które mogą zła-
godzić ból w stawie.

Czasami również istnieje potrzeba lecze-
nia chirurgicznego. 

► Serdecznie dziękujemy Panie Dokto-
rze za poświęcony czas i  edukację nas 
w tak ważnym dla nas temacie jak zdrowie 
naszego narządu ruchu!

W razie dodatkowych pytań prosimy 
o kontakt z naszym ekspertem:

Ajit J. Deshmukh, MD
Lekarz ortopeda 

Specjalizacja: chirurgia ortopedyczna, 
rekonstrukcja bioder i kolan

NYU Langone Medical Associates Greenpoint, 
934 Manhattan Avenue Brooklyn,  

NY 11222,  
tel. 718-389-8585
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Skrzyp polny (łac. Equisetum arvense), czy-
li kolejny temat cyklu Leki z bożej apteki... 
Roślina ta powszechnie występuje w stre-
fie klimatu umiarkowanego Europy, Ame-
ryki oraz Azji (nie ma jej tylko Australii), 
zatem należy do tzw. gatunków kosmopo-
litycznych. Swoją nazwę zawdzięcza związ-
kom krzemu, dzięki którym charaktery-
stycznie skrzypi po nadepnięciu lub zgnie-
ceniu w dłoniach.

Skrzyp polny w naturze posiada dwa obli-
cza, spotykamy go w formie pędu płonnego 
oraz pędu zarodnionośnego. Pierwszy z nich 
osiąga wysokość ok. 40 cm, jest zielony, posia-
da charakterystyczną łodygę z międzywęźlami, 
a pędy boczne wyrastają okółkowo, mając od 
4 do 5 żeberek. Pęd zarodnionośny – jasnobru-
natny lub czerwony – osiąga wysokość 10–30 
cm. Nie jest rozgałęziony, a na jego szczycie 
znajduje się kłos zarodnionośny. Surowiec 
leczniczy otrzymujemy zbierając pędy płonne 
w okresie od czerwca do września. Z uwagi na 
swój wygląd, zwane jest również jodełkami, 
jedlinami albo końskimi ogonami.

SKŁADNIKI AKTYWNE SKRZYPU
Ziele skrzypu (łac. Equiseti herba) wchodzi 
w skład leków, suplementów diety oraz kos-
metyków – dzięki obecności następujących 
składników aktywnych:

•	 soli mineralnych (od 15 proc. do 20 proc.), 
w tym związków krzemu,

•	 flawonoidów (np. izokwercetyna, galu-
teolina, apigenina),

•	 fenolokwasów (kwas kawowy),
•	  witamin,
•	 saponin. 

ZDROWY UKŁAD MOCZOWY 
Pochodzący ze skrzypu surowiec leczniczy ma 
szczególne znaczenie w schorzeniach układu 
moczowego. Wykazuje łagodne oraz umiar-
kowane działanie moczopędne, przeciwza-
palne oraz przeciwbakteryjne. Mechanizm 
działania moczopędnego opiera się na roz-

kurczu mięśniówki gładkiej naczyń w  kłę-
buszkach nerkowych, za co odpowiadają fla-
wonoidy oraz fenolokwasy. Wzrost ilości wo-
dy wydalanej z organizmu wspomaga usuwa-
nie obrzęków, oczyszczanie z różnych toksyn 
oraz produktów przemiany materii. Obecność 
samego krzemu obok wspomnianych flawo-
noidów zapobiega powstawaniu piasku oraz 
kamieni nerkowych. Dodatkową zaletą skrzy-
pu jest obecność związków mineralnych, 
a szczególnie ich form rozpuszczalnych, które 
przy jego działaniu moczopędnym zmniejsza-
ją ryzyko zaburzeń elektrolitowych.

NATURALNA DAWKA PIĘKNA
Skrzyp zna każda pani, która udała się do ap-
teki w celu wyboru suplementu diety na skó-
rę, włosy oraz paznokcie... Pierwiastek ślado-
wy, jakim jest krzem, bierze udział w syntezie 
m.in. kolagenu i elastyny. Stosowanie prepa-
ratów z krzemem poprawia elastyczność na-
skórka, hamująco działa na procesy starzenia 
się skóry, wzmacnia paznokcie oraz włosy 
(zmniejsza ich wypadanie).

Skrzyp dzięki flawonoidom umacnia tak-
że ściany naczyń krwionośnych, dlatego 
u osób z cerą naczyniową zmniejsza widocz-
ność tzw. pajączków. Skuteczny okazał się 
również u  osób zmagających się z  trądzi-
kiem, ponieważ zapobiega nadmiernemu 

przetłuszczaniu się skóry twarzy. Poza pre-
paratami doustnymi Equseti herba, wyciąg 
ze skrzypu zawierają też kosmetyki, np. 
szampony i płukanki zapobiegające wypada-
niu włosów. 

CZY TYLKO POPRAWA URODY?
Ziele skrzypu posiada właściwości przeciwbak-
teryjne oraz przeciwzapalne, dlatego stosowa-
ne jest w gojeniu drobnych ran oraz urazów 
skóry. Nasz surowiec ma również korzystny 
wpływ na układ kostny, ponieważ wstrzymuje 
demineralizację kości oraz pomaga uzupełnić 
ich ubytki, co uzasadnia jego podawanie w os-
teoporozie (pomocniczo). Jednym z zastoso-
wań skrzypu jest również wspomaganie lecze-
nia chorób zwyrodnieniowych, przez poprawę 
właściwości tkanki łącznej. 

ZACHOWAJ OSTROŻNOŚĆ
Należy jednak pamiętać, że istnieją pewne 
ograniczenia stosowania. Do działań niepo-
żądanych, które wywołać może skrzyp polny, 
zalicza się powstawanie niedoboru witami-
ny B1 – tiaminy. Dlatego podczas stosowania 
skrzypu zalecane jest unikanie alkoholu 
(zwiększa zapotrzebowanie na witaminę B1) 
oraz dostarczanie jej w diecie w większej ilo-
ści. Jeśli stosowanie skrzypu trwa dłuższy 
okres czasu, należy rozważyć kilkutygodnio-
wą przerwę. Ostrożność powinny także za-
chować osoby z obrzękami spowodowanymi 
niewydolnością serca. 

ZASTOSOWANIE ZIELA SKRZYPU 
POLNEGO:

•	 stany zapalne dróg moczowych (na-
wracające) oraz kamica nerkowa,

•	 łamliwe i kruche paznokcie,
•	 nadmierne wypadanie włosów, 
•	 słaba kondycja skóry,
•	 trudno gojące się rany, 
•	 osteoporoza,
•	 choroby zwyrodnieniowe układu ruchu, 
•	 cera trądzikowa oraz z problemami na-

czyniowymi.

Niepozorna roślina 

pełna zalet…
Leki Bożej A

pte
ki
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Arthri Flex – wspomaga tworzenie 
mazi dla lepszej ochrony twoich stawów
Arthri Flex – to suplement diety o bardzo 
bogatym składzie, który wzmacnia stawy 
i poprawia funkcjonowanie układu kostno-
-stawowego. Substancje będące budulcem 
stawów nie zawsze odnajdziemy w naszej 
diecie, dlatego u osób narażonych na nad-
mierne obciążenie układu ruchu oraz zma-
gających się z  chorobami stawów zaleca 
się dodatkową suplementację.

Do głównych składników Arthri Flex należą:
 Glukozamina – związek należący do ami-
nosacharydów, który naturalnie syntezuje 
każdy organizm. Odpowiada za powstawa-
nie proteoglikanów, które są budulcem 
tkanki chrzęstnej stawów. Podawany w po-
staci siarczanu charakteryzuje się wysoką 
biodostępnością. Suplementacja glukozami-
ną skutkuje poprawą sprawności stawów, 
zmniejszeniem dolegliwości bólowych. Sku-
teczna jest w szczególności przy nadmier-
nym obciążeniu oraz w chorobie zwyrodnie-
niowej (wysoka skuteczność dla stawu kola-
nowego). 
 Chondroityna, a dokładniej siarczan chon-
droityny to mukopolisacharyd. Jest budul-
cem kości oraz tkanki chrzęstnej stawów. 
Chondroityna to składnik substancji poza-
komórkowej, warunkuje odpowiednią ela-
styczność i wytrzymałość mechaniczną sta-
wu. Hamująco oddziałuje na enzymy lityczne 
w tkance chrzęstnej, zapobiegając degradacji 
chrząstki. Pobudza do syntezy proteoglikany 
oraz kwas hialuronowy. Chondroityna posiada 
zdolność wiązania cząsteczek wody, dzięki 
czemu pomaga w niwelowaniu wstrząsów, 
a przez to mikrouszkodzeń chrząstki szkli-
stej w stawach. 
 Kwas hialuronowy – kolejny polisacharyd, 
będący składnikiem tkanki chrzęstnej oraz 
płynu maziowego. Podstawowym zadaniem 
mazi stawowej jest zabezpieczenie tkanki 
chrzęstnej przed uszkodzeniami poprzez 
zmniejszanie tarcia między powierzchniami 
chrząstki. Należy podkreślić również, że 
kwas hialuronowy wpływa na sprężystość 
i lepkość płynu stawowego, wydzielany jest 
do przestrzeni stawowej i zapewnia odpo-
wiedni poziom nawilżenia chrząstek. Niski 
poziom kwasu hialuronowego osłabia zdol-

ność do amortyzowania wszelkich wstrzą-
sów, na jakie narażone są stawy. Liczne ba-
dania pokazują, że poziom kwasu hialurono-
wego w mazi stawowej spada w chorobach 
zwyrodnieniowych oraz w wyniku urazów, 
czego konsekwencją jest ból w obrębie sta-
wu oraz zakłócenie jego czynności. 
 MSM – metylosulfonylometan źródło or-
ganicznej, łatwo przyswajalnej siarki. Do-
starcza składnika niezbędnego do powsta-
wania chrząstki oraz kolagenu. MSM wzmac-
nia działanie glukozaminy oraz chondroity-
ny. Ponadto hamuje szkodliwe działanie 
wolnych rodników, opóźniając procesy de-
strukcyjne w tkance chrzęstnej. 
 Kolagen – mieszanka wysokiej jakości ko-
lagenu typu II z kurcząt. Wraz z wiekiem (już 
po 25. roku życia) spada ilość kolagenu, 
a w konsekwencji zanikają stopniowo włókna 
kolagenowe. Dostarczenie kolagenu, szcze-
gólnie u osób starszych i sportowców, zmniej-
sza uczucie sztywności stawów, kręgosłupa.
 Witamina D3 – składnik niezbędny dla 
układu ruchu. Wpływa na wchłanianie wap-
nia oraz fosforu do kości, co zapobiega os-
teoporozie, osteopenii. Należy zwrócić uwa-
gę, że synteza tej witaminy zachodzi pod 
wpływem promieni słonecznych, jednak 
większość pacjentów ze schorzeniami ukła-
du kostnego wymaga dodatkowej suple-
mentacji.
 Witamina C – popularna witamina o właś-
ciwościach przeciwutleniających. Jej stoso-
wanie uzasadnia fakt, iż stawy objęte sta-
nem zapalnym związanym z chorobą zwy-
rodnieniową lub kontuzją, mają obniżoną 
ilość antyoksydantów (a wysoką zawartość 
wolnych rodników). Dodatkowo kwas askor-
binowy bierze udział w syntezie kolagenu.

Arthri Flex zawiera także wyciągi roślin-
ne o działaniu przeciwzapalnym oraz prze-
ciwbólowym na stawy:

•	 wyciąg z Bosswelia Serrata (kadzidło-
wiec),

•	 wyciąg z kory wierzby białej,
•	 wyciąg z nasion winogron.
Dodatkową zaletą Arthri Flex jest obec-

ność następujących pierwiastków: magnez, 
molibden, miedź, mangan oraz cynk. 

W celu uzyskania pożądanych efektów 
działania produktu należy przyjmować 4 tab-
letki dziennie (2 rano i 2 po południu, naj-
lepiej z posiłkiem). Okres terapii powinien 
trwać około 6 tygodni, później zalecane jest 
zmniejszenie dawki do 2 tabletek dziennie.

Produkt Arthri Flex to suplement dostar-
czający wszystkich niezbędnych składników 
dla zachowania zdrowych stawów. Zalecany 
osobom, u  których układ ruchu narażony 
jest na szczególne obciążenie (sportowcy), 
seniorów (z uwagi na niedobory składników 
budulcowych) oraz pacjentów z  chorobą 
reumatyczną. Arthri Flex poprawia elastycz-
ność i sprężystość tkanki chrzęstnej, wpływa 
korzystnie na skład mazi stawowej, dostar-
cza kolagenu – poprawia funkcjonowanie 
układu ruchu.
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CBD, 
czyli Coś Bardzo Dobrego (dla zdrowia)
Od kilku lat odnotowujemy znaczny wzrost 
zainteresowania (CBD) – nieodurzającym 
związkiem o istotnych właściwościach lecz-
niczych. 

CBD oznacza kannabidiol i  jest drugim 
najbardziej znanym związkiem chemicznym 
wśród wielu składników marihuany; na 
pierwszym miejscu jest THC – delta-9 tetra-
hydrokanabinol – najbardziej jej aktywny 
składnik. Pochodzą one bezpośrednio z tej 
samej rośliny konopi indyjskiej, ale związki 
te wykazują różne efekty działania. CBD ma 
zastosowanie medyczne, a THC bardziej re-
kreacyjne (w Polsce przez niektórych w gwa-
rze nazywany „Ten Halucynogenny Czad”. 
Chociaż CBD jest składnikiem marihuany, 
samo w sobie nie ma właściwości psychoak-
tywnych. Według raportu Światowej Organi-
zacji Zdrowia, „u  ludzi CBD nie wykazuje 
żadnych skutków wskazujących na jakiekol-
wiek nadużycia lub uzależnienia. Do chwili 
obecnej nie ma dowodów na problemy zwią-
zane z niekorzystnym działaniem na zdrowie 
wynikające ze stosowania czystego CBD”.

Do niedawna najpowszechniej znanym 
związkiem w konopiach indyjskich był THC, 
najbardziej aktywny składnik marihuany, 
przyczyniający się do stanu upojenia, który 
potocznie nazywany jest „byciem na haju”. 
CBD natomiast ma inne działanie. W przeci-
wieństwie do THC nie jest psychoaktywny. 
Oznacza to, że CBD nie zmienia stanu umysłu 
danej osoby podczas używania tej substancji. 

CBD jest łatwo dostępny na większości 
terytorium Stanów Zjednoczonych, chociaż 
jego dokładny status prawny jest zmienny. 
We wszystkich 50 stanach obowiązują prze-
pisy legalizujące CBD z  różnym stopniem 
ograniczenia. W grudniu 2015 r. FDA złago-
dziła wymogi regulacyjne, aby umożliwić 
naukowcom prowadzenie badań nad CBD. 

JAK DZIAŁA CBD?
Wszystkie kannabinoidy, w tym CBD, wywo-
łują efekty poprzez przyłączanie się do nie-
których receptorów. Ciało ludzkie samo-
dzielnie wytwarza pewne kannabinoidy. Ma 
ono również dwa receptory dla kannabinoi-
dów, zwane receptorami CB1 i CB2.

Receptory CB1 są obecne w całym ciele, ale 
większość z nich znajduje się w mózgu. Odpo-
wiedzialne są za koordynację i ruch, odczuwa-
nie bólu, emocji i nastroju, myślenie, regulację 
apetytu. THC przyłącza się do tych receptorów.

Natomiast receptory CB2 występują częś-
ciej w układzie odpornościowym. Wpływają 
na stany zapalne i ból. THC przyłącza się do 
receptorów kannabinoidowych, zaś CBD 

zwiększa ilość produkowanych kannabinoi-
dów w organizmie, dzięki którym intensyfiku-
je efekt stymulacji powyższych receptorów. 

DOWODY NA KORZYŚCI ZDROWOTNE 
KANNABIDIOLU
CBD było reklamowane z powodu wpływu 
na wiele problemów zdrowotnych, ale najsil-
niejsze dowody naukowe wskazują na jego 
skuteczność w leczeniu najcięższych zespo-
łów padaczki dziecięcej, takich jak zespół 
Draveta i  zespół Lennoxa-Gastauta (LGS), 
na które zwykle nie pomagają leki przeciw-
wstrząsowe. W licznych badaniach CBD było 
w stanie zmniejszyć liczbę napadów, a w nie-
których przypadkach mogło nawet całkowicie 
zatrzymać chorobę. Niedawno FDA zatwier-
dziła pierwszy w historii lek oparty na bazie 
konopi, Epidiolex, który zawiera CBD.

CBD jest również powszechnie stosowa-
ny w  leczeniu lęku. Dodatkowo, pacjenci 
cierpiący na bezsenność (według najnow-
szych badań) mogą skorzystać z dobroczyn-
nego wpływu CBD – na sen i jego jakość. 

CBD może również stanowić opcję leczenia 
różnych rodzajów przewlekłego bólu. Badanie 
z European Journal of Pain wykazało przy uży-
ciu modelu zwierzęcego, że CBD stosowany na 
skórę może pomóc zmniejszyć ból i stany za-
palne z powodu zapalenia stawów. Inne bada-
nie wykazało mechanizm, za pomocą którego 
CBD hamuje ból zapalny oraz neuropatyczny, 
dwa z najtrudniejszych do leczenia i uzyskania 
remisji rodzajów przewlekłego bólu. 

Niektóre obiecujące przesłanki sugerują, 
że stosowanie CBD może pomóc ludziom 
rzucić palenie papierosów. Badanie pilotażo-
we opublikowane w Addictive Behaviors wy-
kazało, że palacze, którzy używali inhalato-
rów zawierających CBD, palili mniej papiero-
sów niż zwykle i  odczuwali brak nikotyny 
w znacznie mniejszym stopniu. 

Podobne opracowanie, opublikowane 
w Neurotherapeutics, wykazało, iż stosowa-
nie CBD może być obiecującym leczeniem 
dla osób z uzależnieniem od opioidów. Ko-

nieczne są dalsze badania, ale wyniki te su-
gerują, że CBD może pomóc w zapobieganiu 
lub zmniejszaniu objawów odstawienia sub-
stancji narkotykowych, takich jak ataki pani-
ki, wstrząsy, biegunka czy depresja. 

ZWALCZANIE RAKA I CUKRZYCY
Część badaczy jest zdania, że CBD może uła-
twić walkę z rakiem. Autorzy analizy opubli-
kowanej w British Journal of Clinical Phar-
macology znaleźli dowody na to, że CBD 
znacznie pomogło w zapobieganiu rozprze-
strzenianiu się raka. Naukowcy zauważyli 
również, że działanie to polega na tendencji 
CBD do hamowania wzrostu komórek rako-
wych i ułatwiania ich niszczenia.

Tymczasem cukrzyca typu 1 jest efektem 
przewlekłego stanu zapalnego, który wy-
stępuje, gdy układ odpornościowy atakuje 
komórki trzustki. Badania opublikowane 
w 2016 r. Przez Clinical Hemorheology and 
Microcirculation wykazały, że CBD może zła-
godzić zapalenie trzustki. Może to być pierw-
szy krok w poszukiwaniu leczenia cukrzycy 
typu 1 opartego na CBD. Olej z tym związ-
kiem może zmniejszać stany zapalne i chro-
nić przed cukrzycą typu 1 lub ją opóźniać.

Leczenie trądziku jest kolejnym obiecują-
cym zastosowaniem CBD. Stan ten jest czę-
ściowo spowodowany zapaleniem i zabloko-
wanymi gruczołami łojowymi w skórze. Bada-
nie z 2014 r. Opublikowane przez Journal of 
Clinical Investigation wykazało, że CBD po-
maga obniżyć produkcję sebum, które prowa-
dzi do trądziku, częściowo z  powodu jego 
przeciwzapalnego działania na organizm. 

SKUTKI UBOCZNE
Wiele małych badań dotyczyło bezpieczeń-
stwa CBD u dorosłych. Na ich podstawie na-
ukowcy doszli do wniosku, że dorośli dobrze 
tolerują szeroki zakres dawek. Specjaliści nie 
stwierdzili przy tym żadnych znaczących 
skutków ubocznych wpływających na ośrod-
kowy układ nerwowy, parametry życiowe 
lub nastrój, nawet wśród osób, które stoso-
wały wysokie dawki.

Najczęstszym działaniem niepożądanym 
jest zmęczenie. Ponadto niektóre osoby zgła-
szają biegunkę i zmiany apetytu lub masy ciała.

Niemniej jednak lek ten może wchodzić 
w interakcje z niektórymi lekami bez recepty 
(OTC), suplementami diety i lekami na recep-
tę, zwłaszcza tymi, które ostrzegają przed 
spożywaniem grejpfruta. CBD może również 
zaburzać enzym zwany kompleksem cyto-
chromu P450. To zakłócenie może wpływać 
na zdolność wątroby do rozkładania toksyn, 
zwiększając ryzyko toksyczności wątroby.
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Gdy bolą stawy... Inflama-Rest
Stawy to skomplikowane połączenia kostne, 
element naszej anatomii, o których istnieniu 
często zdajemy sobie sprawę dopiero wtedy, 
gdy boleśnie dają o sobie znać. Jest to ro-
dzaj połączeń maziowych typu nieciągłego, 
w których między łączącymi się elementami 
kostnymi występuje szczelina zwana jamą 
stawową. Każde połączenie maziowe składa 
się z tzw. stałych składników stawu, do któ-
rych należy powierzchnia stawowa pokryta 
chrząstką, torebka i jama stawowa. Oprócz 
tego w obrębie stawu występują więzadła, 
obrąbki, krążki i łąkotki stawowe.

W ciele człowieka stawy występują zarów-
no w formie prostych, jak i złożonych połączeń. 
Do tych drugich zaliczamy m.in. staw łokciowy 
tworzony przez więcej niż dwie kości. Skompli-
kowana budowa anatomiczna stawów spra-
wia, że są one wysoce podatne na liczne kon-
tuzje i zwyrodnienia, które utrudniają swobod-
ny ruch i  aktywność fizyczną. Do niedawna 
problemy ze stawami dotyczyły głównie osób 
starszych, dziś niestety coraz częściej dotykają 
także młodych ludzi. Duży wpływ na pogorsze-
nie kondycji stawów ma bowiem nie tylko 
wiek, ale i styl życia, brak lub nadmiar aktyw-
ności fizycznej, dieta i stres.

Mimo, że z wiekiem stan stawów ulega 
stopniowemu pogorszeniu, to możemy wie-
le zrobić, aby zahamować szybkość tego po-
stępu. Warto wtedy sięgnąć po Inflama-Rest
– suplement stworzony przez firmę farma-
ceutyczną Source Naturals. Firma ta od 1982 
roku produkuje suplementy diety i inne pro-
dukty zdrowotne, tak zaprojektowane, aby 
przede wszystkim wspierać dobre zdrowie 
każdego człowieka, a tym samym utrzymy-
wać jego dobre samopoczucie. Z chwilą po-
wstania firmy narodził się pomysł łączenia 
wielu składników odżywczych, minerałów 
i ziół w jednym preparacie, co w tamtym cza-
sie było rzadkością. Specjaliści z Source Na-
turals byli pionierami tej koncepcji. Wprowa-
dzili na rynek wiele doskonałych, niejedno-
krotnie nagradzanych formuł.

Inflama-Rest to jeden z  kilkuset suple-
mentów tej firmy, uznany w niezależnych ba-
daniach i analizach żywieniowych za produkt 
najwyższej jakości i biodostępności. Jest to 
złożony suplement z unikalną formułą zawie-
rającą ogromną liczbę naturalnych składni-
ków, które wspierają stawy dotknięte stanem 
zapalnym. Inflama-Rest to formuła bio-alig-
ned, która może ułatwiać funkcjonowanie 
stawów i wspomagać wygodny ruch poprzez 
hamowanie enzymu COX-2 (cyklooksygena-
za), odpowiedzialnego za stan zapalny i ból 
aktywowanego pod wpływem czynników 
związanych ze stanem zapalnym. Jest udo-

wodnione naukowo, że zwiększa komfort 
mięśni i  stawów, wpływając na aktywność 
czynnika jądrowego kappa B oraz regulując 
leukotrieny i produkcję tlenku azotu. Zawiera 
przeciwutleniacze, które chronią tkanki sta-
wów i chrząstki przed uszkodzeniami spowo-
dowanymi przez wolne rodniki. Jest to spe-
cjalnie opracowana formuła oparta na ziołach 
i minerałach, pomagających też w zmniejsze-
niu napięcia mięśni związanego ze stresem 
fizycznym i emocjonalnym. Składniki Inflama-
-Rest są skuteczne i bezpieczne. Oto one:
•	 Witamina C – wzmacnia układ odpornoś-

ciowy i wspiera zdrową chrząstkę,
•	 Witamina D – reguluje poziom wapnia 

w organizmie, wspomaga zdrowie kości,
•	 Wapń – niezbędny składnik odżywczy, od-

powiedzialny za gęstość kości,
•	 Magnez – naturalnie występujący pierwia-

stek, wspiera różne funkcje organizmu,
•	 Cynk – niezbędny składnik odżywczy, wspo-

maga zdrowie układu odpornościowego,
•	 Selen – jego brak wiąże się z chorobą zwy-

rodnieniową stawów,
•	 Mangan – ważny składnik, pomocny 

w utrzymaniu zdrowych błon stawowych,
•	 Sód – ma kluczowe znaczenie dla głów-

nych funkcji organizmu,
•	 Korzeń imbiru – zmniejsza stany zapalne 

i obrzęki,
•	 Wyciąg z korzenia kurkumy – silny środek 

przeciwzapalny, zmniejsza tez ból i obrzęk,
•	 Wyciąg ze stożka chmielowego (Perluxan) 

– jest opatentowany, pomaga złagodzić 
bóle stawowe,

•	 Chiński wyciąg z korzenia czaszki – zmniej-
sza stan zapalny i obrzęk,

•	 Bromelaina – ma właściwości przeciwza-
palne, uzyskiwana jest z ananasa,

•	 Wyciąg z korzenia Ashwagandha – odprę-
ża umysł, zwiększa odporność na stres, 
poprawia zdrowie fizyczne i psychiczne,

•	 Kwercetyna – zmniejsza reakcje zapalne 
i obrzęk ciała,

•	 Wyciąg z liści świętej bazylii – doskonały 
ziołowy środek przeciwzapalny,

•	 Boswellia serrata – stosowana w leczeniu 
przewlekłych stanów zapalnych,

•	 Oregon Grape Root – stymuluje czynności 
wątroby i oczyszcza krew,

•	 Sylimaryny – są silnymi przeciwutleniacza-
mi, które zapobiegają uszkodzeniom komó-
rek spowodowanym przez wolne rodniki,

•	 Trans-Resveratrol – silny przeciwutleniacz 
otrzymywany z ekstraktów winogron,

•	 Ekstrakt z liści zielonej herbaty – znany ze 
swoich właściwości przeciwutleniajacych,

•	 Wyciąg z  części powietrznych Feverfew 
(złocień maruna) – pomaga zmniejszyć ob-
jawy związane z zapaleniem stawów

•	 Liść pokrzywy – zmniejsza stan zapalny 
i obrzęk ciała,

•	 Willow Bark Extrakt (ekstrakt z kory wierz-
by) – skuteczny lek przeciwzapalny i prze-
ciwbólowy,

•	 Liść rozmarynu – zmniejsza stan zapalny 
i obrzęk ciała,

•	 Kompleks tokotrienolu – mieszanka, która 
chroni komórki organizmu przed uszko-
dzeniem spowodowanym utlenieniem 
wolnych rodników,

•	 Ekstrakt z czarnego pieprzu (Bioperine) – 
otrzymuje się go z czarnego pieprzu. Regu-
luje tzw. odpowiedź immunologiczną i po-
maga obniżyć poziom kwasu moczowego,

•	 Nattokinaza – enzym otrzymywany na dro-
dze fermentacji z żywności znanej w Japo-
nii jako natto. Rozrzedza krew, więc zapo-
biega zakrzepom tętnic.

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

Inflama-Rest firmy Source Naturals to zde-
cydowanie najlepszy wybór, jeśli szukamy sku-
tecznego produktu na problemy ze stawami. 
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► Wczesne rozpoznanie choroby ozna-
cza wcześniejszą diagnozę i możliwość pod-
jęcia terapii, czy tak? Również w przypad-
ku nowotworów? 

Wczesne wykrycie raka znacznie zwięk-
sza szanse na skuteczne leczenie. Istnieją 
dwa główne elementy wczesnego wykrywa-
nia: edukacja promująca wczesną diagnozę 
i badania przesiewowe. Rozpoznanie możli-
wych oznak ostrzegawczych i podjęcie na-
tychmiastowych działań prowadzi właśnie 
do wczesnej diagnozy. Niektóre wczesne ozna-
ki raka obejmują grudki, rany, które się nie 
goją, nienormalne krwawienie, uporczywą nie-
strawność i przewlekłą chrypkę. Wczesna diag-
noza jest szczególnie istotna w przypadku raka 
piersi, szyjki macicy, jamy ustnej, krtani, okręż-
nicy i odbytnicy oraz skóry.

► Czym są badania przesiewowe?
To działania diagnostyczne prowadzone 

na ludziach zdrowych, ale będących w gru-
pie podwyższonego ryzyka zachorowania na 
konkretny nowotwór (np. w pewnych gru-
pach wiekowych). Mają one na celu wczesne 
wykrycie nowotworu lub nawet stanu prze-
drakowego. Dobre badanie przesiewowe 
powinno mieć określone cechy, takie jak 
wysoka czułość i swoistość. Czułość oznacza 
zdolność do wykrycia nowotworów nawet 
we wczesnym stadium (im wyższa czułość, 
tym mniej nowotworów pozostaje niewykry-
tych). Swoistość natomiast to cecha testu 
polegająca na zdolności wykrycia osób zdro-
wych (mniej wyników fałszywie dodatnich).

► Czy można mówić o nowotworach cha-
rakterystycznych dla mężczyzn i dla kobiet?

Część nowotworów, które najczęściej 
spotykają mężczyzn, to rak prostaty, jelita 

grubego, płuc i skóry. Wiedza na temat tych 
nowotworów i  sposobów postępowania 
w celu zapobiegania im lub wczesnego ich 
wykrywania (gdy są małe, nie rozprzestrze-
niają się i mogą być łatwiejsze w leczeniu) 
może pomóc uratować życie.

► Zalicza się do nich rak prostaty?
Tak, jest on najczęstszym rakiem u ame-

rykańskich mężczyzn (z wyjątkiem raka skó-
ry). Ryzyko zachorowania na raka prostaty 
wzrasta wraz z wiekiem mężczyzny. Więk-
szość nowotworów prostaty występuje 
u mężczyzn w wieku powyżej 65 lat. Posia-
danie jednego lub więcej bliskich krewnych 
z rakiem prostaty zwiększa również ryzyko 
zachorowania na raka prostaty u mężczyzny.

► Co w takiej sytuacji robić?
Dyskusja na temat badań przesiewo-

wych powinna odbyć się w przypadku pa-
cjentów spełniających poniższe warunki:
•	 wiek 50 lat dla mężczyzn ze średnim ry-

zykiem zachorowania na raka prostaty 
oraz szacowaną długością życia co naj-
mniej 10 lat, 

•	 wiek 45 lat dla mężczyzn z wysokim ryzy-
kiem zachorowania na raka prostaty. Do-
tyczy to Afroamerykanów oraz mężczyzn, 
u których krewny pierwszego stopnia (oj-
ciec lub brat) był zdiagnozowany z rakiem 
prostaty we wczesnym wieku (młodszym 
niż 65 lat),

•	 wiek 40 lat dla mężczyzn o jeszcze wyższym 
ryzyku (tych z więcej niż jednym krewnym 
pierwszego stopnia, którzy zachorowali na 
raka prostaty we wczesnym wieku).

Mężczyźni, którzy zdecydują się na bada-
nie przesiewowe, powinni zostać zbadani za 

pomocą testu krwi na obecność antygenu 
specyficznego dla prostaty (PSA). Cyfrowe 
badanie doodbytnicze można również wyko-
nać w ramach badań przesiewowych. 

► Czy to prawda, że nowotwór jelita 
grubego występuje niewiele rzadziej?

Rak jelita grubego to nowotwór, który 
pochodzi z okrężnicy lub odbytnicy. Niektó-
re czynniki zwiększające ryzyko raka jelita 
grubego obejmują nadwagę lub otyłość, 
brak aktywności fizycznej, dietę bogatą 
w czerwone i przetworzone mięso, palenie 
tytoniu, spożywanie alkoholu przez osoby 
starsze oraz osobista lub rodzinna historia 
raka jelita grubego lub występowania poli-
pów w jelicie.

► Czy w tym przypadku reguły kwali-
fikowania do badań przesiewowych są po-
dobne?

Regularne badania przesiewowe są jed-
ną z najpotężniejszych broni przeciwko ra-
kowi jelita grubego. Większość nowotworów 
jelita grubego zaczyna się od polipa – nie-
wielkiego wzrostu na wyściółce jelita grube-
go lub odbytnicy.

American Cancer Society zaleca, aby lu-
dzie o średnim ryzyku wystąpienia raka jeli-
ta grubego rozpoczynali regularne badania 
przesiewowe w wieku 55 lat. 

W przypadku osób w wieku od 76 do 85 
lat decyzja o poddaniu się badaniu przesie-
wowemu powinna opierać się na preferen-
cjach danej osoby, oczekiwanej długości 
życia, ogólnym zdrowiu i wcześniejszej hi-
storii badań przesiewowych. Osoby powyżej 
85. roku życia nie powinny już wykonywać 
badań przesiewowych w kierunku raka jelita 
grubego.

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

Jak przechytrzyć
 raka…

Rozmowa z internistą, dr. Henrykiem Cioczkiem

Informacja od lekarzy o stwierdzeniu choroby nowotworowej często brzmi dla pacjenta jak najgorszy z wyroków. Tym-
czasem można takiej ostateczności uniknąć, po pierwsze dbając o siebie i przestrzegając reguł profilaktyki, po drugie 
regularnie sprawdzając stan własnego zdrowia. Kluczem jest zaufanie do lekarza pierwszego kontaktu. To właśnie on 
zwykle sugeruje, a nawet zaleca przeprowadzenie badań kontrolnych, które – mówiąc prosto z mostu – nierzadko mogą 
uratować życie! Na czym polegają takie badania – pytamy znanego nowojorskiego internistę, doktora Henryka Cioczka.
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► Jakie są rodzaje badań? 
Badania przesiewowe można przepro-

wadzić albo za pomocą czułego testu, który 
wykrywa oznaki raka w  kale danej osoby 
(krew utajona, badanie histochemiczne), al-
bo za pomocą badania, które obejmuje 
wprowadzenie sondy do okrężnicy i odbytni-
cy (badanie wizualne).

Badanie stolca oznacza wysoce czuły 
test immunochemiczny kału (FIT), który wy-
konuje się co roku lub wysoce czułe badanie 
krwi utajonej w kale (gFOBT), również wyko-
nywane corocznie, bądź wielokierunkowy 
test DNA kału (MT-sDNA), który wykonuje 
się co 3 lata.

Stosuje się ponadto badanie wizualne 
(strukturalne) okrężnicy i odbytnicy, kolono-
skopię co 10 lat lub kolonografię CT (wirtu-
alną kolonoskopię) co 5 lat, bądź elastyczną 
sigmoidoskopię co 5 lat.

► Co jeszcze warto wiedzieć o wczes-
nym wykrywaniu tej odmiany raka?

Jeśli dana osoba zdecyduje się na badanie 
przesiewowe za pomocą testu innego niż ko-
lonoskopia, każdy nieprawidłowy wynik testu 
powinien być monitorowany za pomocą kolo-
noskopii. Osoby z  wysokim ryzykiem raka 
jelita grubego na podstawie wywiadu rodzin-
nego lub osobistego, jak również innych czyn-
ników – mogą wymagać rozpoczęcie badań 
przesiewowych przed 45. rokiem życia.

► Kolejny dość częsty nowotwór to rak 
płuc. Z czego może wynikać i jak wcześnie 
go wykryć?

 Rak płuc jest najczęściej spowodowany 
ekspozycją na chemikalia i  inne cząsteczki 
w  powietrzu. Chociaż palenie tytoniu jest 
główną przyczyną raka płuc, nie wszyscy lu-
dzie z rakiem płuc są palaczami. Niektórzy 
mogą być byłymi palaczami, a niektórzy ni-
gdy w ogóle nie palili...

Nie wszystkim rakom płuc można zapo-
biec. Ale są rzeczy, które możesz zrobić, aby 
zmniejszyć ich ryzyko. 

American Cancer Society zaleca także 
badania przesiewowe u  niektórych osób 
o podwyższonym ryzyku raka płuc. Jeśli je-
steś obecnym lub byłym palaczem w wieku 
od 55 do 74 lat i jesteś w dość dobrym zdro-
wiu, możesz skorzystać z badań przesiewo-
wych w kierunku raka płuc dzięki coroczne-
mu skanowi CT o niskiej dawce promienio-
wania (LDCT).

► A nowotwór skóry?
Każdy może zachorować na raka skóry, 

jednak osoby o  jasnej karnacji są bardziej 
narażone na wystąpienie tej choroby, aniże-
li osoby o ciemniejszej skórze. Wyróżnia się 
kilka rodzajów nowotworu skóry. Większość 
przypadków raka podstawnokomórkowego 
i płaskonabłonkowego skóry jest spowodo-
wana powtarzającym się i niezabezpieczo-
nym narażeniem skóry na promieniowanie 
ultrafioletowe (UV) ze światła słonecznego, 
a także ze źródeł sztucznych, takich jak sola-

rium. Rodzaj raka skóry zwany czerniakiem 
występuje rzadziej niż wyżej wspomniane 
rodzaje raka skóry, ale jest bardziej niebez-
pieczny, ponieważ charakteryzuje się zwięk-
szonym ryzykiem przerzutów. 

Pacjenci, którzy mają historię zachoro-
wania na inne rodzaje raka skóry oraz/lub 
osoby z  bliskim członkiem rodziny, który 
miał czerniaka, mają zwiększone ryzyko za-
chorowalności na czerniaka.

► Jak się zabezpieczyć albo przynaj-
mniej zmniejszyć ryzyko?

Najważniejszym sposobem na zmniej-
szenie ryzyka większości nowotworów skóry 
jest ograniczenie ekspozycji na promienio-
wanie ultrafioletowe (UV) ze słońca i innych 
źródeł, takich jak solarium. Na zewnątrz sta-
raj się pozostać w cieniu, szczególnie w środ-
ku dnia. Jeśli zamierzasz być na słońcu, noś 
czapki z  rondami, koszule z  długim ręka-
wem, okulary przeciwsłoneczne i używaj fil-
trów przeciwsłonecznych o szerokim spek-
trum działania z SPF co najmniej 30 na całej 
odsłoniętej skórze. 

► A  jakie są fakty dotyczące nowo-
tworów u kobiet? 

 Niektóre nowotwory z najczęściej wystę-
pujących u kobiet to: rak piersi, jelita grubego, 
endometrium, płuc, szyjki macicy, skóry i jajni-
ków. Rak piersi jest wśród nich najpowszech-
niejszy. Może wystąpić w każdym okresie ży-
cia, ale ryzyko rośnie wraz z wiekiem. 

Wczesne wykrycie raka piersi może po-
móc w zapobieganiu śmiertelnym przypad-
kom tej choroby. Regularne badania przesie-
wowe to najbardziej niezawodny sposób na 
wczesne wykrycie raka piersi. American Can-
cer Society zaleca następujące zasady dla 
kobiet o średnim ryzyku raka piersi:
•	 kobiety w wieku od 40 do 44 lat powinny 

mieć możliwość rozpoczęcia corocznych 
badań przesiewowych w kierunku raka 
piersi za pomocą mammografii, jeśli so-
bie tego życzą;

•	 w wieku od 45 do 54 lat kobiety powinny 
przeprowadzać mammografię każdego 
roku;

•	 kobiety w wieku 55 lat i starsze powinny 
mieć mammografię wykonywaną co 2 la-
ta lub mogą kontynuować coroczne ba-
dania przesiewowe 

Trzeba dodać, iż kobiety z wysokim ryzy-
kiem raka piersi – ze względu na wnioski 
z wywiadu rodzinnego, mutację genetyczną 
lub inne czynniki ryzyka – powinny być ba-
dane przesiewowo za pomocą MRI wraz 
z mammografią.

Rak endometrium to nowotwór wywodzą-
cy się z wewnętrznej wyściółki macicy. Ryzyko 
raka endometrium wzrasta wraz z  wiekiem 
kobiety. Czynniki wpływające na poziom hor-
monów, takie jak przyjmowanie estrogenu bez 
progesteronu i  przyjmowanie tamoksyfenu 
w leczeniu raka piersi, mogą zwiększyć ryzyko 
zachorowania na raka u kobiety. Wczesne wy-

stąpienie miesiączki, późna menopauza, bez-
płodność w przeszłości lub brak dzieci również 
mogą zwiększać ryzyko. Kobiety powinny zgła-
szać wszelkie nietypowe objawy, plamienia 
lub krwawienia z pochwy (pogarszające się, 
występujące między miesiączkami lub wystę-
pujące po menopauzie). 

► Pozostaje jeszcze rak szyjki macicy, 
także częsty nowotwór wśród kobiet.

Przewlekłe zakażenie niektórymi typami 
wirusa brodawczaka ludzkiego (HPV) jest 
najważniejszym czynnikiem ryzyka raka 
szyjki macicy. HPV można uzyskać poprzez 
intymny kontakt skóry ze skórą, na przykład 
przez seks pochwowy, analny lub oralny 
z kimś, kto ma wirusa. Inne czynniki ryzyka 
raka szyjki macicy obejmują palenie tytoniu, 
osłabienie układu odpornościowego, zaka-
żenie chlamydią, nadwagę, narażenie na 
określone leczenie hormonalne lub przyjmo-
wanie określonych metod leczenia, a także 
brak regularnych badań cytologicznych.

Szczepionki przeciwko HPV mogą chro-
nić przed zakażeniami związanymi z niektó-
rymi typami HPV. American Cancer Society 
zaleca rutynowe szczepienia przeciw HPV 
u dziewcząt i chłopców. Jednak szczepienie 
przeciwko HPV jest również zalecane kobie-
tom w wieku od 13 do 26 lat, które nie roz-
poczęły szczepień lub które rozpoczęły 
szczepienia, ale ich nie ukończyły.

Badanie w kierunku raka szyjki macicy 
powinno rozpocząć się w wieku 21 lat. Ko-
biety w wieku od 21 do 29 lat powinny wy-
konywać badanie cytologiczne co 3 lata. 
Testy HPV nie powinny być stosowane w tej 
grupie wiekowej, chyba że są potrzebne po 
nieprawidłowym wyniku testu Pap.

Kobiety w wieku od 30 do 65 lat powinny 
wykonywać co 5 lat test Pap oraz test HPV, 
z kolei kobiety w wieku powyżej 65 lat, któ-
re w ciągu ostatnich 10 lat poddawały się 
regularnym badaniom raka szyjki macicy 
z prawidłowymi wynikami, nie powinny być 
badane na raka szyjki macicy. 

► Panie Doktorze serdecznie dziękuje-
my za wprowadzanie nas w tak ważne in-
formacje przypominające nam o niebaga-
telizowaniu problemów z  naszym zdro-
wiem. Częstsza konsultacja z  lekarzem 
może w przyszłości być szansą na zmniej-
szenie nieprzyjemnych wiadomości o sta-
nie naszego zdrowia. Dziękujemy!

W razie dodatkowych pytań prosimy 
o kontakt z naszym ekspertem:

Henryk  Cioczek, MD
Medycyna wewnętrzna, onkologia medyczna

Przychodnia ,,Medyk”:
115 Nassau Ave Brooklyn, NY 11222

Tel: (718) 389-2121

Polska Przychodnia: 
6718 13th Ave, Brooklyn, NY 11219

Tel: (718) 256-5656
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SUPER ABSORBABLE TOCOTRIENOLS® – FIRMY LIFE EXTENSION

Tocotrienole 
– nową twarzą witaminy E

Korzyści, jakie możemy zawdzięczać wita-
minie E jako bardzo silnemu przeciwutle-
niaczowi, są od lat powszechnie znane. 
Jednak niewiele osób zdaje sobie sprawę, 
że składa się ona z ośmiu różnych izoform 
witaminy E. Połowę z nich nazywa się toko-
ferolami (alfa-, beta-, gamma-, delta-toko-
ferol), stanowiącymi najczęściej spotykaną 
na półkach postać witaminy E. Druga poło-
wa mniej znana to tokotrienole (alfa-, beta-, 
gamma-, delta-tokotrienol). 

Przez wiele lat α- i inne tokoferole uwa-
żane były za dominującą postać witaminy E, 
ponieważ białko przenoszące α-tokoferol 
w wątrobie wiąże głównie α-tokoferol, zapo-
biegając w ten sposób jego degradacji. Wia-
domo było, że są silnymi przeciwutleniacza-
mi, zdolnymi do neutralizacji wolnych rodni-
ków poprzez oddawanie wodoru z pierścienia 
chromanolowego. Badania ostatnich lat wyka-
zały, że jednak to tokotrienole mają lepsze 
właściwości przeciwutleniające i przeciwza-
palne niż sam α-tokoferol. 

Bazując na tych informacjach bardzo do-
brze znanana na świecie firma na rynku suple-
mentów Life Extension stworzyła na bazie 
czerwonego oleju palmowego z drzewa Elaeis 
guineensis, produkt Super Absorbable Toco-
trienols® zawierający witaminę E (jako D-alfa 
tokoferol) oraz specjalnie opracowaną i opa-
tentowaną – SupraBio™ mieszankę super 
wchłanialnych tokotrienoli, które są absorbo-
wane przez tkanki średnio 250 procent lepiej 
niż konwencjonalny ekstrakt z oleju tokotrie-
nolu. Ta świetnie zaprojektowana kompozycja 
ma bardzo silne działanie przeciwutleniające 
w  całym organizmie, pomaga chronić DNA 
i błony komórkowe przed uszkodzeniem oksy-
dacyjnym. Po za tym poprawia funkcjonowa-
nie mózgu, układu odpornościowego,wzrok, 
prawidłowe funkcjonowanie tętnic,wykazuje 
działanie przeciwnowotworowe i wspomaga 
wzrost włosów. To tylko niektóre wartości te-
go preparatu.

 Zastanawiamy się skąd się wzieły takie 
wspaniałe właściwości tokotrienoli. Ostat-
nie badania naukowców nad tą „przeoczo-
ną” formą witaminy E dostarczają nowych 
idei walki z  wieloma czynnikami ryzyka 

utraty zdrowia. W  ich ocenie tokotrienole 
mają wiele znaczących zalet terapeutycz-
nych. Ze względu na małe, ale ważne różni-
ce strukturalne, tokotrienole mogą bardziej 
wpływać na procesy biologiczne, takie jak 
modulowanie ekspresji genów i regulowa-
nie ważnych funkcji enzymów. Dzięki temu 
mają silne właściwości neuroprotekcyjne, 
przeciwutleniające, przeciwnowotworowe 
i obniżające poziom cholesterolu, a  także 
działają ochronnie na układ sercowo-ner-
wowy, wątrobę i kości. Miedzy innym zapo-
biegają np. chorobom związanym ze starze-
niem się organizmów, czego same tokofe-
role mogły nie zapewnić. 

 Jak już wcześniej wspomnieliśmy tokotrie-
nole, pomagają obniżyć poziom cholesterolu 
w osoczu poprzez blokowanie reduktazy enzy-
mu HMG-CoA. Badania przeprowadzone na 
ludziach wykazały, że mogą również obniżać 
całkowity poziom lipidów w surowicy krwi.

Pozytywnym efektem stosowania toko-
trienoli jest redukcja niebezpiecznych form 
apolipoprotein (białka przenoszącymi lipi-
dy), mogącymi zwiększać ryzyko powikłań 
sercowo-naczyniowch. Obniżają one rów-
nież poziom homocysteiny we krwi zmniej-
szając ryzyko wystąpienia zakrzepicy, miaż-
dżycy, zawału serca i udaru mózgu.

Tokotrienole mogą również być bardzo 
skuteczne przeciwko rakowi wątroby, istnieją 
przekonujące dowody ich skuteczności w le-
czeniu bezalkoholowej stłuszczeniowej cho-
roby wątroby (NAFLD). W podobnych przy-
padkach tłuszcz odkłada się w wątrobie i mo-
że prowadzić do jej zapalenia, niewydolności, 
a nawet raka. Naukowcy potwierdzili fakt, że 
tokotrienole podawane myszom z  rakiem 
trzustki znacząco poprawiły ich stan zdrowia.

Udowodniono już, że tokotrienole popra-
wiają poziom cukru we krwi i czynności ne-
rek u zwierząt z cukrzycą. Efekt ten przypisa-
no działaniu obniżającemu ilość lipidów 
oraz zdolności do modulowania określonych 
czynników wzrostu, które zapobiegają od-
kładaniu się białek włóknistych w  tkance 
nerkowej. Inne badania wykazały, że toko-
trienole poprawiają wrażliwość komórek na 
insulinę – w podobny sposób, jak niektóre 
leki na cukrzycę.

U pacjentów z chorobą Alzheimera i osób 
z łagodnymi zaburzeniami poznawczymi ist-
nieje częściej niż u zdrowych niskie stężenie 
tokoferolu i tokotrienolu we krwi. Natomiast 
osoby w podeszłym wieku z wyższym pozio-
mem tokotrienoli we krwi mają znacząco 
mniejsze ryzyko zachorowania na chorobę 
Alzheimera. Tokotrienole są więc niezwykle 
skuteczne w ochronie ważnych części móz-
gu. Ostry udar niedokrwienny (zmniejszony 
przepływ krwi do obszaru mózgu) pozostaje 
główną przyczyną zgonów i niepełnospraw-
ności na całym świecie. Naukowcy już wyka-
zali, że tokotrienole doustne chronią i mini-
malizują uszkodzenia mózgu związane 
z udarem mózgu. W jaki sposób tokotrieno-
le pomagają chronić układ sercowo-naczy-
niowy? Wzmacniają one wiele mechani-
zmów kardioprotekcyjnych takich jak np.: 
zmniejszają poziomy białka C-reaktywnego 
(CRP) w osoczu, które jest zarówno marke-
rem (wczesnym wskaźnikiem istnienia stanu 
zapalnego w  organizmie), jak i  przyczyną 
odpowiedzi zapalnej, uszkadzającej serce 
i naczynia krwionośne. Zmniejszają działa-
nie innych mediatorów zapalnych jakimi są 
np. cytokininy. Ograniczają ryzyko destabili-
zacji blaszek miażdżycowych (takie blaszki, 
gdy są niestabilne, łatwo pękają, często blo-
kując tętnicę i powodując zawał serca lub 
udar mózgu. Tokotrienole uznawane są co-
raz powszechniej za główne czynniki przy-
czyniające się do zwiększenia gęstości kości 
i główne inhibitory utraty kości... 

Myślimy, że powyższe informacje o no-
wej twarzy witaminy E (tokotrienoli ) skłonią 
Państwa do przemyśleń nad mottem zdro-
wia: Lepiej zapobiegać niż leczyć. Super Ab-
sorbable Tocotrienols® firmy Life Extension 
dostępny jest oczywiście w Markowej Apte-
ce. Serdecznie zapraszamy!
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Dieta warzywna... 
może zmniejszyć ryzyko 
zmian nowotworowych
Dawno już udowodniono, że związki zawarte 
w warzywach krzyżowych pomagają utrzy-
mać zdrowy poziom hormonów i korzystnie 
oddziaływać na DNA. A jakie to warzywa? 
Przede wszystkim brokuły, kapusta, kalafior, 
brukselka i jarmuż. Dodatkowo badania wy-
kazują, że wyższe spożycie tych produktów 
może zmniejszać ryzyko pojawienia się róż-
nych rodzajów nowotworów.

Aby jednak zmaksymalizować działanie 
tych antynowotworowych związków, należa-
łoby spożywać nieprawdopodobnie ogromne 
ilości surowych warzyw. Na szczęście naukow-
cy znaleźli sposób na rozwiązanie problemu. 
Opracowali specjalny system dostarczania 
składników odżywczych dla spotęgowania 
ilości dostających się do krwiobiegu i zwal-
czających nowotwory związków zawartych 
w warzywach krzyżowych.

Brokuły, kapusta i jej pobratymcy wyka-
zują szczególną zdolność do ochrony komó-
rek przed kilkoma procesami, w wyniku któ-
rych zdrowe komórki mogą ulegać przemia-
nie w komórki nowotworowe.

Szczególnie ważne są dwa składniki od-
żywcze występujące w  warzywach krzyżo-
wych: sulforafan i 3,3’-diindolilometan (DIM).

DIM to stabilny związek, który jest łatwo 
wchłaniany z układu pokarmowego. Sulfora-
fan jest natomiast związkiem bardzo niesta-
bilnym, szybko ulega on rozkładowi do sub-
stancji nieaktywnych.

Naukowcy znaleźli sposób na dostarcze-
nie glukorafaniny i mirozynazy bezpośrednio 
do jelit, aby osiągnąć wyższe poziomy prze-
ciwnowotworowego sulforafanu. Na tym 
działaniu oparli się specjaliści z  firmy Life 
Extension, opracowując suplement Triple 
Action Cruciferous Vegetable Extract. 

Aby zapobiegać rozwojowi nowotworów, 
związki zawarte w warzywach krzyżowych 
działają na cztery sposoby:

1.  Ochrona przed zmianami epigenetycznymi.
Nowotwory mogą powstawać na skutek 
zmian epigenetycznych – to możliwość „włą-
czania i wyłączania genów”. Zmiany te nie 
modyfikują samego DNA, zmieniają nato-
miast wzorce ekspresji genów.

Badania wykazały, że sulforafan i  DIM 
mogą cofnąć niektóre z tych zmian.

Sulforafan ma również zdolność odwra-
cania zmian histonu – zasadowego białka 
biorącego udział w  regulacji genów. Jest 
to kolejna zmiana epigenetyczna, która mo-
że przyczyniać się do powstawania nowo-
tworów.

2. Atakowanie komórek nowotworowych.
Nawet, gdy komórka zaczyna już wykazywać 
nieprawidłowości prowadzące do rozwoju 
nowotworu, to wciąż jeszcze można ten pro-
ces zatrzymać.

Wykazano, że DIM i sulforafan poprzez 
zakłócanie nieprawidłowego sygnalizowania 

hamują wzrost nowotworów. Nieprawidło-
we sygnalizowanie jest czynnikiem powodu-
jącym szybsze namnażanie komórek nowo-
tworowych.

Poprzez włączenie genów związanych 
z apoptozą warzywa krzyżowe inicjują „sa-
mobójstwo” nieprawidłowo rozwijających 
się komórek, chroniąc jednocześnie komórki 
zdrowe.

3. Modulowanie hormonów płciowych.
Niektóre formy estrogenu mogą stymulować 
wzrost raka piersi u kobiet. Modulując me-
tabolizm estrogenów, DIM wspomaga utrzy-
manie prawidłowej równowagi pomiędzy 
„dobrym” a „złym” estrogenem.

U  starzejących się mężczyzn kluczowy 
jest także poziom estrogenu. Nasze wcześ-
niejsze obserwacje ujawniły, że mężczyźni 
z łagodnym powiększeniem prostaty lub ra-
kiem prostaty mieli podwyższony poziom 
estrogenu we krwi. Późniejsze badania kli-
niczne oraz laboratoryjne pomogły potwier-
dzić nasze wcześniejsze obserwacje. DIM 
może zapobiegać stymulacji komórek raka 
prostaty poprzez wpływ na estrogen.

4. Hamowanie NF-kB.
NF-kB (czynnik jądrowy-kappa B) to regula-
tor stanów zapalnych w komórkach. Akty-
wuje on stany zapalne, w tym także przewle-
kłe stany zapalne o niskim nasileniu. Jest to 
główny czynnik przyczyniający się do po-
wstawania większości chorób związanych 
z wiekiem, w tym również nowotworów.

Sulforafan blokuje NF-kB, redukując tym 
samym stan zapalny, który przyczynia się do 
namnażania komórek nowotworowych.

Korzyści z wyciągu z  roślin krzyżowych 
o potrójnym działaniu są teraz dostępne dla 
każdego. Pozostaje tylko z  przekonaniem 
polecić Triple Action Cruciferous Vegetable 
Extract firmy Life Extension. 
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Po kiego grzyba chorować?
Dzień po dniu wielu z nas coraz ciężej jest zapobiegać przeziębie-
niom, walczyć z infekcjami wirusowymi czy bakteryjnymi i dużo 
poważniejszymi schorzeniami, takimi jak nowotwory oraz inne 
choroby przewlekłe.

Ubytki w układzie immunologicznym są przyczyną nie tylko in-

fekcji, ale również chorób autoimmunologicznych i nowotworowych. 

Dlatego tak ważne jest przyjrzenie się grzybom leczniczym, których 

stosowanie znacznie zwiększa naszą odporność.

REISHI
Mechanizm działania reishi polega na zwiększeniu aktywności i dzia-

łalności układu odpornościowego. Substancje w nim zawarte – m.in. 

wielocukry (beta – D glukany) – aktywują komórki NK, makrofagi, 

limfocyty pomocnicze oraz inne komórki układu immunologicznego, 

zwiększając efektywność ich działania oraz wspomagając radio- 

i chemioterapię. Obniżają także prawdopodobieństwo wystąpienia 

przerzutów oraz zmniejszenie agresywności raka. Wpływają pozy-

tywnie na jakość życia osób cierpiących na nowotwory (lepszy sen, 

apetyt, poprawa witalności).

Wyciąg z reishi usprawnia też przepływ krwi w naczyniach krwio-

nośnych, rozszerzając tętnice, żyły oraz drobne naczynia włosowate. 

Dzięki temu dodaje energii i zwiększa zaopatrzenie mięśnia serco-

wego w tlen. Zapobiega zawałom, udarom mózgu, niewydolności 

mięśnia sercowego oraz zapaleniu żył i zakrzepicy.

CHAGA
Posiada właściwości oczyszczające, wzmacniające układ odpornoś-

ciowy, przeciwbakteryjne, przeciwzapalne, przeciwnowotworowe 

(związki o działaniu przeciwnowotworowym to: inotodiol i lanoste-

rol), przeciwwirusowe, obniżające ciśnienie krwi, zwiększające liczbę 

erytrocytów (czerwone krwinki) i limfocytów. Ponadto – regulujące 

poziom cukru we krwi, osłaniające i wspomagające odtruwanie wą-

troby, przeciwutleniające, zmniejszające nadmierną potliwość oraz 

przeciwgorączkowe.

MAITAKE
Ma zdolność regulowania ciśnienia krwi, poziomu glukozy, insuliny 

oraz lipidów wątroby i surowicy, tj. cholesterolu, trójglicerydów i fo-

sfolipidów. Może być pomocny w walce z nadwagą. Maitake dostar-

cza wiele witamin i minerałów, takich jak witaminy z grupy B (B1, B2), 

C, D, potas, magnez, wapń, białka i aminokwasy. Zawiera beta-glu-

kan, zwany D-fraction, który stymuluje system odpornościowy, po-

budzając działanie makrofagów oraz komórek, które niszczą zaata-

kowane przez raka inne komórki.

CORDYCEPS
Zwiększa wydolność fizyczną, poziom libido, pomaga przy impoten-

cji, przedwczesnej ejakulacji, zwiększa poziom testosteronu, zwięk-

sza oddechową wydolność i  odporność na zmęczenie, poprawia 

pracę mózgu, wpływa korzystnie na skórę, pomaga zwalczać infekcje 

wirusowe i bakteryjne, wspomaga leczenie astmy, wzmacnia pracę 

serca, poprawia też m.in. stan układu odpornościowego organizmu, 

wzmacnia pracę nerek, obniża poziom „złego” cholesterolu.

SOPLÓWKA JEŻOWATA
Zgodnie z tradycyjną medycyną chińską, grzyby te można efektywnie 

stosować w profilaktyce następujących chorób:

•	 rak żołądka,

•	 nieżyt żołądka,

•	 wrzody żołądka,

•	 wrzody dwunastnicy,

•	 rak przełyku.

PIECZARKA MIGDAŁOWA
Od lat stosowana jest jako wsparcie układu immunologicznego, 

w przeziębieniach, infekcjach oraz stanach alergicznych. Działa rów-

nież przeciw wolnym rodnikom, chroniąc komórki przed starzeniem 

i przedwczesną śmiercią. 

Produkt STAMETS 7 zawiera wszystkie powyższe grzyby oraz 

o  wiele więcej... Jest niezbędny dla wszystkich tych, którzy chcą 

wzmocnić swój organizm szczególnie przed zagrożeniami XXI wieku…

Bo cóż ważniejsze jest niż zdrowe i długie życie. 
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AHCC 
– doceńmy wartość życia

Na raka umiera na świecie ponad 
8 milionów ludzi rocznie. Cho-
rych będzie nadal przybywało, 
nowotwory będą zabijały coraz 
więcej osób, bowiem coraz częś-
ciej są one diagnozowane. Wiąże 
się to z  rozwojem społecznym 
i gospodarczym, który kojarzy się 
ze stylem życia typowym dla kra-
jów uprzemysłowionych.

Rak jest chorobą układu immu-
nologicznego. Stanowi pewnego 
rodzaju defekt w podziale komórki, 
który prowadzi do jej niekontrolo-
wanego rozmnażania. Zachwiana 
zostaje w  tkankach koordynacja 
wzrostu, podziału i niszczenia ko-
mórek. Wysyłane przez organizm 

sygnały regulujące ten proces nie są rozpoznawalne lub pozostają bez 
odpowiedzi. Około 5–10 proc. wszystkich zachorowań na raka jest 
uwarunkowanych genetycznie. Wśród innych powodów powstawania 
złośliwych nowotworów należy wymienić: 
•	 palenie tytoniu (rak płuc), 
•	 niezdrowe odżywianie (rak jelita), 
•	 narażenie na nadmierne promieniowanie ultrafioletowe (rak 

skóry).

Tylko skuteczne działania profilaktyczne mogą prowadzić do spad-
ku częstości występowania chorób nowotworowych, którym w więk-
szości możemy zapobiec. Podstawą profilaktyki raka jest zdolność 
układu immunologicznego do wykrywania i niszczenia nietypowych 
komórek, zanim staną się niebezpieczne.

Preparatem służącym takim działaniom jest AHCC, pobudza-
jący mechanizmy obronne organizmu. Zapobiega on także roz-
przestrzenianiu się nieprawidłowych komórek, ogranicza toksycz-
ność i niekorzystne działania uboczne chemioterapii. Jego sku-
teczność została udowodniona w  wielu badaniach klinicznych, 
jest najlepiej na świecie przebadanym preparatem na odporność. 
Stosuje się go w uzupełniającej terapii immunologicznej w klini-
kach onkologicznych w USA, Azji, Australii i  Japonii. AHCC jest 
substancją bogatą w polisacharydy i wyciągi z wybranych grzy-
bów (basidiocymetres). Grzyby z rodziny Mycelia Shiitake (Lenti-
nula endodes) pobudzają układ immunologiczny, są skuteczne 
w  leczeniu uzupełniającym chorób nowotworowych i  zakażeń 
HIV, zmniejszają poziom cholesterolu, zapobiegają też przed-
wczesnemu starzeniu.

AHCC to niezwykły preparat, który może odgrywać ogromną rolę 
w procesie odzyskiwania zdrowia. Stymuluje układ immunologiczny, 
zwiększając produkcję komórek odpornościowych i  poprawiając 
zdolność organizmu do niszczenia nieprawidłowych komórek; zapo-
biega również rozprzestrzenianiu tych ostatnich. Jest produktem 
bezpiecznym, nietoksycznym. Często stosuje się go razem z chemio-
terapią i  radioterapią w celu zmniejszenia negatywnych skutków 
ubocznych tych zabiegów. Ogranicza wypadanie włosów, łagodzi 
nudności i wymioty, poprawia apetyt i masę ciała. Ponadto preparat 
obniża poziom białych krwinek, wspomaga efekt kurczenia się gu-
zów w procesie radioterapii, zmniejsza chroniczne zmęczenie i ob-
ciążenie wątroby, poprawia nastrój, dodaje energii. W przypadkach 
osób zakażonych wirusem HIV chroni również ich układ immunolo-
giczny, który po podaniu AHCC może funkcjonować prawidłowo.

Inne korzyści ze stosowania AHCC to ochrona wątroby przed 
nadmiarem toksyn i poprawa jej funkcjonowania. Pozytywne działa-
nie stwierdzone jest także u pacjentów chorych na przewlekłe wiru-
sowe zapalenie wątroby.

Preparat daje dobre efekty również w przypadkach reumatoidal-
nego zapalenia stawów, zmniejsza stany zapalne i poprawia meta-
bolizm tkanki tłuszczowej.

Markowa Apteka zachęca do zakupu AHCC w ramach świadomej 
profilaktyki. Nasze życie jest tego warte!

www.markowaapteka.com

Drodzy Państwo! 
Nie zapominajcie, że możecie nas spotkać i zrobić 
zakupy w naszym sklepie internetowym:

15www.MarkowaApteka.com MARKOWA APTEKA • 831 Manhattan Avenue Brooklyn, NY 11222  • Tel. 718–389–0389 • fax 718–389–0475 1515www.MarkowaApteka.com MARKOWA APTEKA • 831 Manhattan Avenue, Brooklyn, NY 11222 • Tel. 718–389–0389 • fax 718–389–0475 15



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 szczęścia, zatem zapra-

szamy do wspólnego pobudzania hormonu szczęścia.

Piszę do ciebie list, skrzypie polny
Ze szczerym podziękowaniem
Gdy się przebudzisz na wiosnę wolny
Przeczytasz zdanie za zdaniem

Sam nawet nie wiesz jak dobrze działasz
Na strapionego człowieka
Pomagasz skórze, włosom, paznokciom
Chronisz gdy czas ucieka

Lecz to nie wszystko, nasz drogi skrzypie
Kto bardzo chce być zdrowy
Znajdzie też w tobie realne wsparcie:
Wspomożesz układ moczowy

Wdzięczni jesteśmy za twe działanie
Przeciw bakteriom szkodliwym
I zapaleniom – gdy tak się stanie
Stan nie jest już uporczywym

Nawet w razie osteoporozy
Dajesz pacjentom nadzieje
Że słabe kości wnet się poprawią
Tkanka ich nie skruszeje

Zatem wyrazy wdzięczności przyjmij
Raz jeszcze, dobre ty zioło
Prócz innych zalet, wyglądasz pięknie
Zielono, zdrowo, wesoło.

Gdy niedomagają stawy
Mówimy – dość tej zabawy
Pomocy natychmiast trzeba
Nie tylko ratunku z nieba

Nie trzeba szukać dalece
Bo tu w Markowej Aptece
Porada czeka gotowa
By chrząstka była już zdrowa

Co w takim razie pomoże
Stawom o każdej porze
Gdy tylko ból się zaczyna?
Rzecz jasna GLUKOZAMINA

Reumatyzm i zwyrodnienia
Boleści czy zapalenia
Gdy związek ten jest pod ręką
Życie nie staje się męką

Do apteki wpada wystraszony pacjent 
wykrzykując: – Ratujcie mnie ugryzła 
mnie pszczoła!
Aptekarz chcąc ustalić miejsce użądlenia 
pyta: – W którym miejscu użądliła Pana?
– Tam, w okolicach sklepu monopolowe-
go na następnej ulicy

 

Rozmowa między dwoma sędziwymi wie-
kowo równolatkami:
– Popatrz moja droga jak daleko medy-
cyna poszła do przodu. Jak byłam młodą 
dwudziestolatką to lekarz do postawie-
nia diagnozy mojej dolegliwości kazał 
rozebrać się do naga. Wczoraj będąc z tą 
samą dolegliwością poprosił, żebym 
zdjęła tylko płaszcz…

 

Dziś do apteki przyszły dwie osoby w ma-
skach. Zapanowała panika. Okazało się, 
że to napad. Wszyscy się uspokoili… 

 

Laryngolog pyta pacjenta:
– Czy ma pan jakieś kłopoty z nosem al-
bo z uszami?
– Bardzo często, panie doktorze!
– A kiedy?
– Wtedy kiedy wkładam albo zdejmuję golf.

 

Na ulicy jest mąż i  żona. Naprzeciwko 
nich jest apteka z  symbolem: kielich 
z wężem eskulapa. Żona:
– Kochanie, powiedz mi, co tak napraw-
dę oznacza ten znak?
– A to twoja matka pije herbatę...

 

Mężczyzna wchodzi do apteki z  czarną 
pończochą na głowie. Farmaceuta: – Czy 
to napad? – Nie, kupuje prezerwatywy, 
przepraszam, jestem po prostu nieśmiały.

W ni󰇪󰈧󰈣󰇩r󰈂󰈩 
c󰈃a󰈤󰇮󰈥 p󰇶󰈄y󰇷󰈄ła t󰇧 󰈃󰈩󰈣ra, 

al󰇪 󰇲󰈠 l󰇼󰈧󰈄i󰇪 w󰇷󰇵ól󰇳i󰇪 
po󰈫󰈢󰈡󰈜m󰈂 󰇺eg󰈢 󰇴󰈣󰇺wo󰇶󰇧…
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