Markowa Apteka

Vol. 5, numer 1, 2020

Markowy Poradnik Zdrowia - Twéj Przyjaciel w zdrowiu i chorobie

markowaapteka.com markovita.us




Glukozamina

na stawy. .

...nieoceniona w chorobach chrzastki, tak
u oséb starszych, jak i sportowcow.

GLUKOZAMINA DLA MOCNYCH STAWOW

Glukozamina to substancja naturalnie wy-
twarzana w organizmie cztowieka. Jak po-
wstaje? W wyniku potaczenia czasteczki glu-
kozy oraz glutaminy (aminokwasu). Jej pod-
stawowe dziatanie zwigzane jest ze wzmac-
nianiem tkanki chrzestnej obecnej w stawach.

Problem w tym, Ze proces syntezy gluko-
zaminy (GA) wraz z wiekiem spowalnia. Zja-
wisko to wptywa negatywnie na stan uktadu
ruchu, poniewaz GA jest niezbednym sktad-
nikiem w syntezie glikozaminoglikanéw oraz
proteoglikanéw — elementéw budulcowych
tkanki chrzestnej. Ponadto dziata przeciwza-
palnie (hamuje prozapalne cytokiny) oraz
moze oddziatywac na enzymy odpowiedzial-
ne za procesy degradacji tkanki chrzestnej,
op6zniajac ich postep.

Liczne badania skupity sie na ocenie sku-
tecznosci glukozaminy dostarczanej z ze-
wnatrz, np. w postaci lekéw oraz suplemen-
tow diety. Dostepne na rynku preparaty to
siarczan glukozaminy, wodorek glukoza-

miny oraz N-acetyloglukozamina. Niestety,
w przeciwienstwie do wielu witamin i mine-
ratow, glukozaminy nie jesteSmy w stanie
dostarczy¢ wraz z jedzeniem.

USZKODZENIA STAWOW

Tkanka chrzestna stanowi bardzo wazny ele-
ment uktadu ruchu. Uszkodzona chrzastka
to zaburzenia dziatania catego stawu. Poza
starszym wiekiem istnieje kilka czynnikéw,
ktére niekorzystnie wptywaja na tkanke bu-
dujaca stawy. Sg to m.in. sporty wyczyno-
we, nadwaga lub otytos¢, wady postawy,
stany zapalne, obcigzenie genetyczne. Jesli
znajdujemy sie w grupie 0séb, ktérych stawy
i obecna w nich tkanka chrzestna sg narazo-
ne na wymienione czynniki, nalezy rozwazy¢
suplementacje odpowiednich sktadnikéw,
w tym GA.

GLUKOZAMINA W BADANIACH

Liczne badania nad glukozaming pokazuja jej
skutecznosé w tagodzeniu objawow choroby
zwyrodnieniowej — tzw. osteoartrozy (zwtasz-
cza w przypadkach dotyczacych stawu kola-
nowego). W poréwnaniu z podawanym pla-
cebo pacjenci odczuwali zmniejszenie bolu,
powiekszenie zakresu ruchu chorego stawu
oraz poprawe sprawnosci fizycznej. Podawa-
naw literaturze dawka to najczesciej 1500mg
na dobe (siarczanu glukozaminy). Nalezy za-
znaczy¢, ze GA ma zdolnos¢ do hamowania
postepu choroby zwyrodnieniowej, ale nie
cofnie zmian o wysokim stopniu zaawanso-
wania, ktére juz powstaty w chrzastce. Wa-
runkiem skutecznosci jest rowniez systema-
tyczne i dtugotrwate dawkowanie GA.

ZASTOSOWANIE GLUKOZAMINY

Poprzez wptyw na synteze sktadnikéw bu-

dulcowych tkanki chrzestnej w stawach, za-

stosowanie glukozaminy to gtéwnie:

e choroby zwyrodnieniowe stawéw (szcze-
gblnie kolan),

e choroby reumatyczne,

e wzmocnienie stawdw u 0séb starszych,

e ztagodzenie dolegliwosci blowych u spor-
towcdéw wyczynowych (nadmiernie ob-
ciazone stawy).

BEZPIECZENSTWO STOSOWANIA
Glukozamina nalezy do substancji bezpiecz-
nych, oczywiscie jesli stosujemy ja w zaleca-
nych dawkach. Gdy preparat zawiera siarczan
glukozaminy, jej ilos¢ nie powinna przekra-
cza¢ 1500g na dzien. GA charakteryzuje sie
wysoka biodostepnoscig na poziomie okoto
89%, co 0znacza, ze prawie cata ilos¢ obecna
w preparacie wykorzystywana jest przez or-
ganizm. Oczywiscie u niewielkiej grupy osob
moga wystapi¢ dziatania niepozadane ze
strony uktadu pokarmowego, takie jak: za-
parcia, biegunki, wzdecia i béle brzucha.
Czes¢ obecnych na rynku suplementéw
z glukozaming pozyskuje sie ja ze szkieletu
zewnetrznego organizméw morskich, wiec
ostroznos¢ musza zachowaé osoby uczulone.
Nalezy réwniez zaznaczyg, ze glukozaminy nie
powinny stosowac kobiety w pierwszym try-
mestrze cigzy (pozostate trymestry oraz okres
karmienia nalezy konsultowac z lekarzem).
Konsultacje lekarskie przed rozpoczeciem
przyjmowania GA powinni odby¢ réwniez dia-
betycy, poniewaz moga wystapi¢ u nich zabu-
rzenia poziomu cukru we krwi.
Podsumowujac informacje o glukozami-
nie, mozemy wyrézni¢ nastepujace jej zalety:
e pozwala na utrzymanie stawéw w do-
brym stanie, dzieki udziatowi w syntezie
sktadnikéw budulcowych tkanki chrzest-
nej
e opdznia procesy degeneracji chrzastki
stawowej,
¢ hamuje procesy zapalne w stawach,
e zmniejsza dolegliwosci bolowe stawdw,
e poprawia aktywnos¢ fizyczna (ograniczo-
ng wczesniej chorym stawem)
e wykazuje wysoki profil bezpieczenstwa,
e charakteryzuje sie bardzo dobrg biodo-
stepnoscia,
e moze by¢ stosowana razem z lekami
przeciwbdélowymi (brak interakgji).
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Cieplejszy wieje wiatr,

znéw nam ubyto lat!

Nadejscie wiosny to nowe checi do zycia,
wiecej dbatosci o zdrowie oraz mnéstwo sa-
tysfakcji z ruchu na swiezym powietrzu. Za-
pomnijmy juz o zimowych miesigcach i jesz-
cze petniej korzystajmy z dobrodziejstw na-
tury. Cieszmy sie tez wspbélnie wyjatkowym
okresem wielkanocnym.

Kto siega po magazyn Markowej Apteki
nie pierwszy raz, ten doskonale wie, jak waz-
ne jest zachowanie umiaru w spozywaniu
nawet najpyszniejszych Swigtecznych po-
traw. Rozumie takze zasade, by nie spedza¢
wolnych dni wytacznie przy stole. Spacery
przy tadnej pogodzie to absolutne minimum,
jakie musimy sobie zapewni¢, a sprawniejsi
z nas nie moga przepusci¢ okazji do jazdy na
rowerze czy pobiegania.

Aby jednak w petni cieszy¢ sie aktywnos-
cia fizyczna i wynikajacymi z niej korzyscia-
mi (m.in. dla uktadu oddechowego i kraze-
nia), nalezy szczegélnie dbac o kosci, stawy
oraz szerzej — wszystko to, co okresla sie
mianem aparatu ruchowego. Zdrowe nogi
i rece powinny stuzyé nam jak najdtuzej,
stad kontakty z ortopedami i zalecenia ze
strony tych specjalistow przydaja sie nie
tylko w przypadkach najgrozniejszych ura-
z6w czy zaistniatych juz zwyrodnien. Regu-
ta o wyzszosci zapobiegania nad leczeniem
dotyczy bowiem réwniez tej dziedziny me-
dycyny (strony 4-5).

W pierwszej potowie roku natura nie tylko
otwiera sie na cztowieka (oby z wzajemnos-
cia), lecz takze gotowa jest obdarowywac nas
prawdziwymi skarbami. Nazywamy je po-
wszechnie ,,lekami z Bozej apteki”. Opisy-
wanym przez nas w tym wydaniu (na str. 6)
jest skrzyp polny. Jako surowiec leczniczy ma
szczegblne znaczenie w schorzeniach uktadu
moczowego. Ale nie tylko. Pierwiastek slado-
wy w skrzypie, jakim jest krzem, bierze udziat
w syntezie m.in. kolagenu i elastyny. Stoso-
wanie preparatéw z krzemem poprawia ela-
stycznos¢ naskorka, hamujaco dziata na pro-
cesy starzenia sie skory, wzmacnia paznokcie
oraz wtosy (zmniejsza ich wypadanie).

Skrzyp dzieki flawonoidom umacnia tak-
ze Sciany naczyn krwionosnych, dlatego
u 0s6b z cerg naczyniowa zmniejsza widocz-
nosé tzw. pajaczkéw. Skuteczny okazat sie
réwniez u os6b zmagajacych sie z tradzi-
kiem, poniewaz zapobiega nadmiernemu
przettuszczaniu sie skéry twarzy. Posiada
wreszcie wtasciwosci przeciwbakteryjne
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oraz przeciwzapalne, dlatego stosowany jest
w gojeniu drobnych ran oraz urazéw skory,
a ponadto ma korzystny wptyw na uktad
kostny, poniewaz wstrzymuje demineraliza-
cje kosci oraz pomaga uzupetnic ich ubytki.

Na jednej z kolejnych stron (8) piszemy
o CBD, czyli kannabidiolu, pochodzacym
z rosliny konopi. Chociaz jest on sktadni-
kiem marihuany, sam nie ma witasciwosci
narkotycznych. Zamiast tego pomaga
w przypadkach padaczki, stosuje sie go w le-
czeniu leku i bezsennosci. CBD — jak przeka-
zujemy — moze réwniez stanowi¢ opcje le-
czenia réznych rodzajéw przewlektego bolu,
a niektére przestanki sugeruja, ze stosowa-
nie kannabidiolu moze poméc uzaleznionym
rzuci¢ palenie papierosow.

Czes¢ badaczy jest zdania, ze CBD uta-
twia takze walke z rakiem, a ponadto tago-
dzi zapalenie trzustki. Moze to by¢ pierwszy
krok w poszukiwaniu nowego, skutecznego
sposobu leczenia cukrzycy typu pierwszego.

Skoro wspomnielismy o terapii nowotwo-
row, zachecamy do przeczytania na stro-
nach 10-11 interesujacej rozmowy z dr.
Henrykiem Cioczkiem, nowojorskim inter-
nista, ktéry wyjasnia szczegbty dotyczace
badan przesiewowych —ich znaczenia i spo-
sobu przeprowadzania.

W ocenie lekarza, wczesne wykrycie raka
znacznie zwieksza szanse na skuteczne lecze-
nie. Jak méwi, istnieja dwa gtéwne elementy
wczesnego wykrywania: edukacja promujaca
wczesng diagnoze i badania przesiewowe.
Rozpoznanie mozliwych oznak ostrzegaw-
czych oraz podjecie natychmiastowych dzia-
tah prowadzi wtasnie do wczesnej diagnozy.
Zwiekszona Swiadomos¢ potencjalnych ob-
jawow ostrzegawczych raka wsrdd lekarzy,
pielegniarek i innych podmiotéw Swiadcza-
cych opieke zdrowotna, a takze wsrod ogbdtu
spoteczenstwa, moze mie¢ duzy wptyw nate
chorobe. Niektére wczesne oznaki raka obej-
muja grudki, rany, ktére sie nie goja, nienor-
malne krwawienie, uporczywa niestrawnos¢
i przewlekta chrypke. Wczesna diagnoza jest
szczegblnie istotna w przypadku raka piersi,
szyjki macicy, jamy ustnej, krtani, okreznicy
i odbytnicy oraz skéry — dodaje dr Cioczek.

Jezeli chodzi o same badania przesiewo-
we, to — jak wyjasnia nasz rozméwca — s3
nimi dziatania diagnostyczne prowadzone
na ludziach zdrowych, ale bedacych w gru-
pie podwyzszonego ryzyka zachorowania na
konkretny nowotwoér (np. w pewnych gru-
pach wiekowych). Maja one na celu wczesne

wykrycie nowotworu lub nawet stanu prze-
drakowego. Dr Cioczek uzupetnia, iz dobre
badanie przesiewowe powinno mieé okres-
lone cechy, takie jak wysoka czutosé i swoi-
stos¢. Czutos€ oznacza zdolnosé do wykrycia
nowotworéw nawet we wczesnym stadium
(im wyzsza czutos¢, tym mniej nowotwordéw
pozostaje niewykrytych). Swoistos¢ nato-
miast to cecha testu polegajaca na zdolnosci
wykrycia oséb zdrowych (mniej wynikow
fatszywie dodatnich).

Innym z wielu ciekawych opracowan
w niniejszym wydaniu poradnika Marko-
wej Apteki jest omdowienie (na str. 13) in-
teresujacego suplementu diety Stamets 7,
opartego na grzybach. Jak wiadomo, wielu
osobom coraz ciezej jest zapobiega¢ prze-
ziebieniom, walczy¢ z infekcjami czy duzo
powazniejszymi schorzeniami, takimi jak
nowotwory oraz inne choroby przewlekte.
Ubytki w uktadzie immunologicznym s3 przy-
czyna nie tylko infekcji, ale réwniez chor6b
autoimmunologicznych i nowotworowych.
Dlatego tak wazne jest przyjrzenie sie grzy-
bom leczniczym, ktérych stosowanie znacz-
nie zwieksza nasza odpornosc.

Pozostajgc w zdrowiu
i dobrym nastroju prosimy jeszcze
raz przyjaé serdeczne Zyczenia
radosnych Swigt Wielkanocnych.

Serdecznie zapraszamy do lektury!

Merkewa [\picle
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CIEKAWE ROZMOWY

Zdrowcj kosci

az

' do starosci...

Rozmowa z ortopedq, dr. Ajit Deshmukhiem

Uktad kostny stanowi podstawowe ,,rusztowanie”, na ktérym osadzone sq miesnie i tkanki. Szkielet stanowi skompli-
kowangq i unikalng konstrukcje, na ktérej opiera sie cate ciato. Ten unikalny uktad kostny wraz ze stawami (ruchome
potaczenia miedzykostne) umozliwia koSciom poruszanie sie wzgledem siebie co stwarza wielkie mozliwosci dla czto-
wieka w kwestii poruszania sie i wykonywania czesto bardzo skomplikowanych ruchéw.

Jest tak wiele probleméw ortopedycznych, ze ich wyliczenie jest prawie niemozliwe. Istnieje jednak kilka zaburzen
i choréb uktadu kostnego, ktére sq powszechne i wielu z nas prawdopodobnie doswiadczy jednego lub kilku z nich

w pewnym momencie Zycia.

Te mozliwe przykre dolegliwosci sktonity nas do zasiegniecia porady u znanego w srodowisku polonijnym ortopedy,
na co dzier pracujgcym w NYU Langone Medical Associates na nowojorskim Greenpoincie, doktorem Ajit Deshmuk-
hiem. ZadaliSmy w imieniu Panistwa kilku nurtujgcych nas pytan:

» Panie Doktorze uktad kostny dobrze
kojarzymy, kto dzi§ nie wie co to kos¢
i szkielet, ale moze dla lepszego zrozumie-
nia pare stéw o nim?

Celem uktadu kostnego sa ochrona i wspar-
cie catego organizmu. W twoim ciele szkielet
Scisle wspotpracuje z uktadem miesniowym,
aby poméc Ci sie poruszaé. Kosci tworza
szkielet, z ktorym moga tgczyc sig twoje mies-
nie i narzady. Kosci czaszki chronia moézg. Ze-
bra chronig réwniez wiekszos¢ narzadéow we-
wnetrznych. U dorostego cztowieka wyrdznia
sie 206 kosci, natomiast u dzieci liczba kosci
jest wieksza, poniewaz cztony wielu kosci nie
s jeszcze potaczone z ich nasadami.

Ksztattowanie sie tkanek uktadu kostne-
go rozpoczyna sie w okresie ptodowym,
a zmiany nastepuja do konca zycia. W miare
starzenia sie problemy z uktadem ruchowym
stajg sie codziennoscia. Fakt, ze dolegliwosci
ortopedyczne s3 coraz bardziej powszechne,
nie oznacza, iz ich leczenie jest proste i oczy-
wiste. Warto pamietag, ze jesli dbasz o swo-
je zdrowie, mozesz zapobiec wystapieniu
niektérych z tych schorzef. Najczesciej prob-
lemy ortopedyczne rozwijaja sie z czasem
a proces ich powstawania jest dtugi.

P Panie Doktorze czestym schorzeniem
uktadu kostnego szczegdlnie kosci dtugich
sa ztamania. Jakie s3 ich przyczyny?

Ztamania kosci moga by¢ spowodowane
upadkiem, urazem lub bezposrednim uderze-
niem (takim jak potracenie przez samochod
czy kopniecie). Naduzywanie pewnych grup
miesni lub powtarzajace sie ruchy moga przy-

czyni¢ sie do ich ostabienia, zwigzanego
z wiekszym naciskiem na kosci i powazniej-
szym ryzykiem ich ztaman. Zjawisko to jest
najbardziej powszechne u sportowcéw.

Ztamania moga by¢ réwniez spowodo-
wane chorobami ostabiajagcymi ko3¢, takimi
jak osteoporoza lub rak kosci. Objawiajg sie
one nagtymi bélami, problemami z porusza-
niem ztamang kohczyna lub czescia ciata,
obrzekiem, deformacja, cieptota, zasinie-
niem lub zaczerwienieniem.

» Jak diagnozuje sie i leczy ztamanie?

Oprocz petnej historii medycznej (w tym
pytania o to, jak doszto do urazu) i badania
fizykalnego, testy diagnozujace ztamania
moga obejmowac: rentgen — test diagno-
styczny wykorzystujacy niewidzialne wigzki
energii elektromagnetycznej do robienia
zdje¢ tkanek wewnetrznych, kosci i narza-
déw na filmie; rezonans magnetyczny (MRI)
— test, w ktérym duze magnesy, czestotli-
wosci radiowe i komputer wytwarzaja szcze-
gotowe zdjecia struktur w ciele; tomografia
komputerowa — test obrazowy, w ktérym
wykorzystuje sie promieniowanie rentge-
nowskie oraz technologie komputerowa do
wytwarzania poziomych obrazéw.

Celem leczenia ztamania jest regeneracja
kosci, kontrolowanie bélu, unieruchomienie
konczyny na czas gojenia sie, zapobieganie
powiktaniom i przywrécenie normalnego
uzytkowania ztamanego obszaru.

Zabiegi lecznicze w przypadku ztamania
moga obejmowac uzycie gipsu, ktory unie-
ruchamia uszkodzony obszar, aby utrzymac

kos¢ w prawidtowym potozeniu. Gips chroni
rowniez ranny obszar przed nadmiernym ru-
chem podczas gojenia sie kosci. Kolejnym
sposobem leczenia jest trakcja. Polega ona
na rozciagnieciu niektérych czesci ciata
w okreslonym kierunku. Czasem jednak to
nie wystarcza i potrzebna jest operacja, aby
przywréci¢ funkcjonowanie niektérych ro-
dzajow ztamanych kosci.

» Co robi¢, aby zapobiec ztamaniom?

Wiekszos¢ ztaman jest spowodowana
zdarzeniami, takimi jak upadki lub inne
obrazenia. Sg pewne rzeczy, ktére samemu
mozna zrobi¢, aby zmniejszy¢ ryzyko ztaman
kosci. Wystarczy trzymac zdrowa diete, kto-
ra obejmuje witamine D i waph, uprawianie
¢wiczen obcigzajacych, ktére pomagaja
utrzymac¢ mocne kosci. Warto réwniez za-
przestaé uzywania tytoniu w jakiejkolwiek
formie. Tyton i nikotyna zwiekszaja ryzyko
ztaman kosci i zaktécaja proces gojenia.

Osteoporoza jest czesta przyczyna zta-
man u starszych oséb. Warto porozmawiac
ze swoim lekarzem o ryzyku osteoporozy, by
w razie potrzeby skorzystac z leczenia.

» Czym jest osteoporoza?

Wedtug National Institute on Aging, os-
teoporoza jest chorobg charakteryzujaca sie
niska masa kostng i strukturalnym pogor-
szeniem tkanki kostnej, prowadzacym do
kruchych koésci i zwiekszonego ryzyka zta-
man biodra, kregostupa i nadgarstka. Za-
rowno mezczyzni, jak i kobiety cierpig na
osteoporoze, ktérej mozna zapobiegac,
a nastepnie leczy¢.
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Istnieje wiele tzw. czynnikéw ryzyka, kto-
re zwigzane s3 z rozwojem osteoporozy.
Czynniki te mozna podzieli¢ na dwie grupy
— te, ktére mozemy w pewien sposéb zmie-
ni¢ lub kontrolowaé, oraz te czynniki, ktére
s3 niezalezne od naszego trybu zycia.

Czynniki ryzyka, na ktére nie mamy wpty-
wu to na przyktad pteé. Ryzyko rozwoju os-
teoporozy jest wieksze, jesli jeste$ kobieta.
Kobiety maja mniej tkanki kostnej i tracg ko-
Sci szybciej niz mezczyzni z powodu zmian,
ktére zachodza w okresie menopauzy. Nie za-
pominajmy jednak, ze mezczyzni réwniez cho-
rujg na osteoporoze. Kolejnym czynnikiem
jest wiek. Im jesteSmy starsi, tym wieksze
ryzyko mamy na zachorowanie na osteoporo-
ze. Z wiekiem kosci stajg sie ciefsze i stabsze.
Rozmiar ciata réwniez nie jest obojetny. Bar-
dzo szczupte kobiety maja zwiekszone ryzyko
wystgpienia osteoporozy. Nawet pochodzenie
etniczne wptywa na ta chorobe. Kobiety rasy
biate] i azjatyckiej sa najbardziej zagrozone. Na
co nie mamy wptywu a jest rowniez bardzo
wazne to historia rodziny.

Czynniki ryzyka, ktére mozemy zmienic to
miedzy innymi poziom hormondw ptciowych.
Spozycie za matej ilosci wapnia i witamin,
zwieksza podatnos¢ na utrate masy kostnej.
Roéwniez stosowanie lekéw, takich jak gliko-
kortykoidy, niektére leki przeciwdrgawkowe,
moga prowadzi¢ do utraty gestosci kosci
i czestszych ztaman. Nieaktywny styl zycia lub
dtuzszy pobyt w t6zku (np. z powodu choroby)
ostabia kosci! Palenie papieroséw lub nad-
mierne spozywanie alkoholu jest bardzo
szkodliwe dla kosci, a takze dla serca oraz
zwieksza ryzyko utraty kosci i ztaman.

Osteoporoza jest czesto nazywana ,ci-
cha chorobg”, poniewaz utrata kosci nie da-
je zadnych objawoéw przez dtugi czas. Pa-
cjenci moga nie wiedzie¢, ze juz choruja na
osteoporoze, dopoki ich kosci nie stang sie
tak stabe, ze nagte naprezenie, uderzenie
lub upadek spowoduje ztamanie biodra lub
zapadniecie sie kregu. Zapadniete kregi mo-
ga poczatkowo byé odczuwalne w postaci
silnego bélu plecéw, utraty wysokosci lub
deformacji kregostupa, takich jak kifoza (sil-
nie pochylona postawa).

» Panie Doktorze powiedzmy, ze ma-
my objawy osteoporozy, co dalej?

Po kompleksowej ocenie lekarskiej le-
karz moze zaleci¢ pomiar masy kostnej. Test
gestosci mineralnej kosci (BMD) to najlepszy
sposéb na oszacowania zdrowia kosci. Testy
BMD moga zidentyfikowaé osteoporoze,
okresli¢ ryzyko ztaman.

P Jak zapobiegac i leczy¢ osteoporoze?

Kompleksowy program leczenia osteo-
porozy obejmuje skupienie sie na prawidto-
wym odzywianiu, ¢wiczeniach i bezpieczen-
stwie, aby zapobiec upadkom, ktére moga
spowodowac ztamania. Ponadto lekarz mo-
ze przepisac leki spowalniajace lub zatrzy-
mujace utrate kosci, zwiekszajace gestosc
kosci i zmniejszajace ryzyko ztaman.

Waph

Niewystarczajgca podaz wapnia przyczy-
nia sie do rozwoju osteoporozy. Wiele opub-
likowanych badan pokazuje, Ze niskie spozy-

cie wapnia wydaje sie byé zwigzane z niska
masga kostna, szybka utrata kosci i duza
czestotliwoscig ztaman.

Witamina D

Witamina D odgrywa wazng role w ab-
sorpcji wapnia i utrzymaniu zdrowych kosci.
Powstaje w skorze poprzez wystawienie na
dziatanie promieni stonecznych. Podczas gdy
wiele 0séb jest w stanie uzyskaé wystarczaja-
cg ilos¢ witaminy D w sposéb naturalny, ba-
dania pokazuja, ze produkcja witaminy D
zmniejsza sie u 0séb starszych, oséb przeby-
wajacych w domu i ogélnie dla ludzi w okre-
sie zimowym.

» Co z aktywnoscia fizyczng w profi-
laktyce osteoporozy ?

Podobnie jak miesnie, koS¢ jest zywa tkan-
ka, ktéra reaguje na Ewiczenia, stajac sie sil-
niejsza. Oczywiscie aktywnos¢ fizyczna nie
tylko chroni przed osteoporoza lecz takze j3
leczy. gdy nasz szkielet poddajemy regularnym
obcigZzeniom pracujacych miesni, sktadniki mi-
neralne duzo lepiej odktadaja sie w kosciach.
Cwiczenia obcigzajace s3 najlepsze dla twoich
kosci, poniewaz zmuszaja cie do dziatania
whbrew grawitacji. Przyktady obejmuja spacery,
wedréwki, jogging, wspinanie sie po schodach,
trening sitowy, tenis i taniec.

» Panie Doktorze czesto styszymy
o zwyrodnieniowym zapaleniu stawow. Ja-
kie sa przyczyny i objawy tej choroby ?

Choroba zwyrodnieniowa stawdw jest to
postepujaca, nieuleczalna choroba stawéw
powodujgca rozpad chrzastki i otaczajacej je
kosci. Powoduje ona przede wszystkim bél
i ograniczenia ruchomosci stawéw. Przyczy-
na tego jest brak réwnowagi miedzy niszcze-
niem a odbudowg w obrebie chrzastki sta-
wowej. Czynnikami, ktére je powoduja sa:
nadmierne przeciazenie stawu i obnizenie
jakosci elementéw budujgcych staw. Przy-
czyny wystapienia tej choroby mozemy po-
dzieli¢ na te, na ktére mamy wptyw i na te
niezalezne od nas.

Zazwyczaj dzielimy jg na dwie postaci:
pierwotna (idiopatyczna), ktdrej przyczyna
nie jest znana (prawdopodobieristwo jej wy-
stapienia wzrasta wraz z wiekiem) i wtérna,
ktéra ma konkretna przyczyne — moga to by¢
nieprawidtowosci w budowie stawu, jego
uszkodzenie mechaniczne, choroby przewle-
kte, ogélnoustrojowe np. cukrzyca czy inne
choroby stawéw np. RZS.

Chociaz ryzyko zachorowah na zwyrod-
nieniowe zapalenie stawdw rosnie z wiekiem,
schorzenie to nie jest uznawana za zjawisko
normalne w podesztym wieku, teraz dotyczy
coraz mtodszych pacjentéw. Zwyrodnieniowe
zapalenie staw6w najczesciej obejmuje ob-
cigzone stawy (kolana, biodra) i dtonie.

Oznakami choroby zwyrodnieniowej sta-
wow sg: bol (dotkniete stawy moga bole¢ pod-
czas lub po ruchu), sztywnos¢ stawow (moze
by¢ najbardziej zauwazalna po przebudzeniu
lub dtuzszym okresie bez poruszania sie).

Poza tym utrata elastycznosci stawow,
mozna nie by¢ w stanie porusza¢ stawem
w petnym zakresie ruchu. Obrzek — moze by¢
spowodowany stanem zapalnym tkanek
miekkich wokét stawu. Ostrogi kostne — to

dodatkowe fragmenty kosci, ktére wydaja
sie twardymi grudkami, moga tworzy¢ sie
wokot dotknietego stawu.

Diagnoze tego schorzenia postawi lekarz
podczas badania fizykalnego chorych stawéw
pod katem tkliwosci, obrzeku, zaczerwienie-
nia i elastycznosci. Wykona testy obrazowe
zlecajac wykonanie zdjecia rentgenowskiego.
Poza tym badaniem lekarz moze zleci¢ wyko-
nanie rezonansu magnetycznego (MRI).

Do prawidtowej oceny czesto wykorzy-
stuje sie réwniez testy laboratoryjne np.
analiza krwi lub ptynu stawowego, ktéra
moze poméc w potwierdzeniu diagnozy.

P Jak przebiega proces leczenia?

Choroby zwyrodnieniowej stawéw nie
mozna catkowicie wyleczy¢, ale niektére leki
czy zabiegi moga zmniejszy¢ bél i pomobc
w lepszym poruszaniu sie.

Leki, ktére moga pomoc ztagodzi¢ obja-
wy choroby zwyrodnieniowej stawéw, a prze-
de wszystkim bdl, to:

Acetaminofen (Tylenol) pomaga nie-
ktérym osobom z choroba zwyrodnieniowa
stawoéw, ktére odczuwaja bél tagodny lub
umiarkowany. Przyjecie wiekszej niz zaleca-
na dawki acetaminofenu moze spowodowac
uszkodzenie watroby.

Niesteroidowe leki przeciwzapalne
(NLPZ) — dostepne bez recepty, takie jak ibu-
profen (Advil, Motrin) i naproksen sodu (Ale-
ve), przyjmowane w zalecanych dawkach,
zwykle tagodza bél zwigzany z zapaleniem
kosci i stawow. Leki te moga powodowac
uszkodzenie zotadka, problemy sercowo na-
czyniowe, problemy z krwawieniem oraz
uszkodzenie watroby i nerek. Niesteroidowe
leki przeciwzapalne (NLPZ) w postaci zeli, na-
ktadane na skére nad dotknietym stawem,
maja mniej skutkéw ubocznych i moga réw-
niez ztagodzi¢ bol.

Waznym elementem w walce ze zwyrod-
nieniowym zapaleniem stawoéw jest fizyko-
terapia, w celu wzmocnienia miesni wokot
stawu, zwiekszenia elastycznosci i zmniej-
szenia bolu.

Jesli leczenie zachowawcze nie pomoze,
mozemy rozwazy¢ takie procedury, jak: za-
strzyki z kortykosteroidéw, ktére moga zta-
godzi¢ b6l w stawie.

Czasami réwniez istnieje potrzeba lecze-
nia chirurgicznego.

P Serdecznie dziekujemy Panie Dokto-
rze za poswiecony czas i edukacje nas
w tak waznym dla nas temacie jak zdrowie
naszego narzadu ruchu!

W razie dodatkowych pytan prosimy
o kontakt z naszym ekspertem:

Ajit ). 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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Niepozorna roslina

zalet...

Skrzyp polny (tac. Equisetum arvense), czy-
li kolejny temat cyklu Leki z bozej apteki...
Roslina ta powszechnie wystepuje w stre-
fie klimatu umiarkowanego Europy, Ame-
ryki oraz Azji (nie ma jej tylko Australii),
zatem nalezy do tzw. gatunkéw kosmopo-
litycznych. Swoja nazwe zawdziecza zwiaz-
kom krzemu, dzieki ktérym charaktery-
stycznie skrzypi po nadepnieciu lub zgnie-
ceniu w dtoniach.

Skrzyp polny w naturze posiada dwa obli-
cza, spotykamy go w formie pedu ptonnego
oraz pedu zarodnionosnego. Pierwszy z nich
osigga wysokos¢ ok. 40 cm, jest zielony, posia-
da charakterystyczna todyge z miedzywezlami,
a pedy boczne wyrastaja okétkowo, majac od
4 do 5 zeberek. Ped zarodnionoény — jasnobru-
natny lub czerwony — osigga wysokos¢ 10-30
cm. Nie jest rozgateziony, a na jego szczycie
znajduje sie ktos zarodnionosny. Surowiec
leczniczy otrzymujemy zbierajac pedy ptonne
w okresie od czerwca do wrzesnia. Z uwagi na
swoj wyglad, zwane jest rowniez jodetkami,
jedlinami albo konskimi ogonami.

SKtADNIKI AKTYWNE SKRZYPU
Ziele skrzypu (tac. Equiseti herba) wchodzi
w sktad lekéw, suplementéw diety oraz kos-
metykéw — dzieki obecnosci nastepujacych
sktadnikéw aktywnych:
» soli mineralnych (od 15 proc. do 20 proc.),
w tym zwiazkéw krzemu,
* flawonoidéw (np. izokwercetyna, galu-
teolina, apigenina),
* fenolokwasow (kwas kawowy),
e witamin,
e saponin.

ZDROWY UKtAD MOCZOWY

Pochodzacy ze skrzypu surowiec leczniczy ma
szczegblne znaczenie w schorzeniach uktadu
moczowego. Wykazuje tagodne oraz umiar-
kowane dziatanie moczopedne, przeciwza-
palne oraz przeciwbakteryjne. Mechanizm
dziatania moczopednego opiera sie na roz-

pelna

kurczu miesniowki gtadkiej naczyn w kte-
buszkach nerkowych, za co odpowiadaja fla-
wonoidy oraz fenolokwasy. Wzrost ilosci wo-
dy wydalanej z organizmu wspomaga usuwa-
nie obrzek6éw, oczyszczanie z réznych toksyn
oraz produktéw przemiany materii. Obecnosé
samego krzemu obok wspomnianych flawo-
noidéw zapobiega powstawaniu piasku oraz
kamieni nerkowych. Dodatkowa zaletg skrzy-
pu jest obecnos¢ zwigzkéw mineralnych,
a szczegblnie ich form rozpuszczalnych, ktére
przy jego dziataniu moczopednym zmniejsza-
ja ryzyko zaburzen elektrolitowych.

NATURALNA DAWKA PIEKNA

Skrzyp zna kazda pani, ktéra udata sie do ap-
teki w celu wyboru suplementu diety na skoé-
re, wtosy oraz paznokcie... Pierwiastek $lado-
wy, jakim jest krzem, bierze udziat w syntezie
m.in. kolagenu i elastyny. Stosowanie prepa-
ratéw z krzemem poprawia elastycznosé na-
skérka, hamujaco dziata na procesy starzenia
sie skory, wzmacnia paznokcie oraz wtosy
(zmniejsza ich wypadanie).

Skrzyp dzieki flawonoidom umacnia tak-
ze Sciany naczyh krwionosnych, dlatego
u 0s6b z cera naczyniowa zmniejsza widocz-
nos¢ tzw. pajaczkéw. Skuteczny okazat sie
réwniez u os6b zmagajacych sie z tradzi-
kiem, poniewaz zapobiega nadmiernemu

przettuszczaniu sie skory twarzy. Poza pre-
paratami doustnymi Equseti herba, wyciag
ze skrzypu zawieraja tez kosmetyki, np.
szampony i ptukanki zapobiegajace wypada-
niu wtosow.

CZY TYLKO POPRAWA URODY?

Ziele skrzypu posiada wtasciwosci przeciwbak-
teryjne oraz przeciwzapalne, dlatego stosowa-
ne jest w gojeniu drobnych ran oraz urazéw
skéry. Nasz surowiec ma réwniez korzystny
wptyw na uktad kostny, poniewaz wstrzymuje
demineralizacje kosci oraz pomaga uzupetnié
ich ubytki, co uzasadnia jego podawanie w os-
teoporozie (pomocniczo). Jednym z zastoso-
wan skrzypu jest rbwniez wspomaganie lecze-
nia choréb zwyrodnieniowych, przez poprawe
witasciwosci tkanki tacznej.

ZACHOWAJ OSTROZNOSC

Nalezy jednak pamieta¢, ze istniejg pewne
ograniczenia stosowania. Do dziatah niepo-
zadanych, ktére wywota¢ moze skrzyp polny,
zalicza sie powstawanie niedoboru witami-
ny B1—tiaminy. Dlatego podczas stosowania
skrzypu zalecane jest unikanie alkoholu
(zwieksza zapotrzebowanie na witamine B1)
oraz dostarczanie jej w diecie w wiekszej ilo-
Sci. Jesli stosowanie skrzypu trwa dtuzszy
okres czasu, nalezy rozwazy¢ kilkutygodnio-
wa przerwe. Ostroznos¢ powinny takze za-
chowac osoby z obrzekami spowodowanymi
niewydolnoscig serca.

ZASTOSOWANIE ZIELA SKRZYPU
POLNEGO:
e stany zapalne drég moczowych (na-
wracajgce) oraz kamica nerkowa,
e tamliwe i kruche paznokcie,
¢ nadmierne wypadanie wtoséw,
e staba kondycja skéry,
¢ trudno gojace sie rany,
* osteoporoza,
e choroby zwyrodnieniowe uktadu ruchu,
e ceratradzikowa oraz z problemami na-
czyniowymi.

6 MARKOWA APTEKA = 831 Manhattan Avenue, Brooklyn, NY 11222 ' Tel. 718-389-0389  fax 718-389-0475 RUA"AVA L LIL VLT VI C LT .



Arthri Flex - wspomaga tworzenie
mazi dla lepszej ochrony twoich stawow

Arthri Flex — to suplement diety o bardzo
bogatym sktadzie, ktéry wzmacnia stawy
i poprawia funkcjonowanie uktadu kostno-
-stawowego. Substancje bedace budulcem
stawdw nie zawsze odnajdziemy w naszej
diecie, dlatego u os6b narazonych na nad-
mierne obcigzenie uktadu ruchu oraz zma-
gajacych sie z chorobami stawéw zaleca
sie dodatkowa suplementacje.

Do gtéwnych sktadnikéw Arthri Flex naleza:
B Glukozamina — zwigzek nalezacy do ami-
nosacharydéw, ktéry naturalnie syntezuje
kazdy organizm. Odpowiada za powstawa-
nie proteoglikanéw, ktére sa budulcem
tkanki chrzestnej stawéw. Podawany w po-
staci siarczanu charakteryzuje sie wysoka
biodostepnoscia. Suplementacja glukozami-
na skutkuje poprawa sprawnosci stawow,
zmniejszeniem dolegliwosci bélowych. Sku-
teczna jest w szczegdlnosci przy nadmier-
nym obcigzeniu oraz w chorobie zwyrodnie-
niowej (wysoka skutecznosé dla stawu kola-
nowego).

B Chondroityna, a doktadniej siarczan chon-
droityny to mukopolisacharyd. Jest budul-
cem kosci oraz tkanki chrzestnej stawow.
Chondroityna to sktadnik substancji poza-
komérkowej, warunkuje odpowiednig ela-
stycznos¢ i wytrzymatosé mechaniczng sta-
wu. Hamujaco oddziatuje na enzymy lityczne
w tkance chrzestnej, zapobiegajac degradacji
chrzastki. Pobudza do syntezy proteoglikany
oraz kwas hialuronowy. Chondroityna posiada
zdolnos¢ wigzania czasteczek wody, dzieki
czemu pomaga w niwelowaniu wstrzaséw,
a przez to mikrouszkodzeh chrzastki szkli-
stej w stawach.

® Kwas hialuronowy — kolejny polisacharyd,
bedacy sktadnikiem tkanki chrzestnej oraz
ptynu maziowego. Podstawowym zadaniem
mazi stawowej jest zabezpieczenie tkanki
chrzestnej przed uszkodzeniami poprzez
zmniejszanie tarcia miedzy powierzchniami
chrzastki. Nalezy podkresli¢ réwniez, ze
kwas hialuronowy wptywa na sprezystos¢
i lepkos¢ ptynu stawowego, wydzielany jest
do przestrzeni stawowej i zapewnia odpo-
wiedni poziom nawilzenia chrzastek. Niski
poziom kwasu hialuronowego ostabia zdol-
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nos$¢ do amortyzowania wszelkich wstrza-
séw, na jakie narazone sg stawy. Liczne ba-
dania pokazuja, ze poziom kwasu hialurono-
wego w mazi stawowej spada w chorobach
zwyrodnieniowych oraz w wyniku urazéw,
czego konsekwencjg jest bél w obrebie sta-
wu oraz zaktécenie jego czynnosci.

B MSM - metylosulfonylometan Zzrédto or-
ganicznej, tatwo przyswajalnej siarki. Do-
starcza sktadnika niezbednego do powsta-
wania chrzastki oraz kolagenu. MSM wzmac-
nia dziatanie glukozaminy oraz chondroity-
ny. Ponadto hamuje szkodliwe dziatanie
wolnych rodnikéw, opézniajac procesy de-
strukcyjne w tkance chrzestnej.

m Kolagen — mieszanka wysokiej jakosci ko-
lagenu typu Il z kurczat. Wraz z wiekiem (juz
po 25. roku zycia) spada ilos¢ kolagenu,
a w konsekwencji zanikaja stopniowo wtékna
kolagenowe. Dostarczenie kolagenu, szcze-
gblnie u 0soéb starszych i sportowcéw, zmniej-
sza uczucie sztywnosci stawoéw, kregostupa.
B Witamina D3 — sktadnik niezbedny dla
uktadu ruchu. Wptywa na wchtanianie wap-
nia oraz fosforu do kosci, co zapobiega os-
teoporozie, osteopenii. Nalezy zwréci¢ uwa-
ge, ze synteza tej witaminy zachodzi pod
wptywem promieni stonecznych, jednak
wiekszos¢ pacjentéw ze schorzeniami ukta-
du kostnego wymaga dodatkowej suple-
mentacji.

B Witamina C - popularna witamina o wtas-
ciwosciach przeciwutleniajacych. Jej stoso-
wanie uzasadnia fakt, iz stawy objete sta-
nem zapalnym zwigzanym z choroba zwy-
rodnieniowa lub kontuzjg, majg obnizona
ilos¢ antyoksydantow (a wysoka zawartosé
wolnych rodnikéw). Dodatkowo kwas askor-
binowy bierze udziat w syntezie kolagenu.

Arthri Flex zawiera takze wyciagi roslin-
ne o dziataniu przeciwzapalnym oraz prze-
ciwbélowym na stawy:

 wyciag z Bosswelia Serrata (kadzidto-

wiec),

 wyciagg z kory wierzby biatej,

* wycigg z nasion winogron.

Dodatkowa zaletg Arthri Flex jest obec-
nos¢ nastepujacych pierwiastkéw: magnez,
molibden, miedZ, mangan oraz cynk.

)
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DIETARY SUPPLEMENT

180 TABLETS

W celu uzyskania pozadanych efektéw
dziatania produktu nalezy przyjmowac 4 tab-
letki dziennie (2 rano i 2 po potudniu, naj-
lepiej z positkiem). Okres terapii powinien
trwac okoto 6 tygodni, p6zniej zalecane jest
zmniejszenie dawki do 2 tabletek dziennie.

Produkt Arthri Flex to suplement dostar-
czajacy wszystkich niezbednych sktadnikow
dla zachowania zdrowych stawéw. Zalecany
osobom, u ktérych uktad ruchu narazony
jest na szczegblne obcigzenie (sportowcy),
senioréw (z uwagi na niedobory sktadnikow
budulcowych) oraz pacjentéw z choroba
reumatyczna. Arthri Flex poprawia elastycz-
noscé i sprezystosc tkanki chrzestnej, wptywa
korzystnie na sktad mazi stawowej, dostar-
cza kolagenu — poprawia funkcjonowanie
uktadu ruchu.




czyli Co$ Bardzo Dobrego (dla Ziﬁbei-é)

Od kilku lat odnotowujemy znaczny wzrost
zainteresowania (CBD) - nieodurzajacym
zwiazkiem o istotnych wtasciwosciach lecz-
niczych.

CBD oznacza kannabidiol i jest drugim
najbardziej znanym zwigzkiem chemicznym
wsrod wielu sktadnikéw marihuany; na
pierwszym miejscu jest THC — delta-9 tetra-
hydrokanabinol — najbardziej jej aktywny
sktadnik. Pochodza one bezposrednio z tej
samej rosliny konopi indyjskiej, ale zwigzki
te wykazuja rézne efekty dziatania. CBD ma
zastosowanie medyczne, a THC bardziej re-
kreacyjne (w Polsce przez niektérych w gwa-
rze nazywany , Ten Halucynogenny Czad”.
Chociaz CBD jest sktadnikiem marihuany,
samo w sobie nie ma wtasciwosci psychoak-
tywnych. Wedtug raportu Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia, ,u ludzi CBD nie wykazuje
zadnych skutkéw wskazujacych na jakiekol-
wiek naduzycia lub uzaleznienia. Do chwili
obecnej nie ma dowodéw na problemy zwia-
zane z niekorzystnym dziataniem na zdrowie
wynikajace ze stosowania czystego CBD”.

Do niedawna najpowszechniej znanym
zwigzkiem w konopiach indyjskich byt THC,
najbardziej aktywny sktadnik marihuany,
przyczyniajacy sie do stanu upojenia, ktory
potocznie nazywany jest ,byciem na haju”.
CBD natomiast ma inne dziatanie. W przeci-
wienstwie do THC nie jest psychoaktywny.
Oznacza to, ze CBD nie zmienia stanu umystu
danej osoby podczas uzywania tej substancji.

CBD jest tatwo dostepny na wiekszosci
terytorium Stanéw Zjednoczonych, chociaz
jego doktadny status prawny jest zmienny.
We wszystkich 50 stanach obowigzuja prze-
pisy legalizujgce CBD z réznym stopniem
ograniczenia. W grudniu 2015 r. FDA ztago-
dzita wymogi regulacyjne, aby umozliwié
naukowcom prowadzenie badan nad CBD.

JAK DZIAtA CBD?
Wszystkie kannabinoidy, w tym CBD, wywo-
tuja efekty poprzez przytaczanie sie do nie-
ktorych receptorow. Ciato ludzkie samo-
dzielnie wytwarza pewne kannabinoidy. Ma
ono réwniez dwa receptory dla kannabinoi-
déw, zwane receptorami CB1 i CB2.
Receptory CB1 sg obecne w catym ciele, ale
wiekszos¢ z nich znajduje sie w mézgu. Odpo-
wiedzialne s za koordynacje i ruch, odczuwa-
nie bélu, emocji i nastroju, myslenie, regulacje
apetytu. THC przytacza sie do tych receptorow.
Natomiast receptory CB2 wystepuja czes-
ciej w uktadzie odpornosciowym. Wptywaja
na stany zapalne i bél. THC przytacza sie do
receptoréw kannabinoidowych, zas CBD

zwieksza ilos¢ produkowanych kannabinoi-
déw w organizmie, dzieki ktérym intensyfiku-
je efekt stymulacji powyzszych receptorow.

DOWODY NA KORZYSCI ZDROWOTNE
KANNABIDIOLU

CBD byto reklamowane z powodu wptywu
na wiele probleméw zdrowotnych, ale najsil-
niejsze dowody naukowe wskazuja na jego
skutecznosé w leczeniu najciezszych zespo-
tow padaczki dzieciecej, takich jak zespot
Draveta i zesp6t Lennoxa-Gastauta (LGS),
na ktére zwykle nie pomagaja leki przeciw-
wstrzgsowe. W licznych badaniach CBD byto
w stanie zmniejszy¢ liczbe napadéw, a w nie-
ktérych przypadkach mogto nawet catkowicie
zatrzymaé chorobe. Niedawno FDA zatwier-
dzita pierwszy w historii lek oparty na bazie
konopi, Epidiolex, ktory zawiera CBD.

CBD jest rowniez powszechnie stosowa-
ny w leczeniu leku. Dodatkowo, pacjenci
cierpigcy na bezsennos¢ (wedtug najnow-
szych badafn) moga skorzysta¢ z dobroczyn-
nego wptywu CBD — na sen i jego jakos¢.

CBD moze réwniez stanowi¢ opcje leczenia
roznych rodzajow przewlektego bélu. Badanie
z European Journal of Pain wykazato przy uzy-
ciu modelu zwierzecego, ze CBD stosowany na
skore moze poméc zmniejszy¢ bél i stany za-
palne z powodu zapalenia stawdw. Inne bada-
nie wykazato mechanizm, za pomoca ktérego
CBD hamuje bél zapalny oraz neuropatyczny,
dwa z najtrudniejszych do leczenia i uzyskania
remisji rodzajow przewlektego bélu.

Niektére obiecujace przestanki sugeruja,
ze stosowanie CBD moze poméc ludziom
rzuci¢ palenie papierosow. Badanie pilotazo-
we opublikowane w Addictive Behaviors wy-
kazato, Zze palacze, ktérzy uzywali inhalato-
row zawierajacych CBD, palili mniej papiero-
soéw niz zwykle i odczuwali brak nikotyny
W znacznie mniejszym stopniu.

Podobne opracowanie, opublikowane
w Neurotherapeutics, wykazato, iz stosowa-
nie CBD moze by¢ obiecujacym leczeniem
dla 0s6b z uzaleznieniem od opioidéw. Ko-
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nieczne sg dalsze badania, ale wyniki te su-
geruja, ze CBD moze pomdc w zapobieganiu
lub zmniejszaniu objawéw odstawienia sub-
stancji narkotykowych, takich jak ataki pani-
ki, wstrzasy, biegunka czy depresja.

ZWALCZANIE RAKA | CUKRZYCY
Czes¢ badaczy jest zdania, ze CBD moze uta-
twi¢ walke z rakiem. Autorzy analizy opubli-
kowanej w British Journal of Clinical Phar-
macology znalezli dowody na to, ze CBD
znacznie pomogto w zapobieganiu rozprze-
strzenianiu sie raka. Naukowcy zauwazyli
réwniez, ze dziatanie to polega na tendencji
CBD do hamowania wzrostu komoérek rako-
wych i utatwiania ich niszczenia.
Tymczasem cukrzyca typu 1 jest efektem
przewlektego stanu zapalnego, ktéry wy-
stepuje, gdy uktad odpornosciowy atakuje
komorki trzustki. Badania opublikowane
w 2016 r. Przez Clinical Hemorheology and
Microcirculation wykazaty, ze CBD moze zta-
godzi¢ zapalenie trzustki. Moze to by¢ pierw-
szy krok w poszukiwaniu leczenia cukrzycy
typu 1 opartego na CBD. Olej z tym zwigz-
kiem moze zmniejszac stany zapalne i chro-
ni¢ przed cukrzyca typu 1 lub jg opézniac.
Leczenie tradziku jest kolejnym obiecuja-
cym zastosowaniem CBD. Stan ten jest cze-
Sciowo spowodowany zapaleniem i zabloko-
wanymi gruczotami tojowymi w skérze. Bada-
nie z 2014 r. Opublikowane przez Journal of
Clinical Investigation wykazato, ze CBD po-
maga obnizy¢ produkcje sebum, ktére prowa-
dzi do tradziku, czeSciowo z powodu jego
przeciwzapalnego dziatania na organizm.

SKUTKI UBOCZNE

Wiele matych badan dotyczyto bezpieczeh-
stwa CBD u dorostych. Na ich podstawie na-
ukowcy doszli do wniosku, ze dorosli dobrze
toleruja szeroki zakres dawek. Specjalisci nie
stwierdzili przy tym zadnych znaczacych
skutkéw ubocznych wptywajacych na osrod-
kowy uktad nerwowy, parametry zyciowe
lub nastréj, nawet wsrdéd oséb, ktére stoso-
waty wysokie dawki.

Najczestszym dziataniem niepozadanym
jest zmeczenie. Ponadto niektére osoby zgta-
szaja biegunke i zmiany apetytu lub masy ciata.

Niemniej jednak lek ten moze wchodzi¢
w interakcje z niektorymi lekami bez recepty
(OTQ), suplementami diety i lekami na recep-
te, zwtaszcza tymi, ktére ostrzegaja przed
spozywaniem grejpfruta. CBD moze rowniez
zaburzat¢ enzym zwany kompleksem cyto-
chromu P450. To zakt6cenie moze wptywaé
na zdolnos¢ watroby do rozktadania toksyn,
zwiekszajac ryzyko toksycznosci watroby.
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Gdy bola stawy... Inflama-Rest

Stawy to skomplikowane potaczenia kostne,
element naszej anatomii, o ktérych istnieniu
czesto zdajemy sobie sprawe dopiero wtedy,
gdy bolesnie daja o sobie znat. Jest to ro-
dzaj potaczen maziowych typu nieciagtego,
w ktoérych miedzy taczacymi sie elementami
kostnymi wystepuje szczelina zwana jama
stawowa. Kazde potaczenie maziowe sktada
sie z tzw. statych sktadnikéw stawu, do kt6-
rych nalezy powierzchnia stawowa pokryta
chrzastka, torebka i jama stawowa. Oprocz
tego w obrebie stawu wystepuja wiezadta,
obrabki, krazki i takotki stawowe.

W ciele cztowieka stawy wystepuja zaréw-
no w formie prostych, jak i ztozonych potaczen.
Do tych drugich zaliczamy m.in. staw tokciowy
tworzony przez wiecej niz dwie kosci. Skompli-
kowana budowa anatomiczna stawéw spra-
wia, Ze s3 one wysoce podatne na liczne kon-
tuzje i zwyrodnienia, ktére utrudniaja swobod-
ny ruch i aktywnos¢ fizyczng. Do niedawna
problemy ze stawami dotyczyty gtéwnie oséb
starszych, dzi$ niestety coraz czesciej dotykaja
takze mtodych ludzi. Duzy wptyw na pogorsze-
nie kondycji stawéw ma bowiem nie tylko
wiek, ale i styl zycia, brak lub nadmiar aktyw-
nosci fizycznej, dieta i stres.

Mimo, ze z wiekiem stan stawow ulega
stopniowemu pogorszeniu, to mozemy wie-
le zrobi¢, aby zahamowa¢ szybkosé tego po-
stepu. Warto wtedy siegna¢ po Inflama-Rest
— suplement stworzony przez firme farma-
ceutyczng Source Naturals. Firmata od 1982
roku produkuje suplementy diety i inne pro-
dukty zdrowotne, tak zaprojektowane, aby
przede wszystkim wspiera¢ dobre zdrowie
kazdego cztowieka, a tym samym utrzymy-
wac jego dobre samopoczucie. Z chwila po-
wstania firmy narodzit sie pomyst taczenia
wielu sktadnikéw odzywczych, mineratow
i zi6t w jednym preparacie, co w tamtym cza-
sie byto rzadkoscia. Specjalisci z Source Na-
turals byli pionierami tej koncepcji. Wprowa-
dzili na rynek wiele doskonatych, niejedno-
krotnie nagradzanych formut.

Inflama-Rest to jeden z kilkuset suple-
mentéw tej firmy, uznany w niezaleznych ba-
daniach i analizach zywieniowych za produkt
najwyzszej jakosci i biodostepnosci. Jest to
ztozony suplement z unikalna formuta zawie-
rajacg ogromng liczbe naturalnych sktadni-
kow, ktore wspieraja stawy dotkniete stanem
zapalnym. Inflama-Rest to formuta bio-alig-
ned, ktéra moze utatwiaé¢ funkcjonowanie
stawéw i wspomagaé wygodny ruch poprzez
hamowanie enzymu COX-2 (cyklooksygena-
za), odpowiedzialnego za stan zapalny i bol
aktywowanego pod wptywem czynnikéw
zwigzanych ze stanem zapalnym. Jest udo-
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wodnione naukowo, ze zwieksza komfort
miesni i stawbéw, wptywajac na aktywnos¢
czynnika jadrowego kappa B oraz regulujac
leukotrieny i produkcje tlenku azotu. Zawiera
przeciwutleniacze, ktére chronig tkanki sta-
wow i chrzastki przed uszkodzeniami spowo-
dowanymi przez wolne rodniki. Jest to spe-
cjalnie opracowana formuta oparta na ziotach
i mineratach, pomagajacych tez w zmniejsze-
niu napiecia miesni zwigzanego ze stresem
fizycznym i emocjonalnym. Sktadniki Inflama-
-Rest s3 skuteczne i bezpieczne. Oto one:

e Witamina C — wzmacnia uktad odpornos-

ciowy i wspiera zdrowa chrzastke,

e Witamina D - reguluje poziom wapnia
w organizmie, wspomaga zdrowie kosci,
¢ Waph —niezbedny sktadnik odzywczy, od-

powiedzialny za gestos¢ kosci,
» Magnez —naturalnie wystepujacy pierwia-
stek, wspiera r6zne funkcje organizmu,
Cynk — niezbedny sktadnik odzywczy, wspo-
maga zdrowie uktadu odpornosciowego,
Selen —jego brak wiaze sie z choroba zwy-
rodnieniowg stawéw,
e Mangan — wazny sktadnik, pomocny
w utrzymaniu zdrowych bton stawowych,
e S6d — ma kluczowe znaczenie dla gtow-
nych funkcji organizmu,
Korzeh imbiru — zmniejsza stany zapalne
i obrzeki,
Wyciag z korzenia kurkumy — silny srodek
przeciwzapalny, zmniejsza tez b6l i obrzek,
Wyciag ze stozka chmielowego (Perluxan)
— jest opatentowany, pomaga ztagodzic¢
béle stawowe,

 Chinski wyciag z korzenia czaszki — zmniej-
sza stan zapalny i obrzek,

e Bromelaina — ma wtasciwosci przeciwza-
palne, uzyskiwana jest z ananasa,

e Wyciag z korzenia Ashwagandha — odpre-
za umyst, zwieksza odpornos¢ na stres,
poprawia zdrowie fizyczne i psychiczne,

¢ Kwercetyna — zmniejsza reakcje zapalne
i obrzek ciata,

e Wyciag z lisci Swietej bazylii — doskonaty
ziotowy Srodek przeciwzapalny,

* Boswellia serrata — stosowana w leczeniu
przewlektych stanéw zapalnych,

e Oregon Grape Root — stymuluje czynnosci
watroby i oczyszcza krew,

e Sylimaryny — sa silnymi przeciwutleniacza-
mi, ktére zapobiegaja uszkodzeniom komé-
rek spowodowanym przez wolne rodniki,

e Trans-Resveratrol — silny przeciwutleniacz
otrzymywany z ekstraktéw winogron,

e Ekstrakt z lisci zielonej herbaty — znany ze
swoich wtasciwosci przeciwutleniajacych,

e Wyciag z czesci powietrznych Feverfew
(ztocien maruna) — pomaga zmniejszy¢ ob-
jawy zwigzane z zapaleniem stawow

e Lis¢ pokrzywy — zmniejsza stan zapalny
i obrzek ciata,

e Willow Bark Extrakt (ekstrakt z kory wierz-
by) — skuteczny lek przeciwzapalny i prze-
ciwbolowy,

e Lis¢ rozmarynu — zmniejsza stan zapalny
i obrzek ciata,

e Kompleks tokotrienolu — mieszanka, ktéra
chroni komérki organizmu przed uszko-
dzeniem spowodowanym utlenieniem
wolnych rodnikéw,

e Ekstrakt z czarnego pieprzu (Bioperine) —
otrzymuje sie go z czarnego pieprzu. Regu-
luje tzw. odpowiedZ immunologiczng i po-
maga obnizy¢ poziom kwasu moczowego,

¢ Nattokinaza —enzym otrzymywany na dro-
dze fermentacji z zywnosci znanej w Japo-
nii jako natto. Rozrzedza krew, wiec zapo-
biega zakrzepom tetnic.

Inflama-Rest wspiera zdrowie stawéw
i miesni, skutecznie zmniejsza bél stawéw
i stan zapalny, zmniejsza ich obrzek i sztyw-
nos¢, zwieksza komfort i elastycznosé sta-
wow. Zawiera silne srodki przeciwzapalne
i przeciwutleniacze chronigce tkanki stawo-
we przed codziennymi uszkodzeniami. Nie
zawiera natomiast glukozaminy, dzieki cze-
mu produkt jest bezpieczny dla oséb z alergia
na skorupiaki. Ma jednak w sktadzie wyciag
z wierzby, dlatego nie powinny stosowac go
osoby z alergig na aspiryne.

Inflama-Rest firmy Source Naturals to zde-
cydowanie najlepszy wybor, jesli szukamy sku-
tecznego produktu na problemy ze stawami.




Rozmowa z internistq, dr. Henrykiem Cioczkiem

Informacja od lekarzy o stwierdzeniu choroby nowotworowej czesto brzmi dla pacjenta jak najgorszy z wyrokéw. Tym-
czasem mozna takiej ostatecznosci uniknqgé, po pierwsze dbajac o siebie i przestrzegajac regut profilaktyki, po drugie
regularnie sprawdzajqc stan wtasnego zdrowia. Kluczem jest zaufanie do lekarza pierwszego kontaktu. To wtasnie on
zwykle sugeruje, a nawet zaleca przeprowadzenie badan kontrolnych, ktére — méwiagc prosto z mostu — nierzadko mogq
uratowacé zycie! Na czym polegajq takie badania — pytamy znanego nowojorskiego interniste, doktora Henryka Cioczka.

» Wczesne rozpoznanie choroby ozna-
cza wczesniejsza diagnoze i mozliwos¢ pod-
jecia terapii, czy tak? Réwniez w przypad-
ku nowotworow?

Wczesne wykrycie raka znacznie zwiek-
sza szanse na skuteczne leczenie. Istnieja
dwa gtéwne elementy wczesnego wykrywa-
nia: edukacja promujaca wczesng diagnoze
i badania przesiewowe. Rozpoznanie mozli-
wych oznak ostrzegawczych i podjecie na-
tychmiastowych dziatan prowadzi wtasnie
do wczesnej diagnozy. Niektére wczesne ozna-
ki raka obejmuja grudki, rany, ktére sie nie
g0j3, nienormalne krwawienie, uporczywa nie-
strawnos¢ i przewlekta chrypke. Wczesna diag-
noza jest szczeg6lnie istotna w przypadku raka
piersi, szyjki macicy, jamy ustnej, krtani, okrez-
nicy i odbytnicy oraz skéry.

» Czym sa badania przesiewowe?

To dziatania diagnostyczne prowadzone
na ludziach zdrowych, ale bedacych w gru-
pie podwyzszonego ryzyka zachorowania na
konkretny nowotwér (np. w pewnych gru-
pach wiekowych). Majg one na celu wczesne
wykrycie nowotworu lub nawet stanu prze-
drakowego. Dobre badanie przesiewowe
powinno mie¢ okreslone cechy, takie jak
wysoka czutosé i swoistos¢. Czutosé oznacza
zdolnos¢ do wykrycia nowotworéw nawet
we wczesnym stadium (im wyzsza czutosé,
tym mniej nowotworéw pozostaje niewykry-
tych). Swoisto$¢ natomiast to cecha testu
polegajaca na zdolnosci wykrycia os6b zdro-
wych (mniej wynikéw fatszywie dodatnich).

» Czy mozna moéwic o nowotworach cha-

rakterystycznych dla mezczyzn i dla kobiet?
Czes¢ nowotwordéw, ktére najczesciej
spotykaja mezczyzn, to rak prostaty, jelita

grubego, ptuc i skory. Wiedza na temat tych
nowotworéw i sposobéw postepowania
w celu zapobiegania im lub wczesnego ich
wykrywania (gdy sa mate, nie rozprzestrze-
niajg sie i moga byc¢ tatwiejsze w leczeniu)
moze pomoc uratowac zycie.

P Zalicza sie do nich rak prostaty?

Tak, jest on najczestszym rakiem u ame-
rykanskich mezczyzn (z wyjatkiem raka ské-
ry). Ryzyko zachorowania na raka prostaty
wzrasta wraz z wiekiem mezczyzny. Wiek-
szos$¢ nowotworow prostaty wystepuje
u mezczyzn w wieku powyzej 65 lat. Posia-
danie jednego lub wiecej bliskich krewnych
z rakiem prostaty zwieksza réwniez ryzyko
zachorowania na raka prostaty u mezczyzny.

> Co w takiej sytuacji robic?

Dyskusja na temat badan przesiewo-
wych powinna odby¢ sie w przypadku pa-
cjentéw spetniajacych ponizsze warunki:

e wiek 50 lat dla mezczyzn ze Srednim ry-
zykiem zachorowania na raka prostaty
oraz szacowang dtugoscia zycia co naj-
mniej 10 lat,

e wiek 45 lat dla mezczyzn z wysokim ryzy-
kiem zachorowania na raka prostaty. Do-
tyczy to Afroamerykandw oraz mezczyzn,
u ktérych krewny pierwszego stopnia (0j-
ciec lub brat) byt zdiagnozowany z rakiem
prostaty we wczesnym wieku (mtodszym
niz 65 lat),

e wiek 40 lat dla meZczyzn o jeszcze wyzszym
ryzyku (tych z wiecej niz jednym krewnym
pierwszego stopnia, ktérzy zachorowali na
raka prostaty we wczesnym wieku).

Mezczyzni, ktérzy zdecyduja sie na bada-
nie przesiewowe, powinni zostaé¢ zbadani za

pomoca testu krwi na obecnosé antygenu
specyficznego dla prostaty (PSA). Cyfrowe
badanie doodbytnicze mozna réwniez wyko-
na¢ w ramach badan przesiewowych.

> Czy to prawda, ze nowotwor jelita
grubego wystepuje niewiele rzadziej?

Rak jelita grubego to nowotwoér, ktéry
pochodzi z okreznicy lub odbytnicy. Niekto-
re czynniki zwiekszajace ryzyko raka jelita
grubego obejmuja nadwage lub otytosc,
brak aktywnosci fizycznej, diete bogata
w czerwone i przetworzone mieso, palenie
tytoniu, spozywanie alkoholu przez osoby
starsze oraz osobista lub rodzinna historia
raka jelita grubego lub wystepowania poli-
péw w jelicie.

» Czy w tym przypadku reguty kwali-
fikowania do badan przesiewowych s3 po-
dobne?

Regularne badania przesiewowe s3 jed-
na z najpotezniejszych broni przeciwko ra-
kowi jelita grubego. Wiekszosé nowotworéw
jelita grubego zaczyna sie od polipa — nie-
wielkiego wzrostu na wysciétce jelita grube-
go lub odbytnicy.

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

W przypadku os6b w wieku od 76 do 85
lat decyzja o poddaniu sie badaniu przesie-
wowemu powinna opieraé sie na preferen-
cjach danej osoby, oczekiwanej dtugosci
zycia, ogblnym zdrowiu i wczesniejszej hi-
storii badah przesiewowych. Osoby powyzej
85. roku zycia nie powinny juz wykonywaé
badan przesiewowych w kierunku raka jelita
grubego.
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P Jakie sa rodzaje badan?

Badania przesiewowe mozna przepro-
wadzi¢ albo za pomoca czutego testu, ktéry
wykrywa oznaki raka w kale danej osoby
(krew utajona, badanie histochemiczne), al-
bo za pomoca badania, ktore obejmuje
wprowadzenie sondy do okreznicy i odbytni-
cy (badanie wizualne).

Badanie stolca oznacza wysoce czuty
test immunochemiczny katu (FIT), ktéry wy-
konuje sie co roku lub wysoce czute badanie
krwi utajonej w kale (gFOBT), réowniez wyko-
nywane corocznie, badZz wielokierunkowy
test DNA katu (MT-sDNA), ktory wykonuje
sie co 3 lata.

Stosuje sie ponadto badanie wizualne
(strukturalne) okreznicy i odbytnicy, kolono-
skopie co 10 lat lub kolonografie CT (wirtu-
alna kolonoskopie) co 5 lat, bad? elastyczna
sigmoidoskopie co 5 lat.

> Co jeszcze warto wiedziec o wczes-
nym wykrywaniu tej odmiany raka?

Jesli dana osoba zdecyduje sie na badanie
przesiewowe za pomoca testu innego niz ko-
lonoskopia, kazdy nieprawidtowy wynik testu
powinien by¢ monitorowany za pomoca kolo-
noskopii. Osoby z wysokim ryzykiem raka
jelita grubego na podstawie wywiadu rodzin-
nego lub osobistego, jak rowniez innych czyn-
nikbw — moga wymagac rozpoczecie badan
przesiewowych przed 45. rokiem zycia.

P> Kolejny dos¢ czesty nowotwor to rak
ptuc. Z czego moze wynikac i jak wczesnie
go wykry¢?

Rak ptuc jest najczesciej spowodowany
ekspozycja na chemikalia i inne czasteczki
w powietrzu. Chociaz palenie tytoniu jest
gtobwna przyczyna raka ptuc, nie wszyscy lu-
dzie z rakiem ptuc sg palaczami. Niektorzy
moga by¢ bytymi palaczami, a niekt6rzy ni-
gdy w ogéle nie palili...

Nie wszystkim rakom ptuc mozna zapo-
biec. Ale s3 rzeczy, ktére mozesz zrobi¢, aby
zmniejszy¢ ich ryzyko.

American Cancer Society zaleca takze
badania przesiewowe u niektorych oséb
o podwyzszonym ryzyku raka ptuc. Jesli je-
ste$ obecnym lub bytym palaczem w wieku
od 55 do 74 lat i jestes w dos¢ dobrym zdro-
wiu, mozesz skorzysta¢ z badan przesiewo-
wych w kierunku raka ptuc dzieki coroczne-
mu skanowi CT o niskiej dawce promienio-
wania (LDCT).

> A nowotwadr skéry?

Kazdy moze zachorowaé na raka skéry,
jednak osoby o jasnej karnacji sa bardziej
narazone na wystagpienie tej choroby, anize-
li osoby o ciemniejszej skérze. Wyrdznia sie
kilka rodzajéw nowotworu skéry. Wiekszosé
przypadkéw raka podstawnokomérkowego
i ptaskonabtonkowego skéry jest spowodo-
wana powtarzajacym sie i niezabezpieczo-
nym narazeniem skéry na promieniowanie
ultrafioletowe (UV) ze $wiatta stonecznego,
a takze ze zrédet sztucznych, takich jak sola-

rium. Rodzaj raka skoéry zwany czerniakiem
wystepuje rzadziej niz wyzej wspomniane
rodzaje raka skory, ale jest bardziej niebez-
pieczny, poniewaz charakteryzuje sie zwiek-
szonym ryzykiem przerzutéw.

Pacjenci, ktérzy maja historie zachoro-
wania na inne rodzaje raka skory oraz/lub
osoby z bliskim cztonkiem rodziny, ktoéry
miat czerniaka, maja zwiekszone ryzyko za-
chorowalnosci na czerniaka.

» Jak sie zabezpieczy¢ albo przynaj-
mniej zmniejszy¢ ryzyko?

Najwazniejszym sposobem na zmniej-
szenie ryzyka wiekszosci nowotworéw skory
jest ograniczenie ekspozycji na promienio-
wanie ultrafioletowe (UV) ze stofica i innych
zrodet, takich jak solarium. Na zewnatrz sta-
raj sie pozostac w cieniu, szczegblnie w srod-
ku dnia. Jesli zamierzasz by¢ na stoncu, nos
czapki z rondami, koszule z dtugim reka-
wem, okulary przeciwstoneczne i uzywaj fil-
tréw przeciwstonecznych o szerokim spek-
trum dziatania z SPF co najmniej 30 na catej
odstonietej skorze.

> A jakie sa fakty dotyczace nowo-
tworéw u kobiet?

Niektére nowotwory z najczesciej wyste-
pujacych u kobiet to: rak piersi, jelita grubego,
endometrium, ptuc, szyjki macicy, skéry i jajni-
koéw. Rak piersi jest wérod nich najpowszech-
niejszy. Moze wystgpi¢ w kazdym okresie zy-
cia, ale ryzyko rosnie wraz z wiekiem.

Wczesne wykrycie raka piersi moze po-
mo6c w zapobieganiu Smiertelnym przypad-
kom tej choroby. Regularne badania przesie-
wowe to najbardziej niezawodny sposéb na
wczesne wykrycie raka piersi. American Can-
cer Society zaleca nastepujace zasady dla
kobiet o srednim ryzyku raka piersi:

¢ kobiety w wieku od 40 do 44 lat powinny
mie¢ mozliwos¢ rozpoczecia corocznych
badan przesiewowych w kierunku raka
piersi za pomocg mammografii, jesli so-
bie tego zyczg;

e wwieku od 45 do 54 lat kobiety powinny
przeprowadza¢ mammografie kazdego
roku;

e kobiety w wieku 55 lat i starsze powinny
mie¢ mammografie wykonywang co 2 la-
ta lub moga kontynuowa¢ coroczne ba-
dania przesiewowe

Trzeba dodag, iz kobiety z wysokim ryzy-
kiem raka piersi — ze wzgledu na wnioski
z wywiadu rodzinnego, mutacje genetyczna
lub inne czynniki ryzyka — powinny by¢ ba-
dane przesiewowo za pomoca MRI wraz
z mammografia.

Rak endometrium to nowotwoér wywodza-
cy sie z wewnetrznej wysciotki macicy. Ryzyko
raka endometrium wzrasta wraz z wiekiem
kobiety. Czynniki wptywajgce na poziom hor-
mondw, takie jak przyjmowanie estrogenu bez
progesteronu i przyjmowanie tamoksyfenu
w leczeniu raka piersi, moga zwiekszy¢ ryzyko
zachorowania na raka u kobiety. Wczesne wy-

stapienie miesigczki, p6Zna menopauza, bez-
ptodnos¢é w przesztosci lub brak dzieci réwniez
moga zwiekszac ryzyko. Kobiety powinny zgta-
sza¢ wszelkie nietypowe objawy, plamienia
lub krwawienia z pochwy (pogarszajace sie,
wystepujace miedzy miesigczkami lub wyste-
pujace po menopauzie).

P> Pozostaje jeszcze rak szyjki macicy,
takze czesty nowotwor wsrdd kobiet.

Przewlekte zakazenie niektorymi typami
wirusa brodawczaka ludzkiego (HPV) jest
najwazniejszym czynnikiem ryzyka raka
szyjki macicy. HPV mozna uzyskac poprzez
intymny kontakt skéry ze skéra, na przyktad
przez seks pochwowy, analny lub oralny
z kim$, kto ma wirusa. Inne czynniki ryzyka
raka szyjki macicy obejmuja palenie tytoniu,
ostabienie uktadu odpornosciowego, zaka-
zenie chlamydia, nadwage, narazenie na
okreslone leczenie hormonalne lub przyjmo-
wanie okreslonych metod leczenia, a takze
brak regularnych badan cytologicznych.

Szczepionki przeciwko HPV moga chro-
ni¢ przed zakazeniami zwigzanymi z niekté-
rymi typami HPV. American Cancer Society
zaleca rutynowe szczepienia przeciw HPV
u dziewczat i chtopcow. Jednak szczepienie
przeciwko HPV jest rowniez zalecane kobie-
tom w wieku od 13 do 26 lat, ktore nie roz-
poczety szczepien lub ktére rozpoczety
szczepienia, ale ich nie ukohczyty.

Badanie w kierunku raka szyjki macicy
powinno rozpoczac¢ sie w wieku 21 lat. Ko-
biety w wieku od 21 do 29 lat powinny wy-
konywaé badanie cytologiczne co 3 lata.
Testy HPV nie powinny by¢ stosowane w tej
grupie wiekowej, chyba Ze s3 potrzebne po
nieprawidtowym wyniku testu Pap.

Kobiety w wieku od 30 do 65 lat powinny
wykonywacé co 5 lat test Pap oraz test HPV,
z kolei kobiety w wieku powyzej 65 lat, kt6-
re w ciggu ostatnich 10 lat poddawaty sie
regularnym badaniom raka szyjki macicy
z prawidtowymi wynikami, nie powinny byé
badane na raka szyjki macicy.

P Panie Doktorze serdecznie dziekuje-
my za wprowadzanie nas w tak wazne in-
formacje przypominajace nam o niebaga-
telizowaniu probleméw z naszym zdro-
wiem. Czestsza konsultacja z lekarzem
moze w przysztosci by¢ szansa na zmniej-
szenie nieprzyjemnych wiadomosci o sta-
nie naszego zdrowia. Dziekujemy!

W razie dodatkowych pytan prosimy
o kontakt z naszym ekspertem:
Henryk Cioczek, MD
Medycyna wewnetrzna, 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

— nowa twarzg witaminy E

LIFE

*“ EXTENSION®

Super

Korzysci, jakie mozemy zawdzieczac wita-
minie E jako bardzo silnemu przeciwutle-
niaczowi, s3 od lat powszechnie znane.
Jednak niewiele osdb zdaje sobie sprawe,
ze sktada sie ona z oSmiu réznych izoform
witaminy E. Potowe z nich nazywa sie toko-
ferolami (alfa-, beta-, gamma-, delta-toko-
ferol), stanowigcymi najczesciej spotykana
na pétkach posta¢ witaminy E. Druga poto-
wa mniej znana to tokotrienole (alfa-, beta-,
gamma-, delta-tokotrienol).

Przez wiele lat a- i inne tokoferole uwa-
zane byty za dominujaca posta¢ witaminy E,
poniewaz biatko przenoszace a-tokoferol
w watrobie wiaze gtéwnie a-tokoferol, zapo-
biegajac w ten sposéb jego degradacji. Wia-
domo byto, Ze s3 silnymi przeciwutleniacza-
mi, zdolnymi do neutralizacji wolnych rodni-
kéw poprzez oddawanie wodoru z pierscienia
chromanolowego. Badania ostatnich lat wyka-
zaty, ze jednak to tokotrienole maja lepsze
wtasciwosci przeciwutleniajgce i przeciwza-
palne niz sam a-tokoferol.

Bazujac na tych informacjach bardzo do-
brze znanana na Swiecie firma na rynku suple-
mentéw Life Extension stworzyta na bazie
czerwonego oleju palmowego z drzewa Elaeis
guineensis, produkt Super Absorbable Toco-
trienols® zawierajgcy witamine E (jako D-alfa
tokoferol) oraz specjalnie opracowang i opa-
tentowang — SupraBio™ mieszanke super
wchtanialnych tokotrienoli, ktére sa absorbo-
wane przez tkanki srednio 250 procent lepiej
niz konwencjonalny ekstrakt z oleju tokotrie-
nolu. Ta Swietnie zaprojektowana kompozycja
ma bardzo silne dziatanie przeciwutleniajace
w catym organizmie, pomaga chroni¢ DNA
i btony komérkowe przed uszkodzeniem oksy-
dacyjnym. Po za tym poprawia funkcjonowa-
nie moézgu, uktadu odpornosciowego,wzrok,
prawidtowe funkcjonowanie tetnic,wykazuje
dziatanie przeciwnowotworowe i wspomaga
wzrost wtoséw. To tylko niektére wartosci te-
g0 preparatu.

Zastanawiamy sie skad sie wziety takie
wspaniate wtasciwosci tokotrienoli. Ostat-
nie badania naukowcéw nad ta ,,przeoczo-
n3” forma witaminy E dostarczaja nowych
idei walki z wieloma czynnikami ryzyka

utraty zdrowia. W ich ocenie tokotrienole
maja wiele znaczacych zalet terapeutycz-
nych. Ze wzgledu na mate, ale wazne rézni-
ce strukturalne, tokotrienole moga bardziej
wptywaé na procesy biologiczne, takie jak
modulowanie ekspresji genow i regulowa-
nie waznych funkcji enzymow. Dzieki temu
maja silne wtasciwosci neuroprotekcyjne,
przeciwutleniajace, przeciwnowotworowe
i obnizajgce poziom cholesterolu, a takze
dziataja ochronnie na uktad sercowo-ner-
wowy, watrobe i kosci. Miedzy innym zapo-
biegaja np. chorobom zwiazanym ze starze-
niem sie organizmoéw, czego same tokofe-
role mogty nie zapewnic.

Jak juz wczesdniej wspomnielismy tokotrie-
nole, pomagaja obnizy¢ poziom cholesterolu
w osoczu poprzez blokowanie reduktazy enzy-
mu HMG-CoA. Badania przeprowadzone na
ludziach wykazaty, ze moga réwniez obnizac
catkowity poziom lipidéw w surowicy krwi.

Pozytywnym efektem stosowania toko-
trienoli jest redukcja niebezpiecznych form
apolipoprotein (biatka przenoszacymi lipi-
dy), mogacymi zwiekszac¢ ryzyko powiktan
sercowo-naczyniowch. Obnizaja one réw-
niez poziom homocysteiny we krwi zmniej-
szajac ryzyko wystapienia zakrzepicy, miaz-
dzycy, zawatu serca i udaru mézgu.

Tokotrienole moga réwniez by¢ bardzo
skuteczne przeciwko rakowi watroby, istnieja
przekonujace dowody ich skutecznosci w le-
czeniu bezalkoholowej sttuszczeniowej cho-
roby watroby (NAFLD). W podobnych przy-
padkach ttuszcz odktada sie w watrobie i mo-
ze prowadzi¢ do jej zapalenia, niewydolnosci,
a nawet raka. Naukowcy potwierdzili fakt, ze
tokotrienole podawane myszom z rakiem
trzustki znaczaco poprawity ich stan zdrowia.

Udowodniono juz, ze tokotrienole popra-
wiajg poziom cukru we krwi i czynnosci ne-
rek u zwierzat z cukrzyca. Efekt ten przypisa-
no dziataniu obnizajagcemu ilos¢ lipidéow
oraz zdolnosci do modulowania okreslonych
czynnikéw wzrostu, ktére zapobiegaja od-
ktadaniu sie biatek wtéknistych w tkance
nerkowej. Inne badania wykazaty, ze toko-
trienole poprawiaja wrazliwos¢ komoérek na
insuline — w podobny sposob, jak niektore
leki na cukrzyce.

Absorbable
Tocotrienols NN

U pacjentéw z chorobg Alzheimera i 0séb
z tagodnymi zaburzeniami poznawczymi ist-
nieje czesciej niz u zdrowych niskie stezenie
tokoferolu i tokotrienolu we krwi. Natomiast
osoby w podesztym wieku z wyzszym pozio-
mem tokotrienoli we krwi majg znaczaco
mniejsze ryzyko zachorowania na chorobe
Alzheimera. Tokotrienole sa wiec niezwykle
skuteczne w ochronie waznych czesci méz-
gu. Ostry udar niedokrwienny (zmniejszony
przeptyw krwi do obszaru mézgu) pozostaje
gtéwna przyczyna zgondw i niepetnospraw-
nosci na catym Swiecie. Naukowcy juz wyka-
zali, ze tokotrienole doustne chronig i mini-
malizujg uszkodzenia mobzgu zwigzane
z udarem mozgu. W jaki sposéb tokotrieno-
le pomagaja chroni¢ uktad sercowo-naczy-
niowy? Wzmacniaja one wiele mechani-
zmow kardioprotekcyjnych takich jak np.:
zmniejszaja poziomy biatka C-reaktywnego
(CRP) w osoczu, ktoére jest zarowno marke-
rem (wczesnym wskaznikiem istnienia stanu
zapalnego w organizmie), jak i przyczyna
odpowiedzi zapalnej, uszkadzajacej serce
i naczynia krwionosne. Zmniejszaja dziata-
nie innych mediatoréw zapalnych jakimi sg
np. cytokininy. Ograniczaja ryzyko destabili-
zacji blaszek miazdzycowych (takie blaszki,
gdy sa niestabilne, tatwo pekaja, czesto blo-
kujac tetnice i powodujac zawat serca lub
udar mézgu. Tokotrienole uznawane s3 co-
raz powszechniej za gtéwne czynniki przy-
czyniajace sie do zwiekszenia gestosci kosci
i gtbwne inhibitory utraty kosci...

Myslimy, ze powyzsze informacje o no-
wej twarzy witaminy E (tokotrienoli) sktonig
Pafstwa do przemyslen nad mottem zdro-
wia: Lepiej zapobiegac niz leczy¢. Super Ab-
sorbable Tocotrienols® firmy Life Extension
dostepny jest oczywiscie w Markowej Apte-
ce. Serdecznie zapraszamy!
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Dieta warzywnat

moze zmniejszyc ryzyko
zmian nowotworowych

Dawno juz udowodniono, ze zwiazki zawarte
w warzywach krzyzowych pomagaja utrzy-
mac zdrowy poziom hormonéw i korzystnie
oddziatywac na DNA. A jakie to warzywa?
Przede wszystkim brokuty, kapusta, kalafior,
brukselka i jarmuz. Dodatkowo badania wy-
kazuja, ze wyzsze spozycie tych produktow
moze zmniejszac ryzyko pojawienia sie roz-
nych rodzajéw nowotworéw.

Aby jednak zmaksymalizowa¢ dziatanie
tych antynowotworowych zwigzkéw, naleza-
toby spozywac nieprawdopodobnie ogromne
ilosci surowych warzyw. Na szczescie naukow-
cy znalezli sposéb na rozwigzanie problemu.
Opracowali specjalny system dostarczania
sktadnikéw odzywczych dla spotegowania
ilosci dostajacych sie do krwiobiegu i zwal-
czajacych nowotwory zwigzkéw zawartych
w warzywach krzyzowych.

Brokuty, kapusta i jej pobratymcy wyka-
zuja szczegblna zdolnos¢ do ochrony komé-
rek przed kilkoma procesami, w wyniku kté-
rych zdrowe komérki moga ulegac przemia-
nie w komérki nowotworowe.

Szczegblnie wazne sg dwa sktadniki od-
zywcze wystepujace w warzywach krzyzo-
wych: sulforafan i 3,3’-diindolilometan (DIM).

DIM to stabilny zwiazek, ktéry jest tatwo
wchtaniany z uktadu pokarmowego. Sulfora-
fan jest natomiast zwiazkiem bardzo niesta-
bilnym, szybko ulega on rozktadowi do sub-
stancji nieaktywnych.

Naukowcy znalezli sposéb na dostarcze-
nie glukorafaniny i mirozynazy bezposrednio
do jelit, aby osiagna¢ wyzsze poziomy prze-
ciwnowotworowego sulforafanu. Na tym
dziataniu oparli sie specjalisci z firmy Life
Extension, opracowujgc suplement Triple
Action Cruciferous Vegetable Extract.

Aby zapobiegat rozwojowi nowotworéw,
zwiazki zawarte w warzywach krzyzowych
dziataja na cztery sposoby:
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1. Ochrona przed zmianami epigenetycznymi.
Nowotwory moga powstawaé na skutek
zmian epigenetycznych —to mozliwos¢ ,,wta-
czania i wytgczania gendéw”. Zmiany te nie
modyfikuja samego DNA, zmieniaja nato-
miast wzorce ekspresji gendw.

Badania wykazaty, ze sulforafan i DIM
moga cofnaé niektoére z tych zmian.

Sulforafan ma réwniez zdolnos¢ odwra-
cania zmian histonu — zasadowego biatka
biorgcego udziat w regulacji genéw. Jest
to kolejna zmiana epigenetyczna, ktéra mo-
ze przyczyniac sie do powstawania nowo-
tworéw.

2. Atakowanie komérek nowotworowych.
Nawet, gdy komérka zaczyna juz wykazywaé
nieprawidtowosci prowadzace do rozwoju
nowotworu, to wcigz jeszcze mozna ten pro-
ces zatrzymac.

Wykazano, ze DIM i sulforafan poprzez
zaktocanie nieprawidtowego sygnalizowania

LIFE

EXTENSION®

Trip]:e Action
Cruciferous
Vegetable

Extract

For Cellular Protec
Optimal Hormone

hamuja wzrost nowotwordw. Nieprawidto-
we sygnalizowanie jest czynnikiem powodu-
jacym szybsze namnazanie komérek nowo-
tworowych.

Poprzez wtaczenie genéw zwiazanych
z apoptoza warzywa krzyzowe inicjuja ,Sa-
mobodjstwo” nieprawidtowo rozwijajacych
sie komorek, chronigc jednoczesnie komorki
zdrowe.

3. Modulowanie hormonéw ptciowych.
Niektore formy estrogenu moga stymulowac
wzrost raka piersi u kobiet. Modulujac me-
tabolizm estrogenéw, DIM wspomaga utrzy-
manie prawidtowej réwnowagi pomiedzy
»,dobrym” a ,ztym” estrogenem.

U starzejacych sie mezczyzn kluczowy
jest takze poziom estrogenu. Nasze wczes-
niejsze obserwacje ujawnity, ze mezczyzni
z tagodnym powiekszeniem prostaty lub ra-
kiem prostaty mieli podwyZzszony poziom
estrogenu we krwi. Pézniejsze badania kli-
niczne oraz laboratoryjne pomogty potwier-
dzi¢ nasze wczesniejsze obserwacje. DIM
moze zapobiegac stymulacji komérek raka
prostaty poprzez wptyw na estrogen.

4. Hamowanie NF-kB.
NF-kB (czynnik jadrowy-kappa B) to regula-
tor stanéw zapalnych w komérkach. Akty-
wuje on stany zapalne, w tym takze przewle-
kte stany zapalne o niskim nasileniu. Jest to
gtéwny czynnik przyczyniajacy sie do po-
wstawania wiekszosci choréb zwigzanych
z wiekiem, w tym réwniez nowotworéw.
Sulforafan blokuje NF-kB, redukujac tym
samym stan zapalny, ktéry przyczynia sie do
namnazania komérek nowotworowych.
Korzysci z wyciggu z roslin krzyzowych
o0 potréjnym dziataniu sa teraz dostepne dla
kazdego. Pozostaje tylko z przekonaniem
poleci¢ Triple Action Cruciferous Vegetable
Extract firmy Life Extension.




Po kiego grzyba chorowac?

Dzien po dniu wielu z nas coraz ciezej jest zapobiega¢ przezigbie-
niom, walczy¢ z infekcjami wirusowymi czy bakteryjnymi i duzo
powazniejszymi schorzeniami, takimi jak nowotwory oraz inne
choroby przewlekte.

Ubytki w uktadzie immunologicznym sa przyczyna nie tylko in-
fekgji, ale rowniez choréb autoimmunologicznych i nowotworowych.
Dlatego tak wazne jest przyjrzenie sie grzybom leczniczym, ktérych
stosowanie znacznie zwieksza naszg odpornosé.

REISHI

Mechanizm dziatania reishi polega na zwiekszeniu aktywnosci i dzia-
talnosci uktadu odpornosciowego. Substancje w nim zawarte —m.in.
wielocukry (beta — D glukany) — aktywujg komérki NK, makrofagi,
limfocyty pomocnicze oraz inne komérki uktadu immunologicznego,
zwiekszajac efektywnos¢ ich dziatania oraz wspomagajac radio-
i chemioterapie. Obnizaja takze prawdopodobiefstwo wystapienia
przerzutéw oraz zmniejszenie agresywnosci raka. Wptywaja pozy-
tywnie na jako3¢ zycia osob cierpigcych na nowotwory (lepszy sen,
apetyt, poprawa witalnosci).

Wyciag z reishi usprawnia tez przeptyw krwi w naczyniach krwio-
nosnych, rozszerzajac tetnice, zyty oraz drobne naczynia wtosowate.
Dzieki temu dodaje energii i zwieksza zaopatrzenie miesnia serco-
wego w tlen. Zapobiega zawatom, udarom moézgu, niewydolnosci
miesnia sercowego oraz zapaleniu zyt i zakrzepicy.
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A Functional Food Mushroom Blend
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CHAGA

Posiada wtasciwosci oczyszczajace, wzmacniajace uktad odpornos-
ciowy, przeciwbakteryjne, przeciwzapalne, przeciwnowotworowe
(zwiazki o dziataniu przeciwnowotworowym to: inotodiol i lanoste-
rol), przeciwwirusowe, obnizajace cisnienie krwi, zwiekszajace liczbe
erytrocytow (czerwone krwinki) i limfocytéw. Ponadto — regulujace
poziom cukru we krwi, ostaniajace i wspomagajace odtruwanie wa-
troby, przeciwutleniajace, zmniejszajace nadmierng potliwos¢ oraz
przeciwgoraczkowe.

MAITAKE

Ma zdolnos¢ regulowania cisnienia krwi, poziomu glukozy, insuliny
oraz lipidow watroby i surowicy, tj. cholesterolu, tréjglicerydéw i fo-
sfolipidow. Moze byé pomocny w walce z nadwaga. Maitake dostar-
cza wiele witamin i mineratéw, takich jak witaminy z grupy B (B, B.),
C, D, potas, magnez, wapn, biatka i aminokwasy. Zawiera beta-glu-
kan, zwany D-fraction, ktéry stymuluje system odpornosciowy, po-
budzajac dziatanie makrofagéw oraz komérek, ktére niszczg zaata-
kowane przez raka inne komérki.

CORDYCEPS

Zwieksza wydolnos¢ fizyczng, poziom libido, pomaga przy impoten-
cji, przedwczesnej ejakulacji, zwieksza poziom testosteronu, zwiek-
sza oddechowa wydolnos¢ i odpornos¢ na zmeczenie, poprawia
prace mozgu, wptywa korzystnie na skére, pomaga zwalczac infekcje
wirusowe i bakteryjne, wspomaga leczenie astmy, wzmacnia prace
serca, poprawia tez m.in. stan uktadu odpornosciowego organizmu,
wzmacnia prace nerek, obniza poziom ,ztego” cholesterolu.

SOPLOWKA JEZOWATA

Zgodnie z tradycyjna medycyna chifska, grzyby te mozna efektywnie
stosowac w profilaktyce nastepujacych choréb:

e rak zotadka,

e niezyt zotadka,

e wrzody zotadka,

e wrzody dwunastnicy,

e rak przetyku.

PIECZARKA MIGDAtOWA

Od lat stosowana jest jako wsparcie uktadu immunologicznego,
w przeziebieniach, infekcjach oraz stanach alergicznych. Dziata row-
niez przeciw wolnym rodnikom, chroniac komérki przed starzeniem
i przedwczesna smiercia.

Produkt STAMETS 7 zawiera wszystkie powyzsze grzyby oraz
o wiele wigcej... Jest niezbedny dla wszystkich tych, ktérzy chca
wzmocni¢ swoéj organizm szczegblnie przed zagrozeniami XXI wieku...
Bo c6z wazniejsze jest niz zdrowe i dtugie zycie.
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Na raka umiera na Swiecie ponad
8 milionéw ludzi rocznie. Cho-
— rych bedzie nadal przybywato,

nowotwory beda zabijaty coraz
wiecej os6b, bowiem coraz czes-
ciej sa one diagnozowane. Wiaze
sie to z rozwojem spotecznym
i gospodarczym, ktory kojarzy sie
ze stylem zycia typowym dla kra-
jow uprzemystowionych.

Rak jest chorobg uktadu immu-
nologicznego. Stanowi pewnego
rodzaju defekt w podziale komérki,
ktory prowadzi do jej niekontrolo-
wanego rozmnazania. Zachwiana
zostaje w tkankach koordynacja
wzrostu, podziatu i niszczenia ko-
moérek. Wysytane przez organizm
sygnaty regulujace ten proces nie s rozpoznawalne lub pozostaja bez
odpowiedzi. Okoto 5-10 proc. wszystkich zachorowan na raka jest
uwarunkowanych genetycznie. W5réd innych powodéw powstawania
ztosliwych nowotworéw nalezy wymienic:

e palenie tytoniu (rak ptuc),

e niezdrowe odzywianie (rak jelita),

e narazenie na nadmierne promieniowanie ultrafioletowe (rak
skory).

v CORDE aTED °°',‘,';?:"vrﬁ"

S NATURAL KILLER CELL

T —

Tylko skuteczne dziatania profilaktyczne moga prowadzi¢ do spad-
ku czestosci wystepowania choréb nowotworowych, ktérym w wiek-
szosci mozemy zapobiec. Podstawa profilaktyki raka jest zdolnosé
uktadu immunologicznego do wykrywania i niszczenia nietypowych
komérek, zanim stang sie niebezpieczne.

Preparatem stuzacym takim dziataniom jest AHCC, pobudza-
jacy mechanizmy obronne organizmu. Zapobiega on takze roz-
przestrzenianiu sie nieprawidtowych komoérek, ogranicza toksycz-
nos¢ i niekorzystne dziatania uboczne chemioterapii. Jego sku-
tecznos$¢ zostata udowodniona w wielu badaniach klinicznych,
jest najlepiej na Swiecie przebadanym preparatem na odpornosc¢.
Stosuje sie go w uzupetniajacej terapii immunologicznej w klini-
kach onkologicznych w USA, Azji, Australii i Japonii. AHCC jest
substancja bogata w polisacharydy i wyciagi z wybranych grzy-
bow (basidiocymetres). Grzyby z rodziny Mycelia Shiitake (Lenti-
nula endodes) pobudzajg uktad immunologiczny, sa skuteczne
w leczeniu uzupetniajagcym choréb nowotworowych i zakazen
HIV, zmniejszaja poziom cholesterolu, zapobiegaja tez przed-
wczesnemu starzeniu.

AHCC to niezwykty preparat, ktéry moze odgrywac ogromna role
w procesie odzyskiwania zdrowia. Stymuluje uktad immunologiczny,
zwiekszajac produkcje komérek odpornosciowych i poprawiajac
zdolnos¢ organizmu do niszczenia nieprawidtowych komérek; zapo-
biega réwniez rozprzestrzenianiu tych ostatnich. Jest produktem
bezpiecznym, nietoksycznym. Czesto stosuje sie go razem z chemio-
terapia i radioterapia w celu zmniejszenia negatywnych skutkéw
ubocznych tych zabiegdéw. Ogranicza wypadanie wtoséw, tagodzi
nudnosci i wymioty, poprawia apetyt i mase ciata. Ponadto preparat
obniza poziom biatych krwinek, wspomaga efekt kurczenia sie gu-
z6w w procesie radioterapii, zmniejsza chroniczne zmeczenie i ob-
cigzenie watroby, poprawia nastréj, dodaje energii. W przypadkach
0s6b zakazonych wirusem HIV chroni réwniez ich uktad immunolo-
giczny, ktory po podaniu AHCC moze funkcjonowac prawidtowo.

Inne korzysci ze stosowania AHCC to ochrona watroby przed
nadmiarem toksyn i poprawa jej funkcjonowania. Pozytywne dziata-
nie stwierdzone jest takze u pacjentéw chorych na przewlekte wiru-
sowe zapalenie watroby.

Preparat daje dobre efekty rowniez w przypadkach reumatoidal-
nego zapalenia stawéw, zmniejsza stany zapalne i poprawia meta-
bolizm tkanki ttuszczowe;j.

Markowa Apteka zacheca do zakupu AHCC w ramach swiadome;j
profilaktyki. Nasze zycie jest tego warte!

Drodzy Patistwo!
Nie zapominajcie, Ze mozecie nas spotkac i zrobic¢
zakupy w naszym sklepie internetowym:

www.markowaapteka.com
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Drodzy Czytelnicy Markowej Apteki, jak powszechnie wiadomo, apetyt wzrasta w miare jedze-

nia. Podobnie jest z endorfinami: im wyzszy ich poziom, tym wiekszqg mamy ochote na powto-
rzenie bodzca, ktéry pobudzit ich wydzielanie. A wiec im wiecej endorfin, tym wiekszy na nie
mamy apetyt. | tak jest w kétko. © Im wiecej usmiechu, tym wiecej szczescia, zatem zapra-

szamy do wspélnego pobudzania hormonu szczescia.

B-5 KWAS PANTEN O v
B-7 BIOTYNnA
w

ITAMINA D-KALCYFEROL ‘

Do apteki wpada wystraszony pacjent
wykrzykujgc: — Ratujcie mnie ugryzta
mnie pszczota!

Aptekarz chcqc ustali¢ miejsce uzqgdlenia
pyta: — W ktorym miejscu uzqdlita Pana?
— Tam, w okolicach sklepu monopolowe-
go na nastepnej ulicy

Rozmowa miedzy dwoma sedziwymi wie-
kowo réwnolatkami:

— Popatrz moja droga jak daleko mecdy-
cyna poszta do przodu. Jak bytam mtodq
dwudziestolatkq to lekarz do postawie-
nia diagnozy mojej dolegliwosci kazat
rozebrac sie do naga. Wczoraj bedac z tq
samq dolegliwoscig poprosit, zebym
zdjeta tylko ptaszcz...

Dzis do apteki przyszty dwie osoby w ma-
skach. Zapanowata panika. Okazato sie,
ze to napad. Wszyscy sie uspokoil....

W wiedobrym
czacie ,br;yrzfa ta zmora,
ale my lvdzie wspdinie
pokonamy tegs potwora...

Laryngolog pyta pacjenta:

— Czy ma pan jakies ktopoty z nosem al-
bo z uszami?

— Bardzo czesto, panie doktorze!

— A kiedy?

— Wtedy kiedy wktadam albo zdejmuje golf.

Na ulicy jest mgz i zona. Naprzeciwko
nich jest apteka z symbolem: kielich
z wezem eskulapa. Zona:

— Kochanie, powiedz mi, co tak napraw-
de oznacza ten znak?

— A to twoja matka pije herbate...

Mezczyzna wchodzi do apteki z czarng
ponczochq na gtowie. Farmaceuta: — Czy
to napad? — Nie, kupuje prezerwatywy,
przepraszam, jestem po prostu niesmiaty.
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Pisze do ciebie list, skrzypie polny
Ze szczerym podzigkowaniem

Gdy sie przebudzisz na wiosne wolny
Przeczytasz zdanie za zdaniem

Sam nawet nie wiesz jak dobrze dziatasz
Na strapionego cztowieka

Pomagasz skérze, wtosom, paznokciom
Chronisz gdy czas ucieka

Lecz to nie wszystko, nasz drogi skrzypie
Kto bardzo chee byé zdrowy

Znajdzie tez w tobie realne wsparcie:
Wspomozesz uktad moczowy

Wdzigezni jestesmy za twe dziatanie
Przeciw bakteriom szkodliwym

| zapaleniom — gdy tak sie stanie
Stan nie jest juz uporczywym

Nawet w razie osteoporozy
Dajesz pacjentom nadzieje

Ze stabe kosci wnet sig poprawig
Tkanka ich nie skruszeje

Zatem wyrazy wdziecznoscei przyjmij
Raz jeszcze, dobre ty zioto

Précz innych zalet, wyglgdasz pieknie
Zielono, zdrowo, wesofo.

Gdy niedomagajg stawy
Méwimy — dosé tej zabawy
Pomocy natychmiast trzeba
Nie tylko ratunku z nieba

Nie trzeba szukaé dalece

Bo tu w Markowej Aptece
Porada czeka gotowa

By chrzgstka byta juz zdrowa

Co w takim razie pomoze
Stawom o kazdej porze
Gdy tylko bl sie zaczyna?
Rzecz jasna GLUKOZAMINA

Reumatyzm [ zwyrodnienia
Bolesci czy zapalenia

Gdy zwigzek ten jest pod rekg
Zycie nie staje sie mekq
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