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Nadchodząca pora jesienno-zimowa oraz pa-
nująca epidemia COVID-19 kierują nasze 
działania w stronę szczególnej troski o zdro-
wie. Wielu z nas zastanawia się jakie kroki 
podjąć, by zapobiec chorobie. Niestety ilość 
informacji jaka dociera do nas każdego dnia 
jest ogromna, co nie ułatwia odpowiedniej 
ich selekcji oraz oceny ich wiarygodności. 
W poniższym artykule postaramy się przed-
stawić Państwu metody budowania dobrej 
odporności, w których znajdzie się zarówno 
suplementacja najważniejszych witamin, jak 
i  propozycje surowców roślinnych zalicza-
nych do immunostymulantów.

1) ZDROWY TRYB ŻYCIA
Pamiętajmy, że podstawowym i najważniej-

szym elementem budowania naszej odporności 
jest zdrowy tryb życia. Garść leków, suplementów 
diety oraz ziół nie jest w stanie tego zastąpić! Za-
dbać należy o odpowiednio zbilansowaną dietę, 
ze szczególnym uwzględnieniem warzyw oraz 
owoców, jako źródła dobrze przyswajalnych wi-
tamin oraz błonnika. Kolejnym bardzo istotnym 
czynnikiem dobrego stanu zdrowia jest odpo-
wiednia ilość snu. W jednym z badań pokazano, 
iż osoby, których sen trwał mniej niż 5 godzin, 
były trzykrotnie bardziej narażone na występo-
wanie przeziębienia, w stosunku do osób śpią-
cych więcej niż 7 godzin (na dobę). Wspomnieć 
należy również o regularnej aktywności fizycznej, 
dostosowanej do indywidualnych możliwości 
(jeśli nie lubisz biegać, zawsze możesz wybrać się 
na pływalnie lub zwykły spacer!).

W czasie panującej epidemii do zdrowego 
trybu życia powinny dołączyć dodatkowe ele-
menty: mycie rąk, unikanie tłumów, zastosowa-
nie dystansu społecznego oraz noszenie masecz-
ki (zakrywanie nosa oraz ust!) w miejscach, gdzie 
jest to nakazane lub w naszej ocenie ryzyko za-
każania jest wysokie. Zachowując powyższe za-
sady chronimy zdrowie swoje oraz innych osób!

2) CYNK
Cynk okazał się dobrym sprzymierzeńcem 

w walce z infekcjami, które wywołują rinowirusy 
(popularnie nazywane przeziębieniem). Jego su-
plementacja pozwala na krótszy i łagodniejszy 
przebieg choroby, ale także mniejszą zachoro-
walność. Cynk wpływa na funkcjonowanie gra-
sicy (poprzez wydzielania tymuliny – hormonu 
odpowiedzialnego za stymulacje produkcji lim-
focytów T) oraz aktywność, ściśle związanych 
z odpornością białych krwinek. Ponadto pier-
wiastek ten wykazuję działanie przeciwwiruso-
we, hamując powstały w wyniku infekcji stan 
zapalny oraz utrudniając replikację wirusa, na 

etapie tworzenie się kapsydu. Chcąc przyjmo-
wać cynk w celach profilaktycznych, należy roz-
począć jego suplementację już kilka miesięcy 
przed sezonem przeziębieniowym. Jest bez-
pieczny zarówno dla dzieci, jak i osób starszych.

3) WITAMINA D3

Witamina D3, zwana również witaminą słoń-
ca, to w świetle najnowszych doniesień nauko-
wych bardzo ważny element budowania naszej 
odporności. Większość pacjentów kojarzy jej 
funkcję z budową układu kostnego i wchłania-
niem wapnia, jednak jej rola w ludzkim organi-
zmie jest dużo większa. Odpowiedni poziom wi-
taminy D3 pozwala na aktywowanie limfocytów 
T a następnie kaskadę przemian (przekształcanie 
się limfocytów w  komórki atakujące patogen 
oraz zapamiętujące go). Dodatkowo pozwala na 
zmniejszenie ilości cytokin prozapalnych oraz 
zwiększenie substancji hamujących proces zapal-
ny. Należy pamiętać, że witaminy D3 powstaje 
w naszym organizmie pod wpływem promieni 
słonecznych, jednak w  okresie jesienno-zimo-
wym jej synteza dla większości z nas jest niewy-
starczająca. Jeśli podejmujemy decyzję o wdroże-
niu suplementacji, dawka witaminy powinna 
zostać dobrana indywidualnie, biorąc pod uwagę 
wiek, masę ciała, ewentualne choroby przewlekłe 
oraz co najważniejsze jej aktualny poziom w na-
szej krwi. Dlatego zanim wybierzemy dawkę, 
w miarę możliwości zbadajmy nasz poziom wita-
miny D3 we krwi a późniejsze wyniki skonsultuj-
my z lekarzem lub farmaceutą.

4) WITAMINA C
Jedna z  najbardziej popularnych witamin, 

jednak nie najważniejsza witamina C! Należą-
cy do witamin rozpuszczalnych w wodzie kwas 
askorbinowy to antyoksydant (m.in. walczy 
z nadmiarem wolnych rodników). Aktualne ba-
dania na temat witaminy C podają, że jej przyj-
mowanie może skrócić czas trwania choroby 
(np. infekcji górnych dróg oddechowych) u osób 
dorosłych o ok. 8%, natomiast u dzieci o ok. 14%. 
Duże rolę odgrywa witamina ta u sportowców 
(szczególnie maratończyków), ponieważ znacz-
nie zmniejsza ryzyko wystąpienia infekcji. Po-
nadto jej suplementację na pewno powinny 
rozważyć osoby palące papierosy, u których ry-
zyko niedoboru witaminy C jest wysokie.

5) WIELONIENASYCONE KWASY TŁUSZCZOWE
Wielonienasycone kwasy tłuszczowe, do 

których należą kwasy Omega-3, powinny być 
dostarczane do organizmy wraz z dietą. Ich na-
turalnym źródłem są tłuste ryby, takie jak: ło-
soś, makrela, tuńczyk, dorsz, śledź. NNKT to 
elementy niezbędne do zachowania homeosta-
zy organizmu (równowagi) oraz prawidłowego 

funkcjonowania układu odpornościowego. Po-
nadto po kwasy omega-3 sięgają pacjenci zma-
gający się z chorobami serca oraz układu krąże-
nia. Na aptecznych półkach odnajdziemy szereg 
suplementów z kwasami DHA i EPA (należących 
do omega-3) oraz znany wszystkim tran. Należy 
wspomnieć, że „prawdziwy tran” powinien za-
wierać olej z ryb dorszowatych. Spożywania tra-
nu zalecany jest u dzieci, dorosłych oraz senio-
rów, poza NNKT dostarcza witamin A oraz D3.

6) JEŻÓWKA PURPUROWA
Surowiec roślinny – Echinacea purpurea to 

rozwiązania dla zwolenników preparatów po-
chodzenia naturalnego. Jeżówka to głównie 
immunostymulujący wpływ na organizm. Na 
skuteczność surowca składa się synergizm 
działania kilku grup związków aktywnych: po-
chodnych kwasu kawowego, alkamidów, poli-
sacharydów oraz glikoprotein. Ponadto należą-
cy do pochodnych kwasów kawowego – kwas 
cychorynowy działa przeciwwirusowo, nato-
miast alkamidy przeciwzapalnie. Suplementy 
diety zawierające w składzie wyciągi z jeżówki 
(lub sok z jeżówki) pomagają naturalnie wzmoc-
nić odporność organizmu. Echinacea stosowa-
na jest zarówno w profilaktyce chorób górnych 
dróg oddechowych, przeziębień, grypie oraz 
wspomagająco w leczeniu. Warto wspomnieć, 
że największą skuteczność jeżówka wykazuję, 
gdy czas terapii wynosi nie więcej niż 7 dni 
(wydłużanie terapii nie wpływa korzystniej na 
zdrowie). Kurację jeżówką można powtórzyć, 
w późniejszym czasie.

7) PELARGONIA AFRYKAŃSKA
Kolejnym roślinnym wariantem wzmacnia-

jącym naszą odporność jest pelargonia afry-
kańska (łac. Pelargonii radix). Korzeń pelargonii 
wykazuje działanie przeciwbakteryjnie w cho-
robach układu oddechowego, wobec m.in. bak-
terii gronkowca złocistego, pneumokokom 
oraz pałeczce zapalenia płuc. Istotne dla infek-
cji wirusowych jest zdolność surowca do ha-
mownia namnażania się niektórych wirusów 
przed a nawet po wniknięciu do komórek go-
spodarza! Ponadto pelargonia działa wykrztuś-
nie, po przez zwiększenie ruchliwości rzęsek, 
co pozwala na łatwiejsze usuwanie patogenów 
z organizmu. Dzięki obecności kumaryn i pro-
antocyjanidyn powyższy mechanizm jest uzu-
pełniony po przez zapobieganie przyleganiu 
oraz kolonizacji drobnoustrojów do nabłonka 
dróg oddechowych. Z  uwagi na stymulację 
układu odpornościowego oraz wymienione 
wyżej mechanizmy działania, pelargonia to od-
powiednie rozwiązanie zarówno w profilaktyce 
jak i wspomaganiu leczenia.

Jak budować  
swoją odporność?

→

→
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8) BEZ CZARNY
Sambucus nigra –  bez czarny, popularny 

i obecny w wielu preparatach oraz naturalnych 
sokach surowiec. Stanowi bogate źródło witamin 
m.in. A, B1, B2, antyutleniaczy oraz flawonoidów, 
kwasów organicznych, garbników i pektyn. Istot-
ny jest fakt, że w preparatach spotkamy wyciągi 
zarówno z kwiatów bzu, jak i owoców bzu (sub-
stancję czynne w obu nie są identyczne!). Wspo-
mniane antocyjany obecne w dużych ilościach 
w owocach bzu odpowiadają za stymulację układ 
immunologicznego. Natomiast zarówno kwiaty, 
jak i owoce wykazują działanie przeciwgorączko-
we, łagodnie napotne i rozgrzewające oraz prze-
ciwbólowe. Kolejny surowiec sprawdzający się 
zarówno w  profilaktyce, jak i  przy pierwszych 
objawach infekcji (wspomaga leczenie).

Witamin oraz surowców roślinnych, któ-
re wspomagają nasz układ odpornościowy 
jest wiele. Jednak należy pamiętać, że budo-
wanie naszej odporności to wieloetapowy 
proces i nie osiągniemy przysłowiowych cu-
dów w krótkim czasie. Ponadto na szczególną 
uwagę zasługują osoby starsze, których od-
porność wraz z wiekiem słabnie, a dodatkowo 
na ich naturalne mechanizmy obronne orga-
nizmu niekorzystnie wpływają choroby prze-
wlekłe. Kolejną szczególną grupą pacjentów 
są dzieci, ich system immunologiczny dopiero 
się kształtuje, więc należy uzbroić się w cierp-
liwość (nawet jeśli nasze dziecko choruję trze-
ci raz w tym miesiącu ). Zadbać o zdrową 
dietę i ruch dziecka, szczególnie na świeżym 
powietrzu!

Wspaniałych  
Świąt  
z ufnością, 
zdrowiem  
i sercem!

Najpierw życzenia, czy też westchnienie: 
„Niech ten rok się wreszcie skończy”? W po-
rządku, zacznijmy od drugiego. W najnow-
szej historii świata doprawdy niewiele było 
takich lat, w których zebrało się równocześ-
nie tyle nieszczęść, zagrożeń i obaw. W do-
wolnej kolejności – problemy ekonomiczne 
i międzynarodowy kryzys gospodarczy, fala 
pożarów w zachodnich stanach, niepokoje 
społeczne podsycane przez pewne grupy lu-
dzi w licznych krajach (także w Polsce), po-
dejrzane wyniki wyborów prezydenckich 
w kilku państwach a przede wszystkim jed-
nak koronawirus.

Konia z rzędem temu, kto przed rokiem 
spodziewał się, że tajemniczy wirus z Chin 
wywróci do góry nogami porządek świata. 
Że odbije się na naszej pracy i nauce naszych 
dzieci. Że zwykłe zakupy będą się wiązały 

z ograniczeniami, a stałym elementem wy-
glądu człowieka staną się maseczki na twa-
rzach, popularne do tej pory jedynie wśród 
azjatyckich turystów. Z drugiej strony, doce-
niliśmy wartość zdrowia i życia. Rozwinęli-
śmy umiejętności komunikacji internetowej, 
która w znacznym stopniu musiała nam za-
stąpić tradycyjne kontakty międzyludzkie.

Również koronawirus jest powodem, dla 
którego musimy przeprosić naszych Czytel-
ników za nieregularne w ostatnich miesią-
cach ukazywanie się „Markowej Apteki”. 
Najważniejsze bowiem dla nas jest bezpie-
czeństwo – naszych pracowników i klientów, 
dystrybutorów i wszystkich przyjaciół. Teraz 
wracamy do Państwa rąk z nadzieją, że ko-
lejne wydania naszego pisma będą już uka-
zywały się bez przeszkód. Niezmiennie chce-
my w nich przekazywać najbardziej aktualne 
informacje ze świata farmacji i medycyny, 
dzielić się poradami na temat zdrowia, po-
średniczyć w przekazywaniu wiedzy najlep-
szych specjalistów z naszej apteki, jak rów-
nież lekarzy i innych osób będących eksper-
tami w branży medycznej.

Pytania na nadchodzące tygodnie mogą 
się wiązać ze sprawą szczepionek. Aktualne 
informacje na ich temat zawsze będą do-
stępne w „Markowej Aptece” i mogą Pań-

stwo liczyć na to, że będziemy na nie odpo-
wiadać na bieżąco, według stanu wiedzy na 
dany dzień. Gotowi jesteśmy wyjaśniać 
wszelkie wątpliwości, również osób, które 
mogą mieć zastrzeżenia do szczepień w ogó-
le (a jak wiadomo, również takich pacjentów 
nie brakuje). Istotne jest to, aby szukać wia-
domości w sprawdzonych źródłach, nieko-
niecznie poprzez internetowe wyszukiwarki, 
gdzie może zalegać mnóstwo niesprawdzo-
nych lub nieaktualnych doniesień, wprowa-
dzających w  błąd czy wręcz szkodzących 
ludzkiemu zdrowiu!

Bo nasze życie jest najważniejsze. Jak wie-
lokrotnie powtarzaliśmy, na nic kariera zawo-
dowa i bogactwo, mniej ważna nawet pomyśl-
ność osobista i szczęście rodzinne, kiedy – od-
pukać – zabraknie najważniejszego, czyli ży-
cia. Stąd w pierwszej kolejności, ufni w łaskę 
Pana Boga, życzymy naszym Czytelnikom 
z okazji Bożego Narodzenia zdrowia i nieza-
chwianej nadziei. Następnie dopiero radości, 
powodzenia, sukcesów tak w  domu, jak 
i w pracy, wreszcie spełnienia wszelkich pla-
nów na 2021 rok, który po prostu musi być dla 
wszystkich czasem powrotu do normalności, 
a nawet więcej, odbudowy osobistej i społecz-
nej, nabierania wartości oraz zaufania.
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Nieoczekiwana końcówka 2019 roku zmieni-
ła diametralnie nasze życia. Nikt nie sądził, 
że pozornie niegroźny wirus może rozprze-
strzenić się tak szybko i wszystkich nas po-
średnio lub bezpośrednio dotknąć. Pandemia 
koronawirusa jest największą jaka do tej pory 
wystąpiła w XXI wieku. Na świecie zanotowa-
no około 65 milionów zakażeń COVID-19, 
w Stanach Zjednoczonych ponad 13 milio-
nów, w Polsce około miliona zakażeń. Nie-
stety każdego dnia te liczby rosną. Pociesza-
jący jest fakt, że na całym świecie ponad 
40 milionów ludzi już ozdrowiało z tej pod-
stępnej choroby. Niestety badania przepro-
wadzone do tej pory sugerują, że kolejne 
zachorowanie dla osoby, która „chorobę co-
vidovą” przebyła, jest możliwe, natomiast 
przeważnie przynajmniej przez pierwsze trzy 
miesiące poziom chroniących nas przeciwciał 
przeciw wirusowi jest wysoki. Dopiero póź-
niej ich poziom zaczyna maleć co ponownie 
naraża nas na ryzyko zachorowania. Dlatego 
tak ważne jest jaknajszybsze opracowanie 
szczepionki o czym szerzej dowiedzą się Pań-
stwo z dalszej części artykułu.

Dzięki rozwojowi nauki i pracy wielu ze-
społów badawczych, udało się ustalić pewne 
dane, pomocne w dzisiejszej profilaktyce i le-
czeniu COVID-19. Na stronach internetowych 
i w mass mediach można znaleźć różne infor-
macje, które nie zawsze są w pełni prawdzi-
we albo zaktualizowane. My natomiast po-
staramy się Państwu przedstawić wiadomo-
ści potwierdzone najnowszymi badaniami.

Covid-19 jest wywoływany przez wirusa 
SARS-CoV-2, który został pierwszy raz odno-
towany w  listopadzie 2019 roku w Wuhan. 
Jest to największy wirus z pojedynczą nicią 
materiału genetycznego RNA, należący do 
grupy koronawirusów. Otoczony jest wyraź-
nymi wypustkami nadającymi mu wygląd 
podobny do korony słonecznej. Może on być 
przenoszony zarówno u ludzi, innych ssaków 
oraz ptaków. Możemy jednak być spokojni, 
bo od naszych futerkowych towarzyszy się 
nie zarazimy. Wirus jest wybiórczy w swoich 
ofiarach. W  XXI wieku mieliśmy już okazję 
doświadczyć epidemii wywoływanych przez 
tę grupę wirusów, między innymi: koronawi-
rus ciężkiego ostrego zespołu oddechowego 
(SARS-CoV) w Chinach i koronawirus Blisko-
wschodniego zespołu oddechowego (MERS-

-CoV) w Arabii Saudyjskiej. Wymienione pa-
togeny wykazywały wyższą śmiertelność 
(SARS-CoV – 9.6%, MERS-CoV – 34.5%), w po-
równaniu z  SARS-CoV-2, którego śmiertel-
ność szacuje się na 2,3%. Niestety dzisiejszy 
koronawirus wpływa na znacznie większą 
liczbę osób, głównie ze względu na wyższy 
potencjał transmisji i efektywne rozprzestrze-
nianie się drogą kropelkową, kontaktową 
i fekalno-oralną. Szacuje się, że średni okres 
od zakażenia się do wystąpienia objawów 
mieści się w zakresie 3–14 dni, a najczęściej 
trwa ok 5 dni. Osoba zaraża najbardziej 2 dni 
przed i  na początku wystąpienia objawów, 
jednak w cięższych przypadkach, okres zaka-
żania może być znacznie dłuższy.

Sam przebieg zakażenia jest bardzo indy-
widualny – każdy może przechorować je ina-
czej. Objawy kliniczne mogą wahać się od ła-
godnych do ciężkich, a pacjenci mogą przed-
stawiać się jako objawowi lub bezobjawowi. 
Większość przypadków COVID-19 jest objawo-
wa z umiarkowanym wskaźnikiem śmiertelno-
ści. Współczynnik postaci bezobjawowej nie 
jest jeszcze określony, ale z opisu przypadków 
COVID-19 na pokładzie statku wycieczkowego 
Diamond Princess w Jokohamie w Japonii moż-
na oszacować go na około 15.5–20.2%, nato-
miast dane od ewakuowanych obywateli Japo-
nii z Wuhan wskazują na 8.3–58.3%.

Istnieje kilka czynników, które wpływają 
na ciężkość zakażenia SARS-CoV-2. Do zwięk-
szonego ryzyka śmiertelności przyczyniają się 
m.in.: choroby układu krążenia, nadciśnienie, 
choroby układu oddechowego, cukrzyca, 
starszy wiek, otyłość, niedobór witaminy D. 
W badaniach wykazano, że mężczyźni choru-
ją znacznie częściej, ale przyczyna nie jest 
jeszcze znana.

Nie ma jednego stuprocentowo sku-
tecznego leku, który jest w stanie wyleczyć 
COVID-19. Jednakże, na całym świecie po-
wstaje coraz więcej badań oraz opisów przy-
padków, wzbogacających naszą wiedzę o no-
we informacje, perspektywy i możliwości te-
rapeutyczne. “COVID-19 Treatment Guideli-
nes Panel” zajmuje się analizowaniem tych 
danych i tworzy aktualne zalecenia dotyczące 
leczenia i opieki nad pacjentami z COVID-19.

Strategie postępowania z pacjentami za-
leżą od nasilenia choroby. Pacjenci chorzy na 
Covid-19 o  umiarkowanym przebiegu, nie 
mają zaleceń, aby otrzymywać terapię prze-

ciwwirusową ani kortykosteroidową (grupa 
leków o działaniu przeciwzapalnym, przeciw-
alergicznym i  immunosupresyjnym). Dla pa-
cjentów hospitalizowanych z COVID-19 o cięż-
kim przebiegu jeszcze do połowy listopada za-
lecało się stosowanie remdesiviru (lek przeciw
wirusowy skuteczny w leczeniu m.in. gorączki 
krwotocznej Ebola, MERS oraz SARS) lub/i dek-
sametazonu lub innego kortykosteroidu. 
Ostatnie doniesienia WHO podają w wątpli-
wość skuteczność remdesiviru. Jest również 
możliwość, że WHO w przyszłości może odra-
dzać w zupełności jego stosowanie.

Bardziej dociekliwych czytelników zapra-
szamy do odwiedzenia strony: https://www.
covid19treatmentguidelines.nih.gov/.

Jednym ze sposobów na potencjalne wy-
leczenie chorego na Covid-19 jest podanie 
osocza krwi osoby, która wcześniej przecho-
rowała zakażenie koronawirusem, ze wzglę-
du na obecność przeciwirusowych przeciw-
ciał tam się znajdujących. Metoda ta jednak 
nie jest jeszcze zatwierdzona przez wiele or-
ganizacji medycznych m.in. amerykańską 
Agencję Żywności i Leków (FDA) i wciąż jest 
traktowana jako terapia eksperymentalna.

Zarówno w profilaktyce jak i leczeniu cho-
roby koronawirusowej pozytywny wpływ mo-
że mieć odpowiednia dieta oraz suplementa-

Objawy zakażenia COVID-19 zgodnie 
z informacjami podanymi przez WHO to:

n Najczęstsze:
• gorączka
• suchy kaszel
• zmęczenie

n Rzadziej występujące:
• ból mięśni
• ból gardła
• biegunka
• zapalenie spojówek
• ból głowy
• �utrata smaku lub węchu – w wielu 

przypadkach nasuwają podejrzenie 
zakażenia koronawirusem przy 
diagnostyce różnicowej z przeziębieniem 
lub grypą, gdzie tego typu objawy 
przeważnie mają mniejsze nasilenie.

• �wysypka skórna lub przebarwienia 
palców u rąk i stóp

Koronawirus
– nieoczekiwany zwrot w naszym życiu…
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cja. Środki takie jakie jak witamina D, witamina 
C, probiotyki, cynk czy wapń mogą mieć działa-
nie wspomagające w walce z zakażeniem.

Pewne doniesienia mówiły o skuteczno-
ści szczepienia na gruźlicę w krzyżowej od-
porności na Covid-19 jednak w  kwietniu 
2020 roku WHO udostępniło komunikat, 
w  którym podkreślono, że dotychczas nie 
zgromadzono wystarczających dowodów, 
które potwierdzają, że szczepionka BCG 
przeciw gruźlicy chroni ludzi przed zakaże-
niem koronawirusem. Z  pewnością dalsze 
badania są konieczne w celu wyjaśnienia tej 
korelacji. Podobna sytuacja ma miejsce ze 
szczepieniami na grypę. Niektóre badania 
mówią o mniejszej zachorowalności na Co-
vid-19 wśród pacjentów zaszczepionych na 
tę chorobę. W  chwili obecnej nie można 
z pewnością stwierdzić tego powiązania, na-
tomiast szczepienie na grypę nawet jeżeli 
nie chroniłoby przed zachorowaniem na Co-
vid-19, wciąż pozostaje bardzo skutecznym 
środkiem zabezpieczającym przed wszystki-
mi niebezpiecznymi powikłaniami jakie się 
wiążą z przechorowaniem grypy.

Temat choroby Covid-19 jest jednak trud-
ny ze względu na coraz to nowe informacje 
pojawiające się każdego dnia. Na chwilę pisa-
nia obecnego artykułu, nad szczepionką 
przeciw COVID-19 pracuje na świecie kilka-
dziesiąt zespołów badawczych. Ponadto kilka 
firm farmaceutycznych ogłosiło, że są na 
ostatnich etapach testowania szczepionki. 
Jeżeli preparaty przejdą pozytywnie nie-
zbędne testy, jest szansa, że ich masowa 
produkcja rozpocznie się na przełomie roku 
2020/2021. Dane udostępniane przez firmy 
sugerują, że szczepionki będą zapobiegać za-
każeniu Covid-19 u  ponad 90% osób. Czy 
szczepionki zapewnią odporność trwałą czy 
czasową jeszcze nie wiemy. Niestety na sa-
mym wynalezieniu preparatu i przetestowa-
niu się nie skończy. Będziemy musieli stawić 
czoła czterem głównym wyzwaniom w pro-
dukcji szczepionki: 

1) w celu zatrzymania i zakończenia pan-
demii znaczna większość populacji musi zo-
stać zaszczepiona. Niestety ostatnie lata 
dobitnie pokazują, malejące zaufanie do 
stosowania szczepionek, pomimo oczywi-
stych korzyści jakie wynikają z ich stosowa-
nia. Wielu ludzi nie przekonują setki badań, 
które dotyczyły tych preparatów. Większość 
populacji nawet nie pamięta jak wyglądają 
choroby, które nękały ludzkość przez stule-
cia, a dzięki szczepionkom są obecnie bar-
dzo rzadko spotykane jak na przykład krztu-
siec, błonica czy odra. Przekonanie tej grupy 
ludzi o potrzebie zaszczepienia się na CO-
VID-19 może stanowić dla lekarzy i naukow-
ców nie lada wyzwanie; 

2) w zależności od specyfiki preparatu bę-
dzie musiał on być przechowywany w różnej 
temperaturze od 2–8 stopni Celsjusza, do 

temperatury nawet minus 80 stopni o której 
mówi się w przypadku niektórych prepara-
tów. Jeżeli te zalecenia nie będą właściwie 
przestrzegane, skuteczność szczepionki bę-
dzie wątpliwa; 

3) w biedniejszych krajach dostępność do 
miejsc przechowywania szczepionek będzie 
utrudniona, lub niemożliwa; 

4) pomimo dobrych chęci, wszystkie firmy 
połączone w siłę nie będą w stanie wyprodu-
kować 7,7 miliardów szczepionek w ciągu kil-
ku miesięcy. Przypuszczalne liczby mówią 
o produkcji 1,3 miliarda szczepionek w roku 
2021 przez jedną firmę, a co za tym idzie okres 
zaszczepienia większości świata będzie oscy-
lował między 18–24 miesiącami, zakładając 
optymistyczny scenariusz.

Warto również zauważyć jak epidemia 
COVID-19 wypada na tle innych światowych 
zakażeń jakie dotykały nasz świat. W XIV wie-
ku, w czasach epidemii dżumy zwanej Czarną 
Śmiercią w ciągu 5 lat światowa populacja 
zmniejszyła się z ok. 450 milionów do ok. 350 
milionów ludzi. Daje to ponad 22% ofiar 
śmiertelnych populacji ówczesnego świata. 
Kolejną chorobą o której warto wspomnieć 
jest zakażenie grypą hiszpanką, które miało 
miejsce pod koniec I wojny światowej w 1918 
roku. Wirusem zaraziło się wtedy 500 milio-
nów ludzi na całym świecie, zabijając około 
50 milionów, czyli 2,7% światowej populacji. 

Dla porównania liczbę ludzi, jaka zginęła 
w czasie trwania całej pierwszej wojny świa-
towej szacuje się na 14 milionów, a podczas 
drugiej ok. 50 milionów. Na COVID-19 do tej 
pory zmarło 1,46 miliona ludzi, co przy popu-
lacji liczącej obecnie ok. 7,8 miliarda daje nie-
porównywalnie mniejszy procent ludzi, któ-
rzy ponieśli śmierć w  wyniku epidemii – 
0,0187%. Jak widać liczba ofiar śmiertelnych 
nie jest nawet zbliżona do liczby ofiar wystę-
pującej podczas wcześniejszych plag. Nie ozna-
cza to oczywiście, że sprawa nie jest poważna. 
Czas trwania obecnej epidemii jest do tej pory 
znacznie krótszy niż dżumy czy hiszpanki. Na-
tomiast rozwój medycyny jaki nastąpił od tam-
tych czasów jest niebotyczny. Pozwala to opty-
mistycznie patrzeć w przyszłość.

Czy wynalezienie szczepionki pozwoli na 
całkowite wyeliminowanie wirusa, tak jak 
udało się to dzięki szczepieniom na ospę 
prawdziwą w  latach 70 XX wieku? A może 
koronawirus zostanie z nami już na zawsze 
podobnie jak grypa, a szczepienia będzie na-
leżało ponawiać każdego roku? Na te pytania 
z  pewnością w  przyszłości poznamy odpo-
wiedź. Tymczasem pozostaje nam dbać 
o zdrowie zarówno psychiczne jak i fizyczne 
co z całkowitą pewnością wspomoże nasze 
organizmy w walce wirusem.

Kaja Karakula, 
studentka 5 roku UM Lublinie,

lek. Aleksander Ryczkowski, MD

Wykorzystanie osocza ozdrowieńców w terapii pacjentów nie jest nowością. Na szeroką 
skalę stosowane było już w XX wieku, w czasie epidemii polio czy grypy. W roku 2020 oso-
cze zwykłych ludzi, którzy przechorowali chorobę COVID-19 jest społecznym wkładem 
w walkę z pandemią. Daję to szanse niesienia pomocy nie tylko lekarzom i naukowcom, ale 
każdemu kto jest gotowy na odrobinę poświęcenia swojej energii i czasu. Jest to sposób 
leczenia o dużym potencjale, gdyż im więcej będzie osób, które przebyło zakażenie CO-
VID-19, tym więcej bogatego w przeciwciała osocza będzie można pozyskiwać. Metoda ta 
wzbudza duże zainteresowanie na całym świecie. Obecnie stosuje się ją jako terapię eks-
perymentalną, która polega na podawaniu osocza w formie niezmienionej, osobom ciężko 
chorym na COVID-19. Naukowcy zauważyli w niej jednak dodatkowy potencjał. Biomed 
Lublin zaprezentował lek oparty o przeciwciała pozyskane z osocza ozdrowieńców. Nieste-
ty do leku na chorobę covidową jeszcze długa droga, zanim preparat ten zostanie wprowa-
dzony na rynek. Dopiero niedawno uzyskano zgodę na przetestowanie go w badaniach 
klinicznych. Musimy poczekać parę miesięcy, aby przekonać się o jego skuteczności, dopie-
ro wtedy będziemy mogli potencjalnie rozglądać się za tym lekiem na półkach aptecznych.
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Ostatnie miesiące w  szczególny sposób 
zwróciły naszą uwagę, w kierunku naszego 
zdrowia. Nie tylko zachowanie zasad higie-
ny, noszenie maseczek, zachowanie dystan-
su i  unikanie kontaktu z  innymi stały się 
podstawowymi zasadami dbałości o  stan 
naszego zdrowia. Wiele osób poszukiwało 
składników mających wspierać nasz układ 
odpornościowy oraz pomóc w ewentualnej 
w walce z chorobą. Do roślin o takim właśnie 
działaniu należą różne gatunki pelargonii, 
w poniższym artykule przybliżymy informa-
cję na temat dwóch gatunków: Pelargonii 
pachnącej (Pelargonium graveolens) oraz Pe-
largonii afrykańskiej (Pelargonium sidoides).

PELARGONIA PACHNĄCA
Pelargonia pachnąca należy ona do rodziny 
bodziszkowatych, jest krzewinką pochodzą-
cą z południowej Afryki. Jednak bardziej zna-
na jest z naszych ogrodów oraz balkonów. 
Inne nazwy pelargonii pachnącej to gera-
nium, anginka, anginowiec, grypka oraz cy-
trynka. Z liści pelargonii pozyskujemy olejek 
eteryczny wykorzystywany w  medycynie 
oraz przy produkcji perfum. Ponadto cytry-
nowy zapach jaki wydziela roślina odstrasza 
meszki oraz komary.

Anginka to nie tylko zapach, ale szereg 
ważnych właściwości. Olejek z geranium wy-
kazuję działanie przeciwbólowe, przeciwzapal-
ne, przeciwdrobnoustrojowe (grzyby, wirusy, 
bakterie) oraz stymulujące układ odpornościo-
wy. Wykorzystywany jest w leczeniu przezię-
bienia, grypy, infekcji zatok oraz gardła. Olejek 
stosujemy w formie inhalacji parowej, wmaso-

wując w skórę lub w formie doustnej dodając 
1–2 krople do herbaty (ostrożnie!). Ponadto 
pelargonia stosowana jest w problemach z za-
sypianiem, nerwowością, nadpobudliowością 
– działa uspokajająco/wyciszająco.

ZRÓB OLEJEK Z GERANIUM W DOMU!
Jeśli posiadasz doniczkową wersję geranium 
i chcesz korzystać ze zdrowotnych właściwości 
tej rośliny, to wykonaj olejek z geranium! Wy-
konanie olejku rozpoczynamy od zerwania 
i umycia pod zimną wodą listków (świeżych). 
Kolejno osuszamy delikatnie papierowym 
ręcznikiem i umieszczamy w moździerzu. Roz-
gniatamy przy pomocy pistla (lub tłuczka) do 
momentu puszczenia soków z liści i zostawia-
my na kilka godzin (nie przykrywając). Następ-
nie przekładamy do większego naczynia 
z np. szklanego słoika, dolewamy oleju bazo-
wego. Tak przygotowany macerat odstawiamy 
w chłodne miejsce pod przykryciem na okres 
2–3 tygodni. Kontrolując intensywność zapa-
chu dodajmy rozgniecionych liści lub oleju ba-
zowego. Końcowym etapem jest przesączenie 
olejku przez gazę i przelanie do wysterylizowa-
nych buteleczek lub słoiczków. Przechowywać 
należy w chłodnym oraz suchym miejscu.

PELARGONIA AFRYKAŃSKA
Pelargonium sidoides różni się składem che-
micznym oraz budową morfologiczną od 
innych gatunków, z uwagi na swoje prozdro-
wotne właściwości powszechnie stosowana 
jest w preparatach leczniczych oraz suple-
mentach diety. Surowcem leczniczym jest 
dla tego gatunku – korzeń (Pelargonii radix). 
Do składników odpowiedzialnych za wspo-
mniane właściwości zaliczamy: kumaryny 
(umckalina, skopoletyna), fenolokwasy, fla-
wonoidy, kwasy tłuszczowe oraz proantocy-
janidyny (katechina, epikatechina).

Korzeń afrykańskiego geranium działa 
przeciwbakteryjnie w chorobach układu od-
dechowego, wobec m.in. bakterii gronkowca 
złocistego, pneumokokom, pałeczce zapale-
nia płuc. Surowiec roślinny posiada również 
zdolność hamowania namnażania się nie-
których wirusów, zarówno przed, jak i  po 
wniknięciu wirusa do komórek gospodarza. 
Na skuteczność wyciągów wodnych oraz 
wodno– alkoholowych Pelargonii radix skła-
da się kilka różnych mechanizmów. Pierw-

szym z nich jest stymulacja śluzowo – rzęs-
kowa, czyli wywołanie działania wykrztuśne-
go, po przez zwiększenie ruchliwości rzęsek 
oraz zmniejszenie ich lepkości. Łatwiejsze 
odksztuszanie wydzieliny pozwala na me-
chaniczne usunięcie szkodliwych drobno-
ustrojów z organizmu. Kolejny związany jest 
z  obecnością kumaryn, które zapobiegają 
przyleganiu patogenów do nabłonka dróg 
oddechowych oraz proantocyjanid, które 
ograniczają ich kolonizację. Powyższe dzia-
łania to nie jedyne zalety pelargonii afrykań-
skiej, pamiętać należy również o jej wpływie 
na sam układ odpornościowy. Wzmaga ona 
proces fagocytozy makrofagów (pochłania-
nie-zjadanie patogenów) oraz pobudza do 
produkcji cytokin i interferonu.

Liczne badania korzenia Pelargonii s. po-
twierdziły jej właściwości lecznicze w nastę-
pujących schorzeniach:

• grypa,
• zapalenie oskrzeli,
• przeziębienie,
• infekcjach zatok przynosowych,
• stanach zapalnych gardła.
Udowodnione działanie przeciwbakteryj-

ne i przeciwwirusowe, wysoki indeks bezpie-
czeństwa pozwalają na stosowanie prepara-
tów z pelargonią, w leczeniu wspomagają-
cym w  infekcjach układu oddechowego. 
Ponadto można łączyć je z  innymi lekami 
np. antybiotykami, lekami przeciwgorączko-
wymi, przeciwbólowymi. Jeśli zmagasz się 
z infekcją, której towarzyszy kaszel, stan za-
palny zatok przynosowych, gardła a  jesteś 
zwolennikiem naturalnych preparatów, sięg-
nij po bezpieczną i  skuteczną pelargonię 
afrykańską.

Pelargonia 
źródłem zdrowia

Leki Bożej A
pte

ki
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Gardło to ważny organ chroniący organizm 
przed wirusami i bakteriami. Jego ból częs-
to może zwiastować poważną chorobę.

W większości przypadków lekceważymy 
ten ból wmawiając sobie, że jest to tylko po-
drażnienie lub przeziębienie, które szybko 
minie. Często jednak jest to sygnałem cho-
rób takich jak ostre nieżytowe zapalenie 
gardła pochodzenia bakteryjnego (bakterie 
najczęściej z rodziny paciorkowców) lub wi-
rusowe zapalenie gardła (najczęściej wywo-
łane przez rhinowirusy, adenowirusy oraz 
enterowirusy). Z medycznego punktu widze-
nia najczęstszymi przyczynami tej dolegli-
wości są: zakażenia wirusowe lub bakteryj-
ne gardła, wysuszona śluzówka gardła 
(problemy zatokowo-nosowe) lub refluks 
żołądkowy podrażniający kwasami gardło. 
Zakażenia wirusowe gardła są jednak staty-
stycznie najczęstszą przyczyną tego stanu. 
Wirusy mają zdolność niszczenia błony ślu-
zowej gardła, nosa i  oskrzeli wywołując 
przeziębienie, grypę czy zapalenie zatok. 
Występują one zazwyczaj w okresie jesien-
no-zimowym, chociaż nie jest to regułą 
– mogą nas dopaść nawet latem. Przenoszo-
ne są zazwyczaj na zdrowego człowieka dro-
gą kropelkową czy przez ręce, na których 
znajduje się wydzielina z nosa czy gardła. 
Wirusy po przedostaniu się do jamy noso-
wo-gardłowej uszkadzają nabłonek, który 
wysyła sygnał do układu odpornościowego. 
Komórki immunologiczne przechodzą 
w  miejsce zainfekowanego nabłonka wy-
dzielając substancje zapalne, które odpo-
wiadają za rozwój takich objawów jak ból 
gardła czy obrzęk i  zaczerwienienie błony 
śluzowej gardła. Jeśli nasz układ odpornoś-
ciowy jest sprawny i wcześniej dobrze przy-
gotowany, ochroni nas przed infekcją wiru-
sową jak i  bakteryjną. Często dlatego nie 
odczuwamy żadnych dolegliwości mimo in-
fekcji wirusów i bakterii, które otaczają nas 
w pracy, w autobusie, na ulicach i spotka-
niach towarzyskich. Kiedy jednak z powodu 

przemęczenia, złego odżywiania, długotrwa-
łego stresu lub wychłodzenia układ odpor-
nościowy jest osłabiony – stają się one bar-
dzo groźne. O  przegranej naszego układu 
odpornościowego dowiadujemy się kiedy 
zapadamy na poważne choroby. Dlatego 
wcześniej powinniśmy zadbać o  zdrowie 
i  wspomóc układ odpornościowy stosując 
preparaty, które mogą unieszkodliwić intru-
za we wczesnej fazie infekcji i nie pozwolić 
mu na dalszy rozwój choroby. Dlatego nie 
lekceważmy nawet niewielkich bólów gard-
ła, ale walkę zacznijmy od pierwszych niepo-
kojących symptomów. Polecamy Państwu 
w tym jesienno-zimowym sezonie przezię-
bień i gryp zaopatrzenie się w sprej do gard-
ła Pure Silver-Zinc – firmy Focusnutrition®. 
Łagodzi on objawy związane z  przeziębie-
niem lub grypą, takie jak suchość, podraż-
nienie, ból gardła i suchy kaszel. Jakie aktyw-
ne substancje zawiera ten preparat?

Przede wszystkim:
•	� srebro koloidalne (50ppm) to zawiesina 

bardzo małych kryształów srebra. Głów-
nym jego zastosowaniem jest działanie 

przeciwbakteryjne, antywirusowe i prze-
ciwgrzybicze;

•	� Goldenseal inaczej Gorzknik kanadyjski 
(Hydrastis canadensis) –  uznawany za 
jeden z najlepszych naturalnych antybio-
tyków, za główną zaletę rośliny uważa 
się to, że mobilizuje ona układ immuno-
logiczny do walki z infekcjami, ale sama 
także zwalcza bakterie i wirusy chorobo-
twórcze;

•	 �cynk (siarczan), który ma wpływ na pra-
widłową czynność układu odpornościo-
wego;

•	� wyciąg z aloesu, który silnie stymuluje 
układ odpornościowy człowieka, wpływa-
jąc na zwiększenie liczby limfocytów T i B;

•	� ekstrakt z arniki – zawierający między 
innymi azulen, tymol –  jest stosowany 
jako środek dezynfekujący, posiadają-
cy właściwości grzybobójcze i bakterio-
bójcze;

•	� olejek z mięty pieprzowej – dzięki za-
wartemu w sobie mentolowi oraz garb-
nikom ma działanie odkażające, przeciw-
bakteryjne i przeciwzapalne;

•	� ekstrakt z nagietka – ma właściwości 
przeciwzapalne i  przeciwskurczowe. 
Zawarte w  nim saponiny, flawonoidy 
i triterpeny są odpowiedzialne za jego 
działanie przeciwzapalne i przeciwbak-
teryjne;

•	 �gliceryna – nawilża błone śluzową gard-
ła chroniąc organizm przed drobno-
ustrojami.

Podsumowując, polecamy Pure® Silver-
-Zinc preparat zawierający naturalne sub-
stancje, które działają przeciwzapalnie, prze-
ciwbakteryjnie oraz przeciwwirusowo. Może 
on pomóc w uniknięciu ostrego nieżytowego 
zapalenia gardła, szczególnie w pierwszych 
jego fazach tzn. pierwszych symptomach 
nadchodzącej choroby. Proponujemy, aby 
posiadać ten preparat w domowej apteczce, 
zgodnie z porzekadłem” przezorny zawsze 
zabezpieczony”.

Zdrowe gardło 
ochroną przed rozwojem infekcji
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Ilość preparatów, które mają za zadanie 
wspierać naszą odporność jest ogromna. 
Z wielu stron słyszymy szereg informacji, 
na temat składników immunostymulują-
cych od witaminy C i D, cynku, po prepara-
ty ziołowe z jeżówką czy bzem czarnym. 
Chcąc realnie zadbać o zdrowie, nie zawsze 
musimy przyjmować garść tabletek każde-
go dnia. Propozycją, która zawiera porcje 
witamin, minerałów oraz substancje roślin-
ną jest ViraPro firmy Terry Naturally.

ViraPro wspiera układ odpornościowy, 
dzięki następującym składnikom:

1) Czarny bez – dokładniej wyciąg z owo-
ców czarnego bzu, standaryzowany na obecność antocyjanów. Surowiec 
ten wspiera walkę z  infekcją po przez zwiększanie produkcji cytokin. 
Badania wykazały, że czarny bez hamuje namnażanie wirusów grypy 
(typy A i B), po przez blokowanie białka: hemaglutyniny (znajdującej się 
na powierzchni wirusa). Dodatkowo wyciągi z bzu wykazują właściwości 
przeciwbakteryjne w  stanach zapalnych górnych dróg oddechowych 
(wywołanych przez Streptococus pyogenes lub Moraxella catharalis).

2) Witamina A – w postaci octanu retinylu. Rozpuszczalna w tłusz-
czach witamina, która stanowi niezbędną komponentę do prawidłowego 
funkcjonowania układu pokarmowego. Jej niedobór w organizmie przy-
czynia się do zwiększonego ryzyka wystąpienia infekcji.

3) Witamina C – kwas askorbinowy. Znana każdemu witamina rozpusz-
czalna w wodzie. Walczy ze szkodliwymi wolnymi rodnikami (jest antyoksy-
dantem). Pozwala na skrócenie czasu trwania infekcji wirusowej. Szczegól-
nie zalecana osobom intensywnie i regularnie uprawiającym sport.

4) Witamina D – coraz większa ilość badań pokazuję, że odpowied-
ni poziom witaminy D3 we krwi zwiększa odporność. Ponadto pojawiają 
się doniesienia o korelacji witaminy D3 z COVID-19, które wskazują, że 
łagodniejszy przebieg choroby obserwowany jest u osób z wysokim po-
ziomem witaminy.

5) Cynk – pierwiastek, który wpływa na łagodniejszy i krótszy prze-
bieg infekcji wirusowej, szczególnie tej wywołanej przez rinowirusy 
(odpowiadają za typowe przeziębienie). Wpływa on na aktywność im-
munologiczną grasicy –  gruczołu odpowiedzialnego za dojrzewanie 
limfocytów T (rodzaj białych krwinek).

6) Selen – pierwiastek śladowy. Suplementacja selenem pozwala na 
stymulację układu odpornościowego. Jest niezbędny do powstawania 
selonoprotein, czyli enzymów aktywujących limfocyty T.

Nasze płuca i górne drogi oddechowe w sezo-
nie jesienno-zimowym wymagają szczególnej 
uwagi. Większość z nas, w tym właśnie okresie 
będzie zmagać się z infekcją wirusową, której 
objawy będą związane z  układem oddecho-
wym. Jedną z propozycji wspierania zdrowia 
tego układu jest zastosowanie preparatu zioło-
wego. Sięgając na apteczną półkę odnajdziemy 
preparat Bronchial Clear firmy Terry Naturally, 
który w swoim składzie zawiera ekstrakty z ty-
mianku oraz bluszczu. Synergizm działania obu 
roślin gwarantuje dobrą skuteczność oraz wy-
soki indeks bezpieczeństwa Bronchial Clear.

Tymianek pospolity (łac. Thymus vulgaris) 
– surowiec leczniczy stanowią bogate w olejek 
eteryczny liście oraz kwiaty. Najważniejsze 
składniki aktywne to zawarte w olejku tymol, 
karwakrol, p-cymol i alfa-pinen. Poza kompo-
nentą olejkową w roślinie odnajdziemy garbniki 
oraz trójterpeny. Tymianek pozwala na spraw-

niejszą pracę układu oddechowego, ponieważ 
dzięki obecności tymolu oraz karwakrolu suro-
wiec wzmaga ruch rzęsek nabłonka dróg odde-
chowych oraz zwiększa ilość i stopień upłynnie-
nia śluzu, co finalnie ułatwia proces odkrztusza-
nia. Ponadto wykazuje łagodne działanie roz-
kurczowe pozwalające na łagodzenie kaszlu. 

Warto również wspomnieć, iż składniki olejku 
są bakteriobójcze oraz grzybobójcze. Powyższe 
właściwości wpływają na zastosowanie surow-
ca w stanach zapalnych jamy ustnej, gardła oraz 
nieżytach górnych dróg oddechowych.

Bluszcz pospolity (łac. Hedera helix) – su-
rowcem wykorzystywanym w lecznictwie jest liść 
bluszczu. Do kluczowych substancji aktywnych 
bluszczu należą saponiny triterpenowe (hedera-
kozyd B i C, hederyna, hederogenina). Pozostałe 
składniki rośliny to flawonoidy, kwas chlorogeno-
wy oraz kwas kawowy. Bluszcz podobnie do ty-
mianku ułatwia proces odkrztuszania gęstej wy-
dzieliny, tworzącej się podczas infekcji dróg od-
dechowych. Za działanie wykrztuśne bluszczu 
odpowiadają wspomniane saponiny. Trafiając do 
układu pokarmowego saponiny drażnią błonę 
śluzową żołądka. Dokładniej dochodzi wówczas 
do podrażnienia zakończeń nerwowych i pobu-
dzenia ośrodka nerwu błędnego. Skutkiem tego 
jest wzrost produkcji wodnistego śluzu oraz po-
jawienie się kaszlu (na drodze odruchowej). Poza 
łatwiejszym odkrztuszaniem, bluszcz z uwagi na 
obecność hederyny łagodnie rozkurcza oskrzela.

Podsumowując informację na temat obu 
surowców roślinnych, można spostrzec, że ich 
działanie wzajemnie się uzupełnia, pozwala na 
wsparcie układu oddechowego w walce z  in-
fekcją. Dawkowanie preparatu powinno odby-
wać się w schemacie 1 tabletka trzy razy dzien-
nie u osób dorosłych, natomiast u dzieci w wie-
ku 6–12 lat 1 tabletka dwa razy dziennie.

ViraPro – dawka  
odporności w jednej tabletce

Bronchial Clear 
Dum spiro, spero – jak dobrze oddycham, 
nie tracę nadziei...
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ViraPro – dawka  
odporności w jednej tabletce

► Panie doktorze, przyszło nam żyć 
w zupełnie absurdalnym świecie, którego 
nigdy wcześniej nie znaliśmy. W świecie 
izolacji, strachu i masek na twarzach. Je-
steśmy przestraszeni, zagubieni. Wirus ni-
by złagodniał ale strach rośnie bo nie wia-
domo co będzie dalej. Jak to wpływa na 
nasze zdrowie psychiczne?

Na szczęście coraz więcej ludzi jest na uli-
cach, w parkach, na plażach. Trzeba być jednak 
bardzo ostrożnym, unikać tłumu i nie przesa-
dzać z tym wyjściem na wolność, po ciężkich 
miesiącach izolacji. Ale na psychiczne efekty 
izolacji trzeba jeszcze poczekać. Wiadomo, że 
przymusowa izolacja, bezczynność, praca zdal-
na, brak poczucia bezpieczeństwa nie są dla 
nas naturalnym stanem i nie sprzyjają naszej 
psychice. Badania wskazują, że osoby, które 
były przez dłuższy czas oddzielone od bliskich 
i znajomych, od otaczającego ich świata, długo 
odczuwają skutki takiego doświadczenia. Po-
jawia się stan, który nazywamy zespołem stre-
su pourazowego. Taki stan może trwać nawet 

kilka lat. Okazuje się, że izolacja i  związana 
z nią nuda podwyższają poziom lęku i niepo-
koju. PTSD, czyli zespół stresu pourazowego, 
jest skutkiem traumatycznych przeżyć, które 
doświadczamy lub kiedy jesteśmy świadkiem 
tragicznych wydarzeń . Pandemia jest, nieste-
ty, takim doświadczeniem. Coraz więcej na-
szych pacjentów skarży się na zaburzenia snu, 
problemy z  koncentracją, stany depresyjne, 
stany lękowe, poczucie samotności, bezsilno-
ści. Aby poczuć się lepiej, niestety, sięgają 
często po różne używki, po alkohol, narkotyki. 
W dodatku w USA wirus stał się narzędziem 
walki politycznej pomiedzy lewicą i prawicą.

►  Jakie są metody leczenia zespołu 
stresu pourazowego?

To jest trudne zaburzenie i  najbardzie 
skuteczną metodą są nowoczesne metody 
terapeutyczne wspomagane przez lekar-
stwa. Zajmujemy się tym w naszej klinice. 
Zatrudniamy świetnych fachowców, może-
my pomóc.

► Kiedy powinniśmy sie udać po po-
moc do specjalisty?

Wtedy, kiedy nasz stan depresyjny prze-
dłuża sie, kiedy nasilają się stany lękowe, kie-
dy mamy częste ataki paniki, unikamy kon-
taktów ze znajomymi, nie mamy na nic ani 
ochoty ani siły, kiedy nic nas nie cieszy i kiedy 
wydaje nam się, że wszystko wokół nas się 
zawaliło.Taki stan psychiczny może doprowa-
dzic do poważnych chorób fizycznych, takich 
jak choroby krążeniowe czy choroby serca. 
Poważnym zagrożeniem jest również topienie 
naszych problemów w alkoholu. Wtedy, przez 
chwilę, wydaje nam się, że jesteśmy rozluź-
nieni, że czujemy się lepiej i pewniej. Ale to 
zgubne uczucie. Możemy wpaść w alkoho-
lizm szybciej niż nam się wydaje. Alkohol nie 
rozwiąże naszych problemów tylko je pogłę-
bi.Myślę, że coraz wiecej ludzi nie zdaje sobie 
nawet sprawy z tego, że potrzebuje pomocy.

► A jak sobie samemu radzić z tą pa-
ranoiczną rzeczywistościa?

Dystansować się do informacji przekazy-
wanych w prasie, radiu czy telewizji. Pamię-
tajmy, że strach przed wirusem, może być 
również wykorzystywany przez polityków 
i różne organizacje. Nie ulagać panice. Lęk 
i zbiorowa panika są nie mniej zarażalne niż 
wirus. A ich skutki są równie groźne. Trzeba 
pogodzić sie z tym, że wirus jest i nauczyć się 
z tym żyć. Powtórzę jeszcze raz trzeba być 
ostrożnym ale nie histerycznym. Każda pan-
demia kiedyś się przeciez skończy.

UNITAS – Saint Mark’s Place  
Institute for Health
57 Saint Mark’s Place
Nowy Jork, NY 10003
tel.: (212) 982 3470
email: st.marks@unitas-nyc.org
www.unitas-nyc.org

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

Pandemia covid-19 
– długotrwały stres powoduje, że wiele 
osób doświadcza traumy…

Z doktorem Romanem Pabisem, psychiatrą i psychologiem rozmawia Małgorzata Kałużna

UNITAS to jedyna polskojęzyczna klinika zdrowia psychicznego w Nowym Jorku, znana jako St.Mark’s Institute of Men-
tal Health. Założył ją w 1983 roku doktor Roman Pabis. Od 37 lat otrzymują tutaj pomoc ludzie uzależnieni od alko-
holu, narkotyków, cierpiący na różnego rodzaju zaburzenia psychiczne i emocjonalne.
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► Pani Doktor, wielu ludzi myli tę specjalność z  pediatrią 
(zbieżność literowa słów), czym w takim razie zajmuje się w swej 
pracy podiatra?

Zgadzam się, że obie nazwy są bardzo bliskie sobie w wymowie, 
jednak w medycynie są to dwie zupełnie inne specjalizacje. Lekarze 
pediatrzy zajmują się ogólnym leczeniem dzieci i młodzieży. Z języka 
greckiego „pedo”=dziecko, „iatros”= healer/lekarz/physician/dok-
tor. Natomiast lekarze podiatrzy (z  jezyka greckiego „podos” czyli 
„stopa”, oraz „iatros” czyli healer/lekarz/physician/doktor) zajmują 
się multidyscyplinarną gałęzią medycyny leczącą choroby stóp, sta-
wów skokowych u dorosłych jak i u dzieci. Używając słowa ” multi-
dysciplinarna ” mam na myśli gałąż medycyny łącząca elementy 
dermatologii, chirurgii, ortopedii, reumatologii, chorób krążenio-
wych, endokrynologii, neurologii, diabetologii, rehabilitacji. W Euro-
pie istnieje również gałąż nauki kosmetologii zwanej,,podologia’’ – 
z języka greckiego od słów „podos” czyli „stopa” i „logos” czyli nauka 
(nauka o stopie). Podolog nie jest lekarzem, jest kosmetologiem ze 
specjalizacją podologii. Dziedzina ta zajmuje się kosmetyką stopy.

► Kto powinien skorzystać z porady lekarza podiatry?
Istnieje wiele jednostek chorobowych w obrębie stopy i stawu 

skokowego. Do naszego gabinetu zapraszamy pacjentów miedzy 
innymi z problemami takimi jak: brodawki, „kokosianki” (kurzajki), 
wrastające paznokcie, grzybice skóry i paznokci, pękające pięty, nad-
mierna potliwość stóp, wadliwe ustawienie stóp oraz stawów sko-
kowych, bóle mięśni, bóle stawów, deformacje palców (np. haluksy, 
palce krogulcze), ostrogi piętowe, nerwiaki, złamania, zwichnięcia, 
problemy krażeniowe, dna moczanowa (podagra). Z wizyty u lekarza 
podiatry korzystać powinni również pacjenci z cukrzycą, chorobami 

skóry, kości i stawów a także osoby niepełnosprawne, seniorzy i oso-
by uprawiające sport.

► Jakie są najczęściej spotykane choroby stóp?
Do najczęstszych dolegliwości stóp należą: grzybica, haluksy, os-

trogi piętowe, skręcenie stawu skokowego, urazy sportowe, złama-
nia, neuralgie w obrębie stopy, palce młotkowate, odciski, brodawki, 
sucha skóra, zanokcice, wrastające paznokcie, rany żylakowate 
w obrębie stawów skokowych. Należy jednak podkreślić, że najczęś-
ciej powtarzającym się problemem w gabinecie lekarza podiatry są 
schorzenia paznokci, takie jak grzybica, wrastające paznokcie czy 
zanokcica. Pojawiają się, gdy nasze stopy skazane są na długi czas 
spędzony w nieoddychającym obuwiu, które stanowi ciepłe i wilgot-
ne miejsce – idealne do rozwoju grzybów oraz bakterii. 

► Użyła pani Doktor słowa,,zanokcica” – mało znanego scho-
rzenia. Czym charakteryzuje się ta jednostka chorobowa?

Zanokcica jest chorobą wałów i płytek paznokciowych, w przebiegu 
której występuje zapalenie toczące się pod wałem paznokcia tj. pod tą 
częścią skóry, która przykrywa przyśrodkową i boczną część paznokcia. 
Może pojawiać się jako naciek zapalny lub ropień. Typowymi objawami 
zanokcicy są najczęściej pęcherze wypełnione ropą, wyciekającą z wału 
paznokciowego pod uciskiem, obrzęk wału paznokciowego, zaczerwie-
nienie, ból wału paznokciowego, łuszczenie się skóry wokół zanokcicy 
i siny kolor paznokcia oraz okolicznych tkanek. Przyczyną zanokcicy jest 
wniknięcie do organizmu bakterii – najczęściej bakterii Staphylococcus 
aureus, czyli gronkowca złocistego lub Pseudomonas aeruginosa, czyli 
pałeczki ropy błękitnej. Rzadziej powodem zanokcicy jest zakażenia 
HSV, czyli wirusem opryszczki zwyczajnej (zanokcica opryszczkowa – 
paronychia herpetica). Zanokcica ma również postać przewlekłą, która 
rozwija się powoli a za jej rozwój odpowiadają głównie grzyby z gatun-
ku Candida albicans. Ponadto przewlekłej zanokcicy często towarzyszą 
nadkażenia bakteryjne np. wspomnianym wcześniej gronkowcem zło-
cistym. Paznokcie nabierają wtedy zabarwienia brązowego.

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

O stopach  
i ich problemach…

porozmawiamy z podiatrą, dr. Haliną Semla-Pulaski

Stopy - każdego dnia, dzięki nim stoimy, chodzimy czy biegamy. Stanowią one końcową część kończyn dolnych, służą do 
lokomocji ale również do utrzymania naszego ciała w prawidłowej pozycji. Składają się z licznych stawów, kości, wiąza-
deł oraz mięśni. W obrębie jednej tylko stopy znajduje się aż 26 różnych kości. Ponadto mają w nich swój początek połą-
czenia nerwowe, które biegną przez całe ciało aż do mózgu. Większość z nas regularnie bada serce, wątrobę, nerki, za-
pominając o stopach. Warto wspomnieć, iż nawet niewielkie zmiany pojawiające się w obrębie stóp mogą świadczyć 
o początkach choroby i  to nie tylko choroby dotyczącej stóp.  Znana od lat w  środowisku nowojorskim Pani Dr Halina  
Semla-Pulaski  zgodziła się odpowiedzieć na kilka nurtujących pytań z dziedziny chorób stóp.

Ludzka stopa jest machiną o mistrzowskiej  
konstrukcji oraz dziełem sztuki

Leonadro da Vinci
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► Czy można wskazać czynności lub zabiegi, które zwiększają 
ryzyko wystąpienia zanokcicy?

Zakażenie powstaje często w następstwie skaleczenia np. pod-
czas obcinania paznokci, wycinania skórek (zabiegi manicure, pedi-
cure) lub u osób, które za względu na wykonywaną pracę posiadają 
przez dłuższy czas wilgotne dłonie lub stopy. Należy uważać również 
na powstawanie mikrourazów skóry, ponieważ przez niewidoczne 
skaleczenia, z łatwością mogą wnikać drobnoustroje chorobotwór-
cze. Aby zmniejszyć ryzyko wystąpienia zanokcicy zaleca się z roz-
wagą wybierać gabinety oferujące zabiegi pielęgnacyjne np. mani-
cure, pedicure (sterylizacja narzędzi, stosowanie jednorazowych 
przyborów do paznokci).

► Jakiego rodzaju leczenia wymaga zanokcica? Czy wystarcza-
jące jest leczenie antybiotykami?

Leczenie stanów ostrych wymaga leczenia zarówno chirurgiczne-
go jak i antybiotykoterapii. Przewlekła forma choroby wymaga przyj-
mowania antybiotyków oraz często również leków przeciwgrzybi-
czych. Kuracja jest dość uciążliwa dla pacjenta, zwykle trwa wiele 
tygodni a nawet kilka miesięcy.

► Czy to prawda, że grzybicą paznokci łatwo się zarazić ale 
znacznie trudniej wyleczyć?

Tak, to niestety smutna prawda. Na grzybicę paznokci cierpi około 
20% populacji. Rozwija się ona w środowisku ciepłym i wilgotnym. 
Zapewniamy je niedokładnym wycieraniem stóp po umyciu, nieprze-
wiewnym i ciasnym obuwiem czy skarpetami z tworzyw sztucznych. 
Uogólniając możemy powiedzieć, że jest to zmiana chorobowa pa-
znokcia wywoływana przez grzyby chorobotwórcze lecz nie zawsze 
stanowi infekcje jednego typu. Należy wziąć pod uwagę rodzaj grzyba, 
nasilenie i miejsce występowania zmian oraz dolegliwości. Najczęściej 
w naszym klimacie grzybica paznokci spowodowana jest przez derma-
tofity tj. Trichophyton rubrum, Trichophyton mentagrophytes, Trichop-
hyton interdigitale, Epidermophyton floccosum, Trichophyton violace-
um, Microsporum gypseum, Trichophyton tonsurans, Trichophyton 
soudanense i Trichophyton verrucosum. Ze względu na miejsce wy-
stępowania grzybice dzielimy na cztery typy: grzybicę podpaznokcio-
wą dalszą i boczną, podpaznokciową bliższą, powierzchowną oraz 
wewnątrz płytkową. W zależności od rodzaju grzybicy lekarz podejmu-
je decyzję o rodzaju leczenia. Leczenie wymaga przede wszystkim ba-
dania mykologicznego (wykrywającego infekcje grzybicze) polegają-
cego na pobraniu oraz inkubowaniu w celach diagnostycznych właś-
ciwej ilości materiału z paznokcia. W wyniku prawidłowego odczytania 
tego badania i ustaleniu właściwej diagnozy rozpoczyna się leczenie.

► Jakie są główne przyczyny zakażenia grzybicą paznokci?
Jak wcześniej wspomniałam wilgotne i ciepłe środowisko sprzyja 

rozwojowi choroby, np. długie godziny spędzone w tym samym obu-
wiu. Do typowych źródeł zakażeń zaliczamy również baseny oraz 
sauny z drewnianymi podestami, dywany w klubach sportowych 
oraz niesterylne przybory do pedicure w gabinetach kosmetycznych. 
Warto wspomnieć, że rozwojowi grzybicy paznokci sprzyjają także 
takie choroby jak: cukrzyca, niedokrwistość, otyłość, zaburzenia hor-
monalne czy zaburzenia krążenia. Największe ryzyko rozwoju infek-
cji grzybiczych stwierdza się u osób z obniżoną odpornością np. no-
sicieli wirusa HIV, jak również pacjentów przyjmujących leki immu-
nosupresyjne np. w  przypadkach chorób rakowych, jak również 
u osób żyjących w ciągłym stresie.

► Jakie objawy mogą świadczyć o grzybicy paznokci?
Jeżeli zaobserwujemy u siebie zmiany takie jak: lekko żółty lub 

siny kolor płytki paznokcia, kruszenie i rozwarstwianie się paznokci, 
ostry i nieprzyjemny zapach, pogrubiona płytka, zwiększona łamli-
wość oraz zmiana kształtu paznokcia, to warto zasięgnąć porady 
specjalisty. Lekarz podiatra w ramach diagnostyki grzybicy paznokci 
wykona badanie mykologiczne, które jak już wcześniej wspomnia-
łam, określi jaki rodzaj grzyba zaatakował paznokcie, co pozwoli na 
dobór odpowiedniego leczenia.

► W jaki sposób zapobiegać grzybicy paznokci?
Oczywiście, lepiej zapobiegać niż leczyć. Ważnym elementem jest 

właściwa pielęgnacja stóp. Może wskażę Państwu parę praktycznych 
rad. Przede wszystkim po umyciu stóp trzeba je bardzo dokładnie osu-
szać, nie zapominając o przestrzeniach między palcami. Do kąpieli moż-
na dodać sól lub inny środek zmiękczający skórę. Po wysuszeniu należy 
zadbać o odpowiednie nawilżenie skóry stóp. Dobrym nawykiem jest 
również częsta wymiana ręczników do osuszania stóp oraz pranie ich 
w  wysokiej temperaturze. Osobom wykonującym zabiegi pedicure 
w domu polecam, aby każdorazowo czyściły przyrządy do pielęgnacji 
paznokci lub stosowały zestawy jednorazowe. Zalecam ostrożność 
w wyborze gabinetów kosmetycznych. Zalecam częste zmiany obuwia 
oraz używania czysto bawełnianych skarpet. Zalecam unikanie zakłada-
nia czyjegoś obuwia, dużą ostrożność w przymierzaniu obuwia w skle-
pach, gdzie wskazane jest założenie własnych skarpet.

► Czy leczenie jest naprawdę uciążliwe i długotrwałe?

Niestety tak. Leczenie grzybicy paznokci trwa zazwyczaj dość dłu-
go i wymaga od pacjenta dyscypliny oraz cierpliwości, ponieważ zaj-
muje zazwyczaj od kilku tygodni do nawet kilku miesięcy. Leczenie 
może być miejscowe (maści, żele, lakiery) lub ogólne (leki stosowane 
doustnie), w niektórych przypadkach łączy się obie możliwości. 

BÓL STAWÓW KOLANOWYCH

DNA MOCZANOWA

PŁASKOSTOPIE

URAZY WIĘZADŁA 
KOLANOWEGO

PALEC MŁOTKOWATY

STOPA SPORTOWCA

ZWICHNIĘCIE SKRĘCENIE 
KOSTKI

ARTRETYZM

ZAPALENIE POWIĘZI STOPY

ZAPALENIE SESAMUIDALNE

ZAPALENIE ŚCIĘGNA 
ACHILLESA

NERWIAK MORTONA

WROŚNIĘTY PAZNOKIEĆ

GRZYBICA PAZNOKCI

STOPA KOŃSKO-SZPOTAWA

PĘCHERZE

Dokończenie na s. 12
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Zastosowanie leczenia doustnego wymaga uprzedniego pobrania 
krwi w celu upewnienia się, iż próby wątrobowe pacjenta mieszczą 
się w granicach normy. Ocenia się, że odsetek niepowodzeń sięga aż 
25–50% i wtedy należy rozważyć chirurgiczne usunięcie płytki pa-
znokciowej. 

► Czy zmieniony wygląd paznokcia może wskazywać na grzybicę?
Nie wszystkie przypadki zmian paznokcia mogą wskazywać na 

infekcję grzybiczą. Jedną z takich dolegliwości jest łuszczyca paznok-
ci. Choroba ta podobna jest do zmian grzybiczych, ponieważ paznok-
cie są zgrubiałe, matowe, białawo-żółte i kruche. Badania mykolo-
giczne w kierunku obecności infekcji grzybiczej dają wtedy wynik 
negatywny. W przebiegu łuszczycy paznokci zmiany mogą mieć róż-
norodny charakter z czego najczęściej występującym i stwarzającym 
największe problemy dla pacjentów jest naparstkowanie. Dochodzi 
do powstania pojedynczych wgłębień bezładnie zlokalizowanych 
w płytce paznokciowej. Nie wiadomo co jest przyczyną łuszczycy 
paznokci. Uważa się, iż może to być choroba autoimmunologiczna 
co oznacza, że organizm produkuje nadmierną ilość tkanek w proce-
sie ciągłej regeneracji elementów skórnych. Często jest to choroba 
przekazana genetycznie przez nawet dalszych nieznanych nam 
członków rodziny. Leczenie łuszczycy paznokci podobnie do grzybicy, 
to proces długotrwały, który prowadzony jest w ramach ogólnego 
kompleksowego leczenia łuszczycy skóry.

► Często zastanawiamy się czy swędzące, łuszczące się zmia-
ny na stopach to już grzybica? Czy pacjent ma możliwość rozpo-
znać grzybice bez pomocy lekarza?

Nie zalecałabym samodzielnej diagnozy. W razie niepokojących 
objawów należy zdecydować się na wizytę u specjalisty. Co warto jed-
nak podkreślić? Jak już wspominałam grzybicą stóp nazywamy zaka-
żenie grzybami chorobotwórczymi, którymi najczęściej są tzw. derma-
tofity, a  konkretniej dwa gatunki – o  nazwie Trichophyton 
rubrum,Trichophyton mentagrophytes var. Interdigitale. Powodują 
one na stopie najczęściej takie zmiany skóry jak: suchość, zaczerwie-
nienie, pęcherze, świąd, łuszczenie. Kiedy i gdzie możemy się zarazić? 
I znow, jak już wspominałam np. nosząc przez wiele godzin zakryte 
obuwie (szczególnie syntetyczne!), przebywając w miejscach, w któ-
rych łatwo rozwijają się grzyby, takich jak baseny, sauny lub kluby 
sportowe. Również zakażony pilnik do paznokci, myjki, ręczniki czy 
buty osoby chorej na grzybicę stanowią źródło zakażenia. Należy pa-
miętać, że przyniesienie grzybicy do domu stanowi narażenie dla 
wszystkich domowników! Gdy dojdzie do zakażenia, pierwsze objawy 
pojawią się w obrębie przestrzeni międzypalcowych, później zmiany 
uwidocznią się na grzbiecie i podeszwie stopy, która zaczyna mało 
estetycznie wyglądać. Tworzą się pęknięcia i zaczerwienienia, mogą 
również powstawać pęcherzyki. Wszystko to może prowadzić do swę-
dzenia i nieprzyjemnego zapachu. Walkę z grzybicą najlepiej jest roz-
począć gdy tylko zauważymy niepokojące symptomy. Pierwsze objawy 
możemy zwalczać przy pomocy leków miejscowych, wydawanych 
w aptece bez recepty. Gdy jednak nie zauważymy poprawy, zaprasza-
my do nas – specjalistów lekarzy podiatrów. Przy pomocy nowoczes-
nych leków pomożemy w skutecznym zwalczeniu grzybicy.

► Pani Doktor a jakie postępowanie wdrożyć, gdy mamy wra-
stający paznokieć?

Wrastający paznokieć (z greckiego – Onychocryptosis / z łaciny 
unguis incarnatus) to bolesna i nieprzyjemna dolegliwość. Dotyczy 

najczęściej dużego palca u stóp, powodując stan zapalny, a nawet 
infekcję bakteryjną. Nie leczony może zamienić się w naprawdę po-
ważny problem. Istotą schorzenia jest wrastanie bocznej krawędzi 
paznokcia pod przylegającą do niej tkanki wokół paznokciowej (naj-
częściej u dużego palca, ponieważ jest najtwardszy i najmocniej wbi-
ja się w naskórek). Przyczynami tego schorzenia może być: ciasne 
obuwie (szczególnie na wysokim obcasie), urazy mechaniczne jak 
np. przypadkowe uderzenia, przytrzaśnięcia paznokcia, jak również 
wrodzona predyspozycja do wrastania paznokci (wówczas paznokieć 
samoistnie ”rośnie w dół” ), nieprawidłowe obcinanie paznokci, jak 
również grzybica paznokci. W przypadku nasilonego stanu zapalne-
go czy tez rozwijającego się już zakażenia, wytwarzającą się ziarninę 
należy usunąć chirurgicznie. Zabieg przeprowadza się w znieczuleniu 
miejscowym i jest bezbolesny. Usuwa się klinowo niewielką boczną 
część paznokcia, po czym aby zapobiec nawrotom wrastania, usuwa 
się laserowo macierz spod wyjętej części paznokcia. Zastosowanie 
chirurgii laserowej jest bezbolesne w trakcie zabiegu jak również po 
nim. Jest to zabieg bardzo skuteczny, zapewnia bezbolesną regene-
rację paznokcia, jest bez nawrotowy oraz zapewnia szybki powrót 
do noszenia normalnego obuwia. Zaniedbanie stanu zapalnego lub 
infekcyjnego wokół wrastającego paznokcia może doprowadzić do 
przedostania się bakterii do podpaznokciowej kości paliczka, co 
w następstwie może wymagać bardziej inwazyjnej interwencji chi-
rurgicznej w formie łyżeczkowania kości a w przypadkach extremal-
nych nawet do amputacji.

► Dziękujemy bardzo Pani Doktor, za omówienie nam najczęś-
ciej spotykanych schorzeń stóp. Czy może nam Pani Doktor po-
wiedzieć, czym jeszcze zajmuje się podiatria?

Podiatria, jak wspomniałam wcześniej, to dość szeroka specjali-
zacja medyczna zajmująca się schorzeniami stóp oraz stawów sko-
kowych u dorosłych i u dzieci. Należą do nich : narośla, powstawanie 
ran, nerwiaki, wysypki oraz świąd, nadmierna potliwość skóry stóp, 
zapalenia skóry, stany grzybiczne, wady postaw ciała spowodowane 
zmianami chorobowymi oraz często nierównością długości nóg, 
problemy z poruszaniem, płaskostopie, nieprawidłowe układanie 
stopy podczas chodzenia i spoczynku, skrzywienia palców, nakłada-
nie się wzajemne palców spowodowane reumatyzmem, zgrubienia 
i zżółknięcia płytki paznokcia, nienaturalne pęknięcia płytki paznok-
cia oraz jego rozwarstwiania i przebarwienia, urazy oraz złamania 
kości stopy i stawu skokowego. Brak czucia w stopach spowodowa-
ne chorobami neurologicznymi, alkoholizmem, cukrzycą. Bóle mięś-
niowo – stawowe. Jeżeli któreś ze schorzeń które wymieniłam dręczy 
Państwa, serdecznie zapraszam do mojego gabinetu na konsultację. 
Zapewniam dołożenie wszelkich starań w uzyskaniu prawidłowej 
diagnozy i w zastosowaniu leczenia nie tylko objawowego ale diag-
nostycznie skutecznego.

Serdecznie Dziękujemy Pani Doktor za wywiad. Pozostałe za-
gadnienia związane z  chorobami stóp postaramy się rozwinąć 
w następnych numerach naszego Markowego Magazynu.

W razie dodatkowych pytań prosimy o kontakt z naszym ekspertem:

Dr. Halina M. Semla-Pulaski DPM, ABPOPPM, FASPM, PC

GABINET – GREENPOINT, NY, 117 Nassau Avenue (róg Eckford St.)
Brooklyn, NY 11222, tel: 718–349–9595
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Pijawki medyczne, 
cudo natury
Leczenie pijawkami jest najstarszą metodą 
medyczną znaną człowiekowi. Wraz z zioła-
mi były one podstawą medycyny aż do roz-
kwitu medycyny opartej o syntetyczną che-
mię, czyli do okresu powojennego. Pierwsze 
opisy leczenia pijawkami znaleziono w gro-
bowcu faraonów w  Egipcie z  roku 1534 
przed naszą erą. Dołóżmy 2000 lat naszej 
ery, to razem ponad 3500 lat spisanej wie-
dzy o pijawkach. 

W dawnych czasach nie było dostępnych 
badań nad pijawkami. Przykładano je do bo-
lącego miejsca i pomagało. Ukuła się zatem 
teoria że pijawka wypija „złą krew i choro-
bę”. Ta teoria jest dalej w obiegu u częśći 
społeczeństwa. Tymczasem ciekawość ludzi 
i rozwój urządzeń diagnostyczno – badaw-
czych; mikroskop… itp, pozwoliło zajrzeć do 
wnętrza pijawki. Okazało się że pijawka pro-
dukuje kilkaset różnych chemicznie aktyw-
nych substancji, które wpuszczone do ciała 
człowieka powodują lawinę pozytywnych 
reakcji. Najczęściej wymienianymi substan-
cjami w „ślinie” pijawki są; hirudyna, bdeli-
na, hirustazyna, apyraza, antyelastaza, lipazy 
i esterazy, gilantyna, eglina, hementyna, desta-
bilaza, hialuronidaza, substancje znieczulaja-
ce, substancje rozszerzające naczynia krwio-
nośne, neurotransmitery, substancje antyno-
wotworowe, antybiotyki… Pomiedzy naukow-
cami z Instytutu Hirudoterapii w Miedlennoje 
pod Moskwą pod wodzą prof. Nikonofa, przez 
polskich naukowców (prof. Zygmunta Dy-
nowskiego), ukrainskich z Donbasu, niemie-
ckich i  izraelskich, tureckich, francuskich… 
cały świat uznał że pijawki są poężnym le-
karstwem. Uznanie to jest tak wielkie że 
w USA próbowano zrobic sztuczną pijawkę, 
armia izraelska używa pijawek do leczenia 
swoich żołnierzy, w całym świecie są tysiące 
gabinetów hirudoterapii. Większość poważ-
nych szpitali używa pijawki – wliczając w to 
amerykańskie szpitale. Cytując jednego ze 
światowych liderów w badaniach nad pijaw-

kami – Dr. Zygmunta Dynowskiego, „…pijaw-
ka nie stanowi panaceum na wszystkie cho-
roby, ale skutecznie leczy; choroby i  bóle 
serca, nadciśnienie, niedociśnienie, choroby 
płuc i oskrzeli, choroby przewodu pokarmo-
wego, choroby wątroby, wrzody żołądka 
i  dwunastnicy, wysoki cholesterol, alergie, 
chroby skóry, żylaki, zakrzepowe zapalenie 
żył, chorobę niedokrwienną, trudno gojące 
się rany, hemoroidy, choroby kobiece, bez-
płodność, rwę kulszową, zapalenie korzon-
ków nerwowych, bóle stawów, obrzęki powy-
padkowe, krwiaki i zakrzepy, choroby nerek, 
prostatę, impotencję, choroby kręgosłupa 
(bóle), agresję, histerię, nerwice, depresję, 
niektóre nowotwory, procesy starzenia. 
W 1996 roku potwierdzono badaniami na-
ukowymi korzystne działanie hirudozwiąz-
ków (surowych ektraktów z pijawek) na sty-
mulację wzrostu komórek nerwowych (neu-
ronów). W związku z  tym faktem duże na-
dzieje wiąże się z  możliwością leczenia 
poporodowych porażeń mózgowych u dzieci 
oraz choroby Parkinsona i Alzhermera (uzy-
skano już pierwsze pozytywne wyniki). Osat-
nio prowadzi się także z powodzeniem lecze-
nie cellulitisu przy pomocy pijawki lekarskiej, 
uzyskano też pomyślne wyniki w  terapiach 
związanych z  bezoperacyjnym powiększa-
niem penisa u mężczyzn. Sposoby obu tych 
terapii chronione są patentowymi świade-
ctwami ochronnymi. Pijawki są bardzo często 
wykorzystywane przy replantacjach kończyn, 
palców, skóry, piersi, uszu, przy kuracjach od-
mładzających itp”. Niestety w USA szpitale 
w większości wykorzystują pijawki tylko do 
replantacji. Reszta zastosowan jest skrzętnie 
ukrywana. Powodem tego jest siła przemy-
słu chemicznego który chroni swoje dochody 
i zarządza amerykańską medycyną. Są jed-
nak lekarze naturaliści i gabinety hirudote-
rapii gdzie przyjmują dyplomowani hirudo-
terapeuci. Tam też można wykorzystac pi-
jawki do leczenia powyżej opisanych przy-
padków. Zgodnie z  zarządzeniem FDA 

pijawki pochodzą ze specjalnch hodowli 
i używane są tylko jeden raz. I tak jak przed 
wiekami pijawki przykłada się „tam gdzie 
boli”. Druga technika użycia pijawek, to 
kompleksowe oczyszczenie (detoksyfikacja) 
całego organizmu. W tym procesie stawiamy 
pijawki na wszystkie główne organy co w re-
zultacie uruchamia cały system cyrkulacji 
krwi i limfy. Wszystkie indywidualne organy 
zostają doprowadzone do homeostazy, zo-
stają zabite patogeny żyjące w organizmie. 
Tak przeprowadzona terapia powoduje sa-
moregulację wszystkich organów i  życio-
wych procesów; ciśnienie spada u nadciś-
nieniowców lub podnośi się u niskociśnie-
niowców, itd. Jednym z innych fenomenal-
nych sposobów zastosowania pijawek jest 
postawienie ich wzdłuż kręgosłupa. Wiele 
chorób polega na braku prawidłowej „komu-
nikacji” impulsów z  mózgu do organów 
przez stany zapalne w kręgosłupie. Pijawki 
likwidują stany zapalne. Wreszcie pijawki 
przystawia się na punkty energetyczne (me-
ridiany) tak jak w akupunkturze. Efekty są 
zdumiewające.

W Nowym Yorku i New  
Jersey działa polski gabinet  
hirudoterapii – Silesian  
Holistic Center. Tam też  
można skorzystać  
z pomocy pijawek.  
Po więcej informacji  
i by zamówić wizytę  
dzwoń 6 464 604 212 ,  
www.SilesianHolisticCenter.com
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Jak się bezpiecznie, mądrze i dobrze ubezpieczyć na zdrowie 
będąc na emeryturze?

Przedstawiam Państwu Panią Halinę Rup, która jest licencjonowa-
nym Brokerem Ubezpieczeniowym na terenie stanu New York, New 
Jersey, Pennsylvania oraz Florida i opowie nam o ubezpieczeniu eme-
rytalnym Medicare.

Czy mogłaby Pani powiedzieć coś więcej naszym Czytelnikom 
o sobie oraz o swojej pracy?

Jestem licencjonowanym brokerem od 13 lat i oferuję plany z firm 
ubezpieczeniowych takich jak: Aetna, Empire Blue Cross Blue Shield, 
EmblemHealth, Fidelis, Wellcare, Healthfirst, United Healthcare. Staram 
się rzetelnie i uczciwie pomóc każdemu klientowi wybrać odpowiednie 
ubezpieczenie medyczne, które obniży koszty leczenia w ciągu roku. 
Wybierając taki plan biorę pod uwagę potrzeby zdrowotne klienta i jego 
sytuację materialną. Wiadomo, że Medicare jest krajowym programem 
ubezpieczeń zdrowotnych dla osób w wieku co najmniej 65 lat oraz 
należy się osobom z trwałą niepełnosprawnością trwającą ponad dwa 
lata. Jest też bardzo duże grono ludzi, które traci ubezpieczenie z pracy, 
ich firmy upadają a oni nie wiedzą co robić, żeby móc skorzystać z ubez-
pieczenia medycznego. Medicare składa się z czterech filarów:

• �Ubezpieczenia szpitalnego (części A), które pomaga w pokryciu 
kosztów leczenia pacjenta w szpitalu lub w specjalistycznej pla-
cówce opieki pielęgniarskiej (po pobycie w szpitalu), pewnych 
rodzajów opieki zdrowotnej w domu oraz opieki w hospicjum.

• �Ubezpieczenia medycznego (części B), które pomaga w pokryciu 
kosztów usług lekarskich i wielu innych świadczeń medycznych 
oraz materiałów, których nie obejmuje ubezpieczenie szpitalne.

• �Medicare Advantage (części C) dostępnego w wielu regionach 
kraju. Osoby korzystające z części A i B ubezpieczenia Medicare 
mogą zadecydować, aby otrzymywać wszelkie świadczenia zdro-
wotne za pośrednictwem jednego ze świadczeniodawców reali-
zujących część C ubezpieczenia.

• �Planu refundacji leków na receptę (części D), który pomaga w po-
kryciu kosztów leków przepisanych przez lekarza w celu leczenia 
chorego.

Pomagam w  obecnej sytuacji COVID-19, otwierać Medicare part 
A i part B. Pomagam również w programach MSP (Medicare Savings Pro-
gram) Oferuję także pomoc przy otwarciu programów Extra Help i EPIC.

Wiele osób z Polski, którzy przyjechali do USA w latach 80–90 
(okres masowej emigracji do USA) przechodzi już w niedługim cza-
sie na zasłużoną emeryturę i szuka pomocy w uzyskaniu dobrego 
ubezpieczenia na dalszą drogę życia. Nie może liczyć na ubezpie-
czenia od poprzedniego pracodawcy. Kto może ubiegać się o ubez-
pieczenie emerytalne i  co Państwo jako instytucja oferuje przy-
szłym emerytom?

O ubezpieczenie mogą ubiegać się osoby, które ukończyły 65 lat, 
mają wypracowane 10 lat i posiadają minimum 40 kredytów. Państwo 
zapewnia takim osobom ubezpieczenie Medicare part A i B, o które 
można ubiegać się w biurze Social Security . Osoby posiadające ubez-

pieczenia z pracy zwykle nie muszą przystępować do Medicare. Pań-
stwo oferuje również dodatkowe ubezpieczenia, które nazywają się 
Medicare Advantage plan C i Medicare Supplement Plan. Ubezpiecze-
nie na leki to Medicare plan D. 

Ubezpieczenia te są bardzo korzystne, ponieważ obniżają koszty 
leczenia i leków (Medicare Advantage plan C – jest z reguły bezpłatny, 
Medicare Supplement Plan – jest płatny ).

Wiemy, że podstawowym ubezpieczeniem amerykańskiego 
emeryta jest Medicare part A i B, które pokrywa 80 procent kosz-
tów leczenia szpitalnego (Medicare part A) i lekarskiego (part B). 
Wiele osób nie stać na opłacenie tych pozostałych 20% należności, 
co w takim przypadku?

W takich przypadkach trzeba skontaktować się z  licencjonowanym 
brokerem, który pomoże wybrać odpowiedni program dodatkowy do Me-
dicare lub plan połączony z jego Medicare czyli Medicare Advantage plan. 

Załóżmy, że emeryt znalazł już pomoc Państwa w sprawie lecz-
nictwa. Doktor przepisał receptę na leki. Nieraz są one tak drogie, 
że nie stać na ich wykupienie. Co w takim przypadku? 

Możemy wyszczególnić różne programy pomocy, które obniżają 
koszty leków. Do tych programów należy EPIC (większość ludzi nie 
wie, że się kwalifikuje), który jest przyznawany osobom do $100 ty-
sięcy dochodów rocznych. Oczywiście jeśli ktoś ma niskie dochody do 
$20 tysięcy to płaci tylko składkę miesięczną (premium), natomiast przy 
dochodach powyżej $20 tysięcy rocznie oprócz składki wchodzi również 
ustalona roczna suma pokrywana na początku roku ubezpieczeniowego 
przez ubezpieczonego ( deductible). Mimo tego podziału dochodowego 
plany te są dużą pomocą dla emeryckiej kieszeni.

Kolejnym programem jest Extra Help Program, do którego na dzień 
dzisiejszy kwalifikują się osoby posiadające dochód maksymalnie do 
$19,140.00 rocznie na osobę lub do $25,860.00 na dwie osoby. Extra 
Help Program jest bardzo korzystny, obniża copayment leków, na rok 
2021 do kwoty $3.70 za leki generyczne (generic drugs) i $9,20 za 
markowe leki ( brand name).

Na jakie ubezpieczenia możemy liczyć czy to prywatne, czy też 
ze strony Państwa? Jakie są kryteria przyznawania pomocy?

Ubezpieczenia należą się wszystkim, którzy posiadają Medicare part 
A i part B. Medicare Advantage jest ubezpieczeniem, który jest połączo-
ny z Medicare i plany te są w większości bezpłatne, nie mają miesięcz-
nych opłat i dają dużo więcej dodatków np. na pokrycie procedur den-
tystycznych, okulistycznych, leków czy aparatów słuchowych.

Plany Supplement są oferowane przez prywatne firmy, dlatego 
też są droższe i mają miesięczną opłatę. Czym różni się bezpłatny 
plan od płatnych?

Płatny plan nie jest połączony z Medicare. Jest dodatkowy do Me-
dicare, pokrywa 20% i jest akceptowany przez każdego lekarza i każ-
dy szpital. Plany Supplement szczególnie korzystne są dla ludzi po-
ważnie chorych, jak np. na chemioterapii lub dla ludzi, którzy mają 
dobrą sytuację finansową.

UBEZPIECZENIE  
MEDICARE 65 PLUS 
Medicare supplement plan/advantage plan/prescription plan D
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Kogo obowiązuje program EPIC? I  czy ten program pokrywa 
również deductible z podstawowego ubezpieczenia?

EPIC jest to dodatkowy plan do part D, czyli jeśli osoba posiada 
plan D lub ma już ten program wliczony w jego Advantage program, 
EPIC obniża koszty leków po opłacie deductible. Proszę pamiętać, że 
EPIC nie płaci deductible, obniża koszty leków do maksymalnej sumy 
$20. Opłaty za leki mogą wynosić: $0, $3, $5, $7, $15 i $20. Program 
EPIC działa z Medicare part D, zarówno z Advantage program, jak 
i z dodatkowo wykupionym part D.

Droga Pani Halino! Wielu z nas przyjechało z całkiem innego 
systemu pomocy dla osób w wieku emerytalnym niż jest w Polsce 
i nie rozumie wielu terminów używanych w systemie ubezpieczenia 
na terenie USA, a szczególnie na terenie stanu New York. Czy mo-
głaby Pani wyjaśnić często używaną terminologię np: premium, 
copayment, deductible, prior authorization itp.:

Premium, to nasza składka ( określona kwota pieniędzy), którą 
ponosimy partycypując w ubezpieczeniu niezależnie od tego czy ko-
rzystamy z opieki medycznej czy nie. Płacimy ją w ratach miesięcznych 
lub kwartalnych.

Co-payment lub co-pay to stała kwota ustalona przez Twojego 
ubezpieczyciela za wykonaną usługę opieki zdrowotnej (wizyta, leki 
itp.), którą zobowiązani jesteśmy zapłacić w danej placówce przy każ-
dej usłudze.

Deductible to kwota również ustalona przez plan Twojego ubez-
pieczyciela, którą wydajemy na usługi medyczne w danym roku,,z włas-
nej kieszeni” zanim plan ubezpieczeniowy zacznie pokrywać rachunki. 
Niektóre firmy mają deductible na generic leki, nie tylko na brand. 
Deductible mogą mieć też niektóre Advantage plany, np. są plany 
w których najpierw trzeba zapłacić deductible, a dopiero później co-
payment za pobyt w szpitalu. Zatem istotne jest, aby bardzo dokładnie 
przeglądać te plany. 

Prior authorization to jest autoryzacja, która musi być wykonana 
przez lekarza, np. na zabiegi lekarske, badania lekarskie, pobyty 
w szpitalu lub na niektóre leki.

Maximum Out-of-Pocket to maksymalna kwota jaką dokonujemy 
w ciągu roku z własnej kieszeni, czyli np. co-payments, coinsurance, 
które dopłacamy do kosztów leczenia. W 2021 roku Maximum out of 
pocket wynosić będzie $7550, powyżej tej kwoty nie ponosimy już 
żadnych kosztów ani co-payments, ani opłat lekarskich, czyli mamy 
wtedy bezpłatne leczenie do końca roku. Zanim jednak osiągniemy 
Maximum out of pocket musimy ponieść następujące koszty: Co-
-payments do lekarza, za pobyt w szpitalu, za badania medyczne, za 
ambulans, za emergency room, urgent care, leki, testy radiologiczne, 
testy laboratoryjne.

Dlaczego niektórzy ludzie mają w swoim ubezpieczeniu Covera-
ge gap? I co to oznacza?

Coverage gap odnosi się do leków i oznacza, że jeżeli dana osoba 
wykupuje drogie leki, wtedy wykorzystuje pewną kwotę pieniędzy 
(obecnie wynosi $4130 na rok), po której przekroczeniu wchodzą 
w tak zwany Coverage gap stage i muszą dużo więcej płacić za leki, tj. 
25% od kosztu leków brand i generic do sumy $6550. Jeśli ktoś wcho-
dzi w ten Coverage gap, potrzebuje pomocy, żeby otworzyć plan EPIC. 
Jeśli ktoś ma EPIC nie ma wtedy Coverage gap.

Pani Halino, gdzie możemy uzyskać więcej informacji na temat 
dręczącej nas sytuacji emerytów, czy możemy liczyć na Pani su-
mienną pomoc?

Prosze do mnie dzwonić pod numer telefonu (718) 926-5180, pra-
cuje 7 dni w  tygodniu, jestem dostępna zawsze, odpowiadam na 
wszystkie telefony i zapytania. Jeśli nie uda mi się odebrać telefonu to 
oddzwaniam w ten sam dzień. Termin wizyty proszę umówić ze mną 
telefonicznie. Przyjmuję w Markowa Apteka Pharmacy, pod adresem: 

831 Manhattan Ave, Brooklyn oraz w innych placówkach, a także mo-
gą się ze mną Państwo umówić na bezpłatną wizytę domową.

Jakie dokumenty potrzebne są, aby aplikować o  dodatkowy 
plan do Medicare:

Karta medicare, informacje o przyjmowanych lekach (nazwa i daw-
kowanie), nazwiska lekarzy, szpitale z których się korzysta.

W przypadku zaaplikowania na dodatkowe programy Extra Help 
czy MPS, aby nie płacić $144.60 za Medicare, potrzebne są dodatko-
wo: Social Security Card, informacje na temat dochodów (rozliczenie 
podatkowe z ostatniego roku) i źródła dochodów.

Czy ma Pani dla naszych Czytelników cenne wskazówki bądź 
informacje, o których jeszcze nie wspomnieliśmy?

Trzeba kontaktować się z brokerem, który oferuje więcej niż jedną 
firmę ubezpieczeniową, wtedy jest większy wybór i unika się kosztów 
leczenia, co-payments są zróżnicowane w każdej firmie. Polecam nie 
wzorować się na reklamach, które wysyłane są do naszych domów, 
gdyż rozmowy przez telefon z agentami, których nie widać i których 
nigdy więcej nie usłyszą, to nie jest dobra porada odnośnie wybrania 
odpowiedniego planu na cały rok. Bardzo często ludzie korzystają z re-
klam, które dostają do domu – żółte czy różowe kartki. Dzwonią w do-
brej wierze, aby uzyskać informacje a w zamian zostaną wpisani na 
różne plany bez ich wiedzy. Wtedy robią się duże problemy. Proszę się 
jednak nie denerwować w takich przypadkach, plan zawsze można 
zmienić w ciągu roku na korzystniejszy u zaufanego brokera. 

Zapraszam do skorzystania z moich usług.
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Markowa Poliklinika Śmiechu
Drodzy Czytelnicy Markowej Apteki, jak powszechnie wiadomo, apetyt wzrasta w miarę jedze-

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

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

mamy apetyt. I tak jest w kółko.   Im więcej uśmiechu, tym więcej szczęścia, zatem zapra-

szamy do wspólnego pobudzania hormonu szczęścia.

…w Markowej spełniają się sny
tu dla Ciebie zawsze
otwarte są drzwi
jeśli o zdrowie swe dbasz
ten adres na pamięć już znasz

z Markową słoneczne są dni
nawet jeśli wirus
wciąż sobie z nas drwi
kolędę zaśpiewajmy wraz
bo magii Świąt nastał już czas

z Markową nie musisz się bać
każdej wrednej chorobie
możesz radę dać
podziel opłatek na pół
i wnet lepiej będziesz się czuł

w Markowej zrozumiesz dziś że
to już wszystko nieważne
czym martwiłeś się
gwiazda na niebie znów lśni
nadchodzą piękniejsze dni…

(Wszystko na nutę Last Christmas  
ale tego powtarzanego refrenu)

Na lekcji w szkole, pani pyta Johna czemu jest 
taki smutny ? 
– Moja siostra choruje na grypę Covid-19.
– To wracaj do domu bo zarazisz mi całą kla-
sę – strofuje wychowawczyni
Po dwóch tygodniach John pojawia się na 
lekcjach.
– I co siostra wyzdrowiała? – pyta nauczycielka.
– Nie wiem, jeszcze nie napisała. 
– To gdzie ona jest?
– w Anglii…

Żona wysłała SMS do męża: Nie zapomnij 
odebrać moich leków z  Markowej Apteki 

w  drodze do domu. Beata mówi ci dzień 
dobry.
Mąż odpowiada: Kto to jest Beata?
Żona: Nikt. Sprawdzam czy czytasz moje 
SMS-y.
Mąż: Właśnie jestem z Beatą, więc chciałem 
się upewnić, o której jest mowa.
Żona: Gdzie jesteś ??
Mąż: W tej kawiarni naprzeciwko Markowej 
Apteki.
Żona: Zaraz tam będę!!!
0 minut póżniej….
Żona: Jestem w kawiarni. Gdzie Ty jesteś?
Mąż: W pracy. Ale jak już wyszłaś z domu i je-
steś koło Markowej, to odbierz te swoje leki.

Uwaga!!! 
Jeśli wejdziesz do apteki bez maseczki będzie-
my zmuszeni zmierzyć Ci temperaturę…
Post Scriptum… Informujemy, że w obecnej 
chwili posiadamy tylko termometry odbytnicze…

– Panie doktorze, dowiedziałem się, że będzie 
mnie operował praktykant. Czy to prawda?
– Tak, to prawda.
– A jeżeli mu się nie uda.
– To mu nie zaliczę praktyk.
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