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ak budowac

swoja odpornos¢ ?

Nadchodzaca pora jesienno-zimowa oraz pa-
nujgca epidemia COVID-19 kierujag nasze
dziatania w strone szczegélnej troski o zdro-
wie. Wielu z nas zastanawia sie jakie kroki
podjaé, by zapobiec chorobie. Niestety ilos¢
informacji jaka dociera do nas kazdego dnia
jest ogromna, co nie utatwia odpowiedniej
ich selekcji oraz oceny ich wiarygodnosci.
W ponizszym artykule postaramy sie przed-
stawi¢ Panstwu metody budowania dobrej
odpornosci, w ktérych znajdzie sie zaréwno
suplementacja najwazniejszych witamin, jak
i propozycje surowcéw roslinnych zalicza-
nych do immunostymulantéw.

1) ZDROWY TRYB ZYCIA

Pamietajmy, ze podstawowym i najwazniej-
szym elementem budowania naszej odpornosci
jest zdrowy tryb Zycia. Gars¢ lekéw, suplementéw
diety oraz zi6t nie jest w stanie tego zastapic! Za-
dbac nalezy o odpowiednio zbilansowang diete,
ze szczegblnym uwzglednieniem warzyw oraz
owocow, jako zrédta dobrze przyswajalnych wi-
tamin oraz btonnika. Kolejnym bardzo istotnym
czynnikiem dobrego stanu zdrowia jest odpo-
wiednia ilos¢ snu. W jednym z badanh pokazano,
iz osoby, ktérych sen trwat mniej niz 5 godzin,
byty trzykrotnie bardziej narazone na wystepo-
wanie przezigbienia, w stosunku do oséb $pig-
cych wiecej niz 7 godzin (na dobe). Wspomniet
nalezy rowniez o regularnej aktywnosci fizycznej,
dostosowanej do indywidualnych mozliwosci
(jesli nie lubisz biegat, zawsze mozesz wybrac sie
na ptywalnie lub zwykty spacer?).

W czasie panujacej epidemii do zdrowego
trybu Zzycia powinny dotaczy¢ dodatkowe ele-
menty: mycie rak, unikanie ttumow, zastosowa-
nie dystansu spotecznego oraz noszenie masecz-
ki (zakrywanie nosa oraz ust!) w miejscach, gdzie
jest to nakazane lub w naszej ocenie ryzyko za-
kazania jest wysokie. Zachowujac powyzsze za-
sady chronimy zdrowie swoje oraz innych oséb!

2) CYNK

Cynk okazat sie dobrym sprzymierzeficem
w walce z infekcjami, ktére wywotuja rinowirusy
(popularnie nazywane przeziebieniem). Jego su-
plementacja pozwala na krétszy i tagodniejszy
przebieg choroby, ale takze mniejsza zachoro-
walnos¢. Cynk wptywa na funkcjonowanie gra-
sicy (poprzez wydzielania tymuliny — hormonu
odpowiedzialnego za stymulacje produkgji lim-
focytow T) oraz aktywnosé, Scisle zwigzanych
z odpornoscia biatych krwinek. Ponadto pier-
wiastek ten wykazuje dziatanie przeciwwiruso-
we, hamujac powstaty w wyniku infekcji stan
zapalny oraz utrudniajac replikacje wirusa, na

etapie tworzenie sie kapsydu. Chcac przyjmo-
wac cynk w celach profilaktycznych, nalezy roz-
poczat jego suplementacje juz kilka miesiecy
przed sezonem przeziebieniowym. Jest bez-
pieczny zaréwno dla dzieci, jak i 0séb starszych.

3) WITAMINA D;

Witamina Ds, zwana réwniez witaming ston-
ca, to w Swietle najnowszych doniesien nauko-
wych bardzo wazny element budowania naszej
odpornosci. Wiekszos¢ pacjentéw kojarzy jej
funkcje z budowa uktadu kostnego i wchtania-
niem wapnia, jednak jej rola w ludzkim organi-
zmie jest duzo wieksza. Odpowiedni poziom wi-
taminy Ds pozwala na aktywowanie limfocytow
T a nastepnie kaskade przemian (przeksztatcanie
sie limfocytéw w komorki atakujace patogen
oraz zapamietujace go). Dodatkowo pozwala na
zmniejszenie ilosci cytokin prozapalnych oraz
zwiekszenie substancji hamujgcych proces zapal-
ny. Nalezy pamieta¢, ze witaminy Ds; powstaje
w naszym organizmie pod wptywem promieni
stonecznych, jednak w okresie jesienno-zimo-
wym jej synteza dla wiekszosci z nas jest niewy-
starczajaca. Jesli podejmujemy decyzje o wdroze-
niu suplementacji, dawka witaminy powinna
zosta¢ dobrana indywidualnie, biorgc pod uwage
wiek, mase ciata, ewentualne choroby przewlekte
oraz co najwazniejsze jej aktualny poziom w na-
szej krwi. Dlatego zanim wybierzemy dawke,
w miare mozliwosci zbadajmy nasz poziom wita-
miny D3 we krwi a p6zniejsze wyniki skonsultuj-
my z lekarzem lub farmaceuta.

4) WITAMINA C

Jedna z najbardziej popularnych witamin,
jednak nie najwazniejsza witamina C! Naleza-
cy do witamin rozpuszczalnych w wodzie kwas
askorbinowy to antyoksydant (m.in. walczy
z nadmiarem wolnych rodnikéw). Aktualne ba-
dania na temat witaminy C podaja, ze jej przyj-
mowanie moze skroci¢ czas trwania choroby
(np. infekcji gornych drég oddechowych) u 0séb
dorostych o ok. 8%, natomiast u dzieci o ok. 14%.
Duze role odgrywa witamina ta u sportowcéw
(szczegolnie maratonczykow), poniewaz znacz-
nie zmniejsza ryzyko wystapienia infekcji. Po-
nadto jej suplementacje na pewno powinny
rozwazy¢ osoby palace papierosy, u ktérych ry-
zyko niedoboru witaminy C jest wysokie.

5) WIELONIENASYCONE KWASY TEUSZCZOWE

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe, do
ktérych nalezag kwasy Omega-3, powinny by¢
dostarczane do organizmy wraz z dieta. Ich na-
turalnym Zrédtem sg ttuste ryby, takie jak: to-
so$, makrela, tunczyk, dorsz, sledz. NNKT to
elementy niezbedne do zachowania homeosta-
zy organizmu (réwnowagi) oraz prawidtowego

funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Po-
nadto po kwasy omega-3 siegaja pacjenci zma-
gajacy sie z chorobami serca oraz uktadu kraze-
nia. Na aptecznych pétkach odnajdziemy szereg
suplementéw z kwasami DHA i EPA (nalezacych
do omega-3) oraz znany wszystkim tran. Nalezy
wspomnie¢, ze ,prawdziwy tran” powinien za-
wierac olej z ryb dorszowatych. Spozywania tra-
nu zalecany jest u dzieci, dorostych oraz senio-
row, poza NNKT dostarcza witamin A oraz Ds.

6) JEZOWKA PURPUROWA

Surowiec roslinny — Echinacea purpurea to
rozwigzania dla zwolennikéw preparatéw po-
chodzenia naturalnego. Jezéwka to gtownie
immunostymulujacy wptyw na organizm. Na
skutecznos¢ surowca sktada sie synergizm
dziatania kilku grup zwiazkéw aktywnych: po-
chodnych kwasu kawowego, alkamidéw, poli-
sacharyddéw oraz glikoprotein. Ponadto nalezg-
cy do pochodnych kwaséw kawowego — kwas
cychorynowy dziata przeciwwirusowo, nato-
miast alkamidy przeciwzapalnie. Suplementy
diety zawierajgce w sktadzie wyciagi z jezowki
(lub sok z jezowki) pomagaja naturalnie wzmoc-
ni¢ odpornos¢ organizmu. Echinacea stosowa-
na jest zarébwno w profilaktyce choréb gornych
drég oddechowych, przeziebien, grypie oraz
wspomagajgco w leczeniu. Warto wspomniec,
ze najwiekszg skutecznosé jezoéwka wykazuje,
gdy czas terapii wynosi nie wiecej niz 7 dni
(wydtuzanie terapii nie wptywa korzystniej na
zdrowie). Kuracje jezowka mozna powtorzyg,
w pbzniejszym czasie.

7) PELARGONIA AFRYKANSKA

Kolejnym roslinnym wariantem wzmacnia-
jacym nasza odpornosé jest pelargonia afry-
kanska (tac. Pelargonii radix). Korzen pelargonii
wykazuje dziatanie przeciwbakteryjnie w cho-
robach uktadu oddechowego, wobec m.in. bak-
terii gronkowca ztocistego, pneumokokom
oraz pateczce zapalenia ptuc. Istotne dla infek-
¢ji wirusowych jest zdolnos¢ surowca do ha-
mownia namnazania sie niektérych wiruséw
przed a nawet po wniknieciu do komérek go-
spodarza! Ponadto pelargonia dziata wykrztus-
nie, po przez zwiekszenie ruchliwosci rzesek,
co pozwala na tatwiejsze usuwanie patogenéw
z organizmu. Dzieki obecnosci kumaryn i pro-
antocyjanidyn powyzszy mechanizm jest uzu-
petniony po przez zapobieganie przyleganiu
oraz kolonizacji drobnoustrojéw do nabtonka
drég oddechowych. Z uwagi na stymulacje
uktadu odpornosciowego oraz wymienione
wyzej mechanizmy dziatania, pelargonia to od-
powiednie rozwigzanie zaréwno w profilaktyce
jak i wspomaganiu leczenia.
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Apteka

Wspaniatych
Swigt

z ufnoscia,
zdrowiem

i sercem!

Najpierw zyczenia, czy tez westchnienie:
»Niech ten rok sie wreszcie skoficzy”? W po-
rzadku, zacznijmy od drugiego. W najnow-
szej historii Swiata doprawdy niewiele byto
takich lat, w ktérych zebrato sie réwnoczes-
nie tyle nieszczes¢, zagrozen i obaw. W do-
wolnej kolejnosci — problemy ekonomiczne
i miedzynarodowy kryzys gospodarczy, fala
pozaréw w zachodnich stanach, niepokoje
spoteczne podsycane przez pewne grupy lu-
dzi w licznych krajach (takze w Polsce), po-
dejrzane wyniki wyboréw prezydenckich
w kilku panstwach a przede wszystkim jed-
nak koronawirus.

Konia z rzedem temu, kto przed rokiem
spodziewat sie, ze tajemniczy wirus z Chin
wywr6ci do gory nogami porzadek Swiata.
Ze odbije sie na naszej pracy i nauce naszych
dzieci. Ze zwykte zakupy beda sie wiazaty

Z misja

z ograniczeniami, a statym elementem wy-
gladu cztowieka stang sie maseczki na twa-
rzach, popularne do tej pory jedynie wsréd
azjatyckich turystéw. Z drugiej strony, doce-
nilismy wartosé zdrowia i zycia. Rozwineli-
Smy umiejetnosci komunikacji internetowej,
ktéra w znacznym stopniu musiata nam za-
stapi¢ tradycyjne kontakty miedzyludzkie.

Réwniez koronawirus jest powodem, dla
ktérego musimy przeprosi¢ naszych Czytel-
nikéw za nieregularne w ostatnich miesia-
cach ukazywanie sie ,Markowej Apteki”.
Najwazniejsze bowiem dla nas jest bezpie-
czehstwo —naszych pracownikéw i klientéw,
dystrybutoréw i wszystkich przyjaciét. Teraz
wracamy do Panstwa rak z nadzieja, ze ko-
lejne wydania naszego pisma beda juz uka-
zywaty sie bez przeszkdd. Niezmiennie chce-
my w nich przekazywac najbardziej aktualne
informacje ze Swiata farmacji i medycyny,
dzieli¢ sie poradami na temat zdrowia, po-
Sredniczy¢ w przekazywaniu wiedzy najlep-
szych specjalistéw z naszej apteki, jak réow-
niez lekarzy i innych oséb bedacych eksper-
tami w branzy medycznej.

Pytania na nadchodzace tygodnie moga
sie wigzac ze sprawg szczepionek. Aktualne
informacje na ich temat zawsze beda do-
stepne w ,,Markowej Aptece” i moga Pan-

stwo liczy¢ na to, ze bedziemy na nie odpo-
wiada¢ na biezaco, wedtug stanu wiedzy na
dany dzien. Gotowi jestesmy wyjasniaé
wszelkie watpliwosci, réwniez oséb, ktore
moga miet zastrzezenia do szczepiefh w 0go6-
le (a jak wiadomo, réwniez takich pacjentow
nie brakuje). Istotne jest to, aby szuka¢ wia-
domosci w sprawdzonych zrédtach, nieko-
niecznie poprzez internetowe wyszukiwarki,
gdzie moze zalega¢ mnéstwo niesprawdzo-
nych lub nieaktualnych doniesien, wprowa-
dzajacych w btad czy wrecz szkodzacych
ludzkiemu zdrowiul

Bo nasze zycie jest najwazniejsze. Jak wie-
lokrotnie powtarzaliémy, na nic kariera zawo-
dowa i bogactwo, mniej wazna nawet pomysl-
nos¢ osobista i szczescie rodzinne, kiedy —od-
pukaé — zabraknie najwazniejszego, czyli zy-
cia. Stad w pierwsze] kolejnosci, ufni w taske
Pana Boga, zyczymy naszym Czytelnikom
z okazji Bozego Narodzenia zdrowia i nieza-
chwianej nadziei. Nastepnie dopiero radosci,
powodzenia, sukceséw tak w domu, jak
i w pracy, wreszcie spetnienia wszelkich pla-
n6éw na 2021 rok, ktéry po prostu musi by¢ dla
wszystkich czasem powrotu do normalnosci,
a nawet wiecej, odbudowy osobistej i spotecz-
nej, nabierania wartosci oraz zaufania.

Redakcja

8) BEZ CZARNY

Sambucus nigra — bez czarny, popularny
i obecny w wielu preparatach oraz naturalnych
sokach surowiec. Stanowi bogate zrédto witamin
m.in. A, B1, B2, antyutleniaczy oraz flawonoidéw,
kwaséw organicznych, garbnikéw i pektyn. Istot-
ny jest fakt, ze w preparatach spotkamy wyciagi
zarébwno z kwiatéw bzu, jak i owocéw bzu (sub-
stancje czynne w obu nie sg identyczne!). Wspo-
mniane antocyjany obecne w duzych ilosciach
w owocach bzu odpowiadajg za stymulacje uktad
immunologicznego. Natomiast zaréwno kwiaty,
jak i owoce wykazujg dziatanie przeciwgoraczko-
we, tagodnie napotne i rozgrzewajgce oraz prze-
ciwbdlowe. Kolejny surowiec sprawdzajacy sie
zarébwno w profilaktyce, jak i przy pierwszych
objawach infekcji (wspomaga leczenie).
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Witamin oraz surowcéw roslinnych, kto-
re wspomagaja nasz uktad odpornosciowy
jest wiele. Jednak nalezy pamieta¢, ze budo-
wanie naszej odpornosci to wieloetapowy
proces i nie osiggniemy przystowiowych cu-
dow w krotkim czasie. Ponadto na szczegdlng
uwage zastuguja osoby starsze, ktérych od-
pornos¢ wraz z wiekiem stabnie, a dodatkowo
na ich naturalne mechanizmy obronne orga-
nizmu niekorzystnie wptywaja choroby prze-
wlekte. Kolejng szczegblng grupa pacjentéw
sg dzieci, ich system immunologiczny dopiero
sie ksztattuje, wiec nalezy uzbroi¢ sie w cierp-
liwos¢ (nawet jesli nasze dziecko choruje trze-
ci raz w tym miesigcu ®). Zadba¢ o zdrowa
diete i ruch dziecka, szczeg6lnie na Swiezym
powietrzu!

Merkewa [picle
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Koronawirus

— nieoczekiwany zwrot w naszym zyciu...

Nieoczekiwana koncéwka 2019 roku zmieni-
ta diametralnie nasze zycia. Nikt nie sadzit,
Ze pozornie niegrozny wirus moze rozprze-
strzenic sie tak szybko i wszystkich nas po-
srednio lub bezposrednio dotknaé. Pandemia
koronawirusa jest najwieksza jaka do tej pory
wystapita w XXI wieku. Na Swiecie zanotowa-
no okoto 65 milionéw zakazen COVID-19,
w Stanach Zjednoczonych ponad 13 milio-
néw, w Polsce okoto miliona zakazen. Nie-
stety kazdego dnia te liczby rosna. Pociesza-
jacy jest fakt, ze na catym Swiecie ponad
40 milionéw ludzi juz ozdrowiato z tej pod-
stepnej choroby. Niestety badania przepro-
wadzone do tej pory sugeruja, ze kolejne
zachorowanie dla osoby, ktéra ,,chorobe co-
vidova” przebyta, jest mozliwe, natomiast
przewaznie przynajmniej przez pierwsze trzy
miesigce poziom chronigcych nas przeciwciat
przeciw wirusowi jest wysoki. Dopiero p6z-
niej ich poziom zaczyna male¢ co ponownie
naraza nas na ryzyko zachorowania. Dlatego
tak wazne jest jaknajszybsze opracowanie
szczepionki o czym szerzej dowiedzg sie Pah-
stwo z dalszej czesci artykutu.

Dzieki rozwojowi nauki i pracy wielu ze-
spotéw badawczych, udato sie ustali¢ pewne
dane, pomocne w dzisiejszej profilaktyce i le-
czeniu COVID-19. Na stronach internetowych
i w mass mediach mozna znalez¢ r6zne infor-
macje, ktére nie zawsze s3 w petni prawdzi-
we albo zaktualizowane. My natomiast po-
staramy sie Pahstwu przedstawi¢ wiadomo-
Sci potwierdzone najnowszymi badaniami.

Covid-19 jest wywotywany przez wirusa
SARS-CoV-2, ktéry zostat pierwszy raz odno-
towany w listopadzie 2019 roku w Wuhan.
Jest to najwiekszy wirus z pojedyncza nicig
materiatu genetycznego RNA, nalezacy do
grupy koronawiruséw. Otoczony jest wyraz-
nymi wypustkami nadajagcymi mu wyglad
podobny do korony stonecznej. Moze on by¢
przenoszony zaréwno u ludzi, innych ssakéw
oraz ptakéw. Mozemy jednak by¢ spokojni,
bo od naszych futerkowych towarzyszy sie
nie zarazimy. Wirus jest wybiérczy w swoich
ofiarach. W XXI wieku mielismy juz okazje
doswiadczy¢ epidemii wywotywanych przez
te grupe wiruséw, miedzy innymi: koronawi-
rus ciezkiego ostrego zespotu oddechowego
(SARS-CoV) w Chinach i koronawirus Blisko-
wschodniego zespotu oddechowego (MERS-

-CoV) w Arabii Saudyjskiej. Wymienione pa-
togeny wykazywaty wyzsza $miertelnosc
(SARS-CoV —9.6%, MERS-CoV — 34.5%), w po-
réwnaniu z SARS-CoV-2, ktérego Smiertel-
nos¢ szacuje sie na 2,3%. Niestety dzisiejszy
koronawirus wptywa na znacznie wigksza
liczbe oséb, gtéwnie ze wzgledu na wyzszy
potencjat transmisji i efektywne rozprzestrze-
nianie sie drogg kropelkowa, kontaktowa
i fekalno-oralna. Szacuje sie, ze sredni okres
od zakazenia sie do wystapienia objawéw
miesci sie w zakresie 3—14 dni, a najczesciej
trwa ok 5 dni. Osoba zaraza najbardziej 2 dni
przed i na poczatku wystapienia objawoéw,
jednak w ciezszych przypadkach, okres zaka-
zania moze by¢ znacznie dtuzszy.

Sam przebieg zakazenia jest bardzo indy-
widualny — kazdy moze przechorowac je ina-
czej. Objawy kliniczne moga waha¢ sie od ta-
godnych do ciezkich, a pacjenci moga przed-
stawiac sie jako objawowi lub bezobjawowi.
Wiekszos¢ przypadkéw COVID-19 jest objawo-
wa z umiarkowanym wskaznikiem $miertelno-
Sci. Wspdtczynnik postaci bezobjawowej nie
jest jeszcze okreslony, ale z opisu przypadkéw
COVID-19 na poktadzie statku wycieczkowego
Diamond Princess w Jokohamie w Japonii moz-
na oszacowac go na okoto 15.5-20.2%, nato-
miast dane od ewakuowanych obywateli Japo-
nii z Wuhan wskazujg na 8.3-58.3%.

Istnieje kilka czynnikéw, ktére wptywaja
na ciezkos¢ zakazenia SARS-CoV-2. Do zwigk-
szonego ryzyka Smiertelnosci przyczyniaja sie
m.in.: choroby uktadu krazenia, nadcisnienie,
choroby uktadu oddechowego, cukrzyca,
starszy wiek, otytos¢, niedobor witaminy D.
W badaniach wykazano, ze mezczyzni choru-
ja znacznie czesciej, ale przyczyna nie jest
jeszcze znana.

Nie ma jednego stuprocentowo sku-
tecznego leku, ktory jest w stanie wyleczy¢
COVID-19. Jednakze, na catym Swiecie po-
wstaje coraz wiecej badan oraz opiséw przy-
padkéw, wzbogacajacych naszg wiedze o no-
we informacje, perspektywy i mozliwosci te-
rapeutyczne. “COVID-19 Treatment Guideli-
nes Panel” zajmuje sie analizowaniem tych
danych i tworzy aktualne zalecenia dotyczace
leczenia i opieki nad pacjentami z COVID-19.

Strategie postepowania z pacjentami za-
leza od nasilenia choroby. Pacjenci chorzy na
Covid-19 o umiarkowanym przebiegu, nie
maja zalecen, aby otrzymywat terapie prze-

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

1 Najczestsze:
e goraczka
e suchy kaszel
* zmeczenie

1 Rzadziej wystepujace:

* b6l miesni

* b6l gardta

* biegunka

* zapalenie spojowek

* b6l gtowy

e utrata smaku lub wechu —w wielu
przypadkach nasuwaja podejrzenie
zakazenia koronawirusem przy
diagnostyce réznicowej z przeziebieniem
lub grypa, gdzie tego typu objawy
przewaznie maja mniejsze nasilenie.

 wysypka skorna lub przebarwienia
palcéw u rak i stop

ciwwirusowa ani kortykosteroidowa (grupa
lekéw o dziataniu przeciwzapalnym, przeciw-
alergicznym i immunosupresyjnym). Dla pa-
cjentéw hospitalizowanych z COVID-19 o ciez-
kim przebiegu jeszcze do potowy listopada za-
lecato sie stosowanie remdesiviru (lek przeciw-
wirusowy skuteczny w leczeniu m.in. goraczki
krwotocznej Ebola, MERS oraz SARS) lub/i dek-
sametazonu lub innego kortykosteroidu.
Ostatnie doniesienia WHO podaja w watpli-
wosEé skutecznosé remdesiviru. Jest réwniez
mozliwosc¢, ze WHO w przysztosci moze odra-
dza¢ w zupetnosci jego stosowanie.

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

Jednym ze sposobdéw na potencjalne wy-
leczenie chorego na Covid-19 jest podanie
osocza krwi osoby, ktéra wczesniej przecho-
rowata zakazenie koronawirusem, ze wzgle-
du na obecnosé przeciwirusowych przeciw-
ciat tam sie znajdujacych. Metoda ta jednak
nie jest jeszcze zatwierdzona przez wiele or-
ganizacji medycznych m.in. amerykanskg
Agencje Zywnosci i Lekow (FDA) i wciaz jest
traktowana jako terapia eksperymentalna.

Zaréwno w profilaktyce jak i leczeniu cho-
roby koronawirusowej pozytywny wptyw mo-
ze mie¢ odpowiednia dieta oraz suplementa-
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cja. Srodki takie jakie jak witamina D, witamina
C, probiotyki, cynk czy waph moga mie¢ dziata-
nie wspomagajace w walce z zakazeniem.

Pewne doniesienia méwity o skuteczno-
Sci szczepienia na gruzlice w krzyzowej od-
pornosci na Covid-19 jednak w kwietniu
2020 roku WHO udostepnito komunikat,
w ktérym podkreslono, Zze dotychczas nie
zgromadzono wystarczajacych dowodéw,
ktore potwierdzaja, ze szczepionka BCG
przeciw gruzlicy chroni ludzi przed zakaze-
niem koronawirusem. Z pewnoscia dalsze
badania sa konieczne w celu wyjasnienia tej
korelacji. Podobna sytuacja ma miejsce ze
szczepieniami na grype. Niektére badania
moéwig o mniejszej zachorowalnosci na Co-
vid-19 wéréd pacjentéw zaszczepionych na
te chorobe. W chwili obecnej nie mozna
z pewnoscia stwierdzi¢ tego powigzania, na-
tomiast szczepienie na grype nawet jezeli
nie chronitoby przed zachorowaniem na Co-
vid-19, wcigz pozostaje bardzo skutecznym
srodkiem zabezpieczajgcym przed wszystki-
mi niebezpiecznymi powiktaniami jakie sie
wiaza z przechorowaniem grypy.

Temat choroby Covid-19 jest jednak trud-
ny ze wzgledu na coraz to nowe informacje
pojawiajace sie kazdego dnia. Na chwile pisa-
nia obecnego artykutu, nad szczepionka
przeciw COVID-19 pracuje na Swiecie kilka-
dziesiagt zespotéw badawczych. Ponadto kilka
firm farmaceutycznych ogtosito, ze sg na
ostatnich etapach testowania szczepionki.
Jezeli preparaty przejda pozytywnie nie-
zbedne testy, jest szansa, ze ich masowa
produkcja rozpocznie sie na przetomie roku
2020/2021. Dane udostepniane przez firmy
sugeruja, ze szczepionki beda zapobiegac za-
kazeniu Covid-19 u ponad 90% o0s6b. Czy
szczepionki zapewnig odpornos¢ trwatg czy
czasowg jeszcze nie wiemy. Niestety na sa-
mym wynalezieniu preparatu i przetestowa-
niu sie nie skofczy. Bedziemy musieli stawi¢
czota czterem gtéwnym wyzwaniom w pro-
dukcji szczepionki:

1) w celu zatrzymania i zakohczenia pan-
demii znaczna wiekszos$¢ populacji musi zo-
stal zaszczepiona. Niestety ostatnie lata
dobitnie pokazuja, malejace zaufanie do
stosowania szczepionek, pomimo oczywi-
stych korzysci jakie wynikaja z ich stosowa-
nia. Wielu ludzi nie przekonuja setki badan,
ktére dotyczyty tych preparatow. Wigkszosé
populacji nawet nie pamieta jak wygladaja
choroby, ktére nekaty ludzkos¢ przez stule-
cia, a dzieki szczepionkom sg obecnie bar-
dzo rzadko spotykane jak na przyktad krztu-
siec, btonica czy odra. Przekonanie tej grupy
ludzi o potrzebie zaszczepienia sie na CO-
VID-19 moze stanowic¢ dla lekarzy i naukow-
cow nie lada wyzwanie;

2) w zaleznosci od specyfiki preparatu be-
dzie musiat on by¢ przechowywany w réznej
temperaturze od 2-8 stopni Celsjusza, do
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temperatury nawet minus 80 stopni o ktorej
mowi sie w przypadku niektorych prepara-
tow. Jezeli te zalecenia nie beda wtasciwie
przestrzegane, skutecznos¢ szczepionki be-
dzie watpliwa;

3) w biedniejszych krajach dostepnos¢ do
miejsc przechowywania szczepionek bedzie
utrudniona, lub niemozliwa;

4) pomimo dobrych checi, wszystkie firmy
potaczone w site nie beda w stanie wyprodu-
kowa¢ 7,7 miliardéw szczepionek w ciggu kil-
ku miesiecy. Przypuszczalne liczby moéwia
o produkgji 1,3 miliarda szczepionek w roku
2021 przez jedna firme, a co za tym idzie okres
zaszczepienia wiekszosci Swiata bedzie oscy-
lowat miedzy 18-24 miesigcami, zaktadajac
optymistyczny scenariusz.

Warto réwniez zauwazyé jak epidemia
COVID-19 wypada na tle innych Swiatowych
zakazen jakie dotykaty nasz Swiat. W XIV wie-
ku, w czasach epidemii dzumy zwanej Czarna
Smiercig w ciggu 5 lat $wiatowa populacja
zmniejszyta sie z ok. 450 milionéw do ok. 350
milionéw ludzi. Daje to ponad 22% ofiar
Smiertelnych populacji éwczesnego Swiata.
Kolejna choroba o ktérej warto wspomniec
jest zakazenie grypa hiszpanka, ktére miato
miejsce pod koniec | wojny Swiatowejw 1918
roku. Wirusem zarazito sie wtedy 500 milio-
néw ludzi na catym Swiecie, zabijajac okoto
50 milionoéw, czyli 2,7% Swiatowej populacji.

Dla poréwnania liczbe ludzi, jaka zgineta
w czasie trwania catej pierwszej wojny Swia-
towej szacuje sie na 14 milionéw, a podczas
drugiej ok. 50 milionéw. Na COVID-19 do tej
pory zmarto 1,46 miliona ludzi, co przy popu-
lacji liczacej obecnie ok. 7,8 miliarda daje nie-
poréwnywalnie mniejszy procent ludzi, kt6-
rzy poniesli smier¢ w wyniku epidemii —
0,0187%. Jak wida¢ liczba ofiar smiertelnych
nie jest nawet zblizona do liczby ofiar wyste-
pujacej podczas wczesniejszych plag. Nie ozna-
cza to oczywiscie, ze sprawa hie jest powazna.
Czas trwania obecnej epidemii jest do tej pory
znacznie krétszy niz dzumy czy hiszpanki. Na-
tomiast rozw6j medycyny jaki nastapit od tam-
tych czaséw jest niebotyczny. Pozwala to opty-
mistycznie patrze¢ w przysztosc.

Czy wynalezienie szczepionki pozwoli na
catkowite wyeliminowanie wirusa, tak jak
udato sie to dzieki szczepieniom na ospe
prawdziwa w latach 70 XX wieku? A moze
koronawirus zostanie z nami juz na zawsze
podobnie jak grypa, a szczepienia bedzie na-
lezato ponawiac kazdego roku? Na te pytania
z pewnoscig w przysztosci poznamy odpo-
wiedz. Tymczasem pozostaje nam dbac
o zdrowie zaréwno psychiczne jak i fizyczne
co z catkowita pewnoscig wspomoze nasze
organizmy w walce wirusem.

Kaja Karakula,
studentka 5 roku UM Lublinie,
lek. Aleksander Ryczkowski, MD

Wykorzystanie osocza ozdrowieficow w terapii pacjentéw nie jest nowoscia. Na szeroka
skale stosowane byto juz w XX wieku, w czasie epidemii polio czy grypy. W roku 2020 oso-
cze zwyktych ludzi, ktérzy przechorowali chorobe COVID-19 jest spotecznym wktadem
w walke z pandemig. Daje to szanse niesienia pomocy nie tylko lekarzom i naukowcom, ale
kazdemu kto jest gotowy na odrobine poswiecenia swojej energii i czasu. Jest to sposéb
leczenia o duzym potencjale, gdyz im wiecej bedzie oséb, ktére przebyto zakazenie CO-
VID-19, tym wiecej bogatego w przeciwciata osocza bedzie mozna pozyskiwac. Metoda ta
wzbudza duze zainteresowanie na catym Swiecie. Obecnie stosuje sie ja jako terapie eks-
perymentalna, ktéra polega na podawaniu osocza w formie niezmienionej, osobom ciezko
chorym na COVID-19. Naukowcy zauwazyli w niej jednak dodatkowy potencjat. Biomed
Lublin zaprezentowat lek oparty o przeciwciata pozyskane z osocza ozdrowieficow. Nieste-
ty do leku na chorobe covidowa jeszcze dtuga droga, zanim preparat ten zostanie wprowa-
dzony na rynek. Dopiero niedawno uzyskano zgode na przetestowanie go w badaniach
klinicznych. Musimy poczeka¢ pare miesiecy, aby przekonac sie o jego skutecznosci, dopie-
ro wtedy bedziemy mogli potencjalnie rozgladac sie za tym lekiem na pétkach aptecznych.




Ostatnie miesigce w szczegblny sposdob
zwrdcity nasza uwage, w kierunku naszego
zdrowia. Nie tylko zachowanie zasad higie-
ny, noszenie maseczek, zachowanie dystan-
su i unikanie kontaktu z innymi staty sie
podstawowymi zasadami dbatosci o stan
naszego zdrowia. Wiele oséb poszukiwato
sktadnikéw majacych wspieraé¢ nasz uktad
odpornosciowy oraz poméc w ewentualnej
w walce z choroba. Do roslin o takim wtasnie
dziataniu naleza rézne gatunki pelargonii,
w ponizszym artykule przyblizymy informa-
cje na temat dwoch gatunkéw: Pelargonii
pachnacej (Pelargonium graveolens) oraz Pe-
largonii afrykanskiej (Pelargonium sidoides).

PELARGONIA PACHNACA

Pelargonia pachnaca nalezy ona do rodziny
bodziszkowatych, jest krzewinkg pochodza-
ca z potudniowej Afryki. Jednak bardziej zna-
na jest z naszych ogrodéw oraz balkonow.
Inne nazwy pelargonii pachnacej to gera-
nium, anginka, anginowiec, grypka oraz cy-
trynka. Z lisci pelargonii pozyskujemy olejek
eteryczny wykorzystywany w medycynie
oraz przy produkcji perfum. Ponadto cytry-
nowy zapach jaki wydziela roslina odstrasza
meszki oraz komary.

Anginka to nie tylko zapach, ale szereg
waznych wiasciwosci. Olejek z geranium wy-
kazuje dziatanie przeciwboélowe, przeciwzapal-
ne, przeciwdrobnoustrojowe (grzyby, wirusy,
bakterie) oraz stymulujace uktad odpornoscio-
wy. Wykorzystywany jest w leczeniu przezie-
bienia, grypy, infekcji zatok oraz gardta. Olejek
stosujemy w formie inhalacji parowej, wmaso-

Pelarogonia
Zrodilem zdrowia

wujac w skore lub w formie doustnej dodajac
1-2 krople do herbaty (ostroznie!). Ponadto
pelargonia stosowana jest w problemach z za-
sypianiem, nerwowoscia, nadpobudliowoscia
—dziata uspokajajaco/wyciszajaco.

ZROB OLEJEK Z GERANIUM W DOMU!

Jesli posiadasz doniczkowa wersje geranium
i chcesz korzystac ze zdrowotnych wtasciwosci
tej rosliny, to wykonaj olejek z geranium! Wy-
konanie olejku rozpoczynamy od zerwania
i umycia pod zimna woda listkdw (Swiezych).
Kolejno osuszamy delikatnie papierowym
recznikiem i umieszczamy w mozdzierzu. Roz-
gniatamy przy pomocy pistla (lub ttuczka) do
momentu puszczenia sokéw z lisci i zostawia-
my na kilka godzin (nie przykrywajac). Nastep-
nie przektadamy do wiekszego naczynia
z np. szklanego stoika, dolewamy oleju bazo-
wego. Tak przygotowany macerat odstawiamy
w chtodne miejsce pod przykryciem na okres
2-3 tygodni. Kontrolujac intensywnosé zapa-
chu dodajmy rozgniecionych lisci lub oleju ba-
zowego. Koncowym etapem jest przesaczenie
olejku przez gaze i przelanie do wysterylizowa-
nych buteleczek lub stoiczkéw. Przechowywaé
nalezy w chtodnym oraz suchym miejscu.

PELARGONIA AFRYKANSKA

Pelargonium sidoides rézni sie sktadem che-
micznym oraz budowa morfologiczng od
innych gatunkéw, z uwagi na swoje prozdro-
wotne wtasciwosci powszechnie stosowana
jest w preparatach leczniczych oraz suple-
mentach diety. Surowcem leczniczym jest
dla tego gatunku — korzen (Pelargonii radix).
Do sktadnikéw odpowiedzialnych za wspo-
mniane wtasciwosci zaliczamy: kumaryny
(umckalina, skopoletyna), fenolokwasy, fla-
wonoidy, kwasy ttuszczowe oraz proantocy-
janidyny (katechina, epikatechina).

Korzen afrykafskiego geranium dziata
przeciwbakteryjnie w chorobach uktadu od-
dechowego, wobec m.in. bakterii gronkowca
ztocistego, pneumokokom, pateczce zapale-
nia ptuc. Surowiec roslinny posiada réwniez
zdolnos¢ hamowania namnazania sie nie-
ktérych wiruséw, zaréwno przed, jak i po
whniknieciu wirusa do komoérek gospodarza.
Na skutecznos¢ wyciggdw wodnych oraz
wodno— alkoholowych Pelargonii radix skta-
da sie kilka r6znych mechanizmow. Pierw-

szym z nich jest stymulacja sluzowo — rzes-
kowa, czyli wywotanie dziatania wykrztusne-
g0, po przez zwiekszenie ruchliwosci rzesek
oraz zmniejszenie ich lepkosci. tatwiejsze
odksztuszanie wydzieliny pozwala na me-
chaniczne usuniecie szkodliwych drobno-
ustrojéw z organizmu. Kolejny zwigzany jest
z obecnoscig kumaryn, ktére zapobiegaja
przyleganiu patogendéw do nabtonka drog
oddechowych oraz proantocyjanid, ktére
ograniczaja ich kolonizacje. Powyzsze dzia-
tania to nie jedyne zalety pelargonii afrykan-
skiej, pamietac nalezy réwniez o jej wptywie
na sam uktad odpornosciowy. Wzmaga ona
proces fagocytozy makrofagéw (pochtania-
nie-zjadanie patogenéw) oraz pobudza do
produkcji cytokin i interferonu.

Liczne badania korzenia Pelargonii s. po-
twierdzity jej wtasciwosci lecznicze w naste-
pujacych schorzeniach:

° 8rypa,

e zapalenie oskrzeli,

* przeziebienie,

* infekcjach zatok przynosowych,

e stanach zapalnych gardta.

Udowodnione dziatanie przeciwbakteryj-
ne i przeciwwirusowe, wysoki indeks bezpie-
czenstwa pozwalaja na stosowanie prepara-
téw z pelargonia, w leczeniu wspomagaja-
cym w infekcjach uktadu oddechowego.
Ponadto mozna taczy¢ je z innymi lekami
np. antybiotykami, lekami przeciwgoraczko-
wymi, przeciwbélowymi. Jesli zmagasz sie
z infekcja, ktérej towarzyszy kaszel, stan za-
palny zatok przynosowych, gardta a jestes
zwolennikiem naturalnych preparatéw, sieg-
nij po bezpieczng i skuteczng pelargonie
afrykanska.
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/drowe gardio

ochrong przed rozwojem infekcji

Gardto to wazny organ chronigcy organizm
przed wirusami i bakteriami. Jego bél czes-
to moze zwiastowac powazng chorobe.

W wiekszosci przypadkéw lekcewazymy
ten bél wmawiajac sobie, ze jest to tylko po-
draznienie lub przeziebienie, ktére szybko
minie. Czesto jednak jest to sygnatem cho-
réb takich jak ostre niezytowe zapalenie
gardta pochodzenia bakteryjnego (bakterie
najczesciej z rodziny paciorkowcéw) lub wi-
rusowe zapalenie gardta (najczesciej wywo-
tane przez rhinowirusy, adenowirusy oraz
enterowirusy). Z medycznego punktu widze-
nia najczestszymi przyczynami tej dolegli-
wosci s3: zakazenia wirusowe lub bakteryj-
ne gardta, wysuszona Sluzéwka gardta
(problemy zatokowo-nosowe) lub refluks
zotadkowy podrazniajacy kwasami gardto.
Zakazenia wirusowe gardta sg jednak staty-
stycznie najczestsza przyczyna tego stanu.
Wirusy maja zdolnos¢ niszczenia btony $lu-
zowej gardta, nosa i oskrzeli wywotujac
przeziebienie, grype czy zapalenie zatok.
Wystepuja one zazwyczaj w okresie jesien-
no-zimowym, chociaz nie jest to reguta
—moga nas dopas¢ nawet latem. Przenoszo-
ne sa zazwyczaj na zdrowego cztowieka dro-
ga kropelkowa czy przez rece, na ktérych
znajduje sie wydzielina z nosa czy gardta.
Wirusy po przedostaniu sie do jamy noso-
wo-gardtowej uszkadzaja nabtonek, ktéry
wysyta sygnat do uktadu odpornosciowego.
Komérki immunologiczne przechodza
w miejsce zainfekowanego nabtonka wy-
dzielajac substancje zapalne, ktére odpo-
wiadaja za rozwdj takich objawéw jak bl
gardta czy obrzek i zaczerwienienie btony
Sluzowej gardta. Jesli nasz uktad odpornos-
ciowy jest sprawny i wczesniej dobrze przy-
gotowany, ochroni nas przed infekcjg wiru-
sowa jak i bakteryjna. Czesto dlatego nie
odczuwamy zadnych dolegliwosci mimo in-
fekcji wiruséw i bakterii, ktére otaczajg nas
w pracy, w autobusie, na ulicach i spotka-
niach towarzyskich. Kiedy jednak z powodu
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przemeczenia, ztego odzywiania, dtugotrwa-
tego stresu lub wychtodzenia uktad odpor-
nosciowy jest ostabiony — staja sie one bar-
dzo grozne. O przegranej naszego uktadu
odpornosciowego dowiadujemy sie kiedy
zapadamy na powazne choroby. Dlatego
wczesniej powinnismy zadbaé o zdrowie
i wspoméc uktad odpornosciowy stosujgc
preparaty, ktére moga unieszkodliwic¢ intru-
za we wczesnej fazie infekcji i nie pozwoli¢
mu na dalszy rozwdj choroby. Dlatego nie
lekcewazmy nawet niewielkich béléw gard-
ta, ale walke zacznijmy od pierwszych niepo-
kojacych symptoméw. Polecamy Pahstwu
w tym jesienno-zimowym sezonie przezie-
bien i gryp zaopatrzenie sie w sprej do gard-
ta Pure Silver-Zinc - firmy Focusnutrition®,
tagodzi on objawy zwigzane z przeziebie-
niem lub grypa, takie jak suchosé¢, podraz-
nienie, bol gardta i suchy kaszel. Jakie aktyw-
ne substancje zawiera ten preparat?

Przede wszystkim:
 srebro koloidalne (50ppm) to zawiesina

bardzo matych krysztatéw srebra. Gtow-

nym jego zastosowaniem jest dziatanie

HOMEOPATHIC FORMULA

PURE

t Silver-Zinc Throat Spray

Temporarily Relieves Symptoms

przeciwbakteryjne, antywirusowe i prze-
ciwgrzybicze;

¢ Goldenseal inaczej Gorzknik kanadyjski
(Hydrastis canadensis) — uznawany za
jeden z najlepszych naturalnych antybio-
tykéw, za gtéwnga zalete rosliny uwaza
sie to, ze mobilizuje ona uktad immuno-
logiczny do walki z infekcjami, ale sama
takze zwalcza bakterie i wirusy chorobo-
tworcze;

e cynk (siarczan), ktéry ma wptyw na pra-
widtowa czynnosé uktadu odpornoscio-
Wego;

e wyciag z aloesu, ktory silnie stymuluje
uktad odpornosciowy cztowieka, wptywa-
jac na zwiekszenie liczby limfocytow T B;

e ekstrakt z arniki — zawierajacy miedzy
innymi azulen, tymol — jest stosowany
jako srodek dezynfekujacy, posiadaja-
cy witasciwosci grzybobdjcze i bakterio-
béjcze;

¢ olejek z miety pieprzowej — dzieki za-
wartemu w sobie mentolowi oraz garb-
nikom ma dziatanie odkazajace, przeciw-
bakteryjne i przeciwzapalne;

e ekstrakt z nagietka — ma wtasciwosci
przeciwzapalne i przeciwskurczowe.
Zawarte w nim saponiny, flawonoidy
i triterpeny sg odpowiedzialne za jego
dziatanie przeciwzapalne i przeciwbak-
teryjne;

e gliceryna — nawilza btone $luzowa gard-
ta chronigc organizm przed drobno-
ustrojami.

Podsumowujac, polecamy Pure® Silver-
-Zinc preparat zawierajacy naturalne sub-
stancje, ktére dziataja przeciwzapalnie, prze-
ciwbakteryjnie oraz przeciwwirusowo. Moze
on poméc w uniknieciu ostrego niezytowego
zapalenia gardta, szczegélnie w pierwszych
jego fazach tzn. pierwszych symptomach
nadchodzacej choroby. Proponujemy, aby
posiadac ten preparat w domowej apteczce,
zgodnie z porzekadtem” przezorny zawsze
zabezpieczony”.




odpornosci w jednej tabletce

ELDERBERRY
IMMUNE BLEND
The Power of Sambucus
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Y — doktadniej wyciagg z owo-

céw czarnego bzu, standaryzowany na obecnos¢ antocyjanéw. Surowiec
ten wspiera walke z infekcjg po przez zwiekszanie produkcji cytokin.
Badania wykazaty, ze czarny bez hamuje namnazanie wiruséw grypy
(typy A'i B), po przez blokowanie biatka: hemaglutyniny (znajdujacej sie
na powierzchni wirusa). Dodatkowo wyciagi z bzu wykazujg wtasciwosci
przeciwbakteryjne w stanach zapalnych gérnych drég oddechowych
(wywotanych przez Streptococus pyogenes lub Moraxella catharalis).

ViraPro wspiera uktad odpornosciowy,
dzieki nastepujacym sktadnikom:

2) — w postaci octanu retinylu. Rozpuszczalna w ttusz-
czach witamina, ktéra stanowi niezbedng komponente do prawidtowego
funkcjonowania uktadu pokarmowego. Jej niedobér w organizmie przy-
czynia sie do zwiekszonego ryzyka wystapienia infekgji.

3) —kwas askorbinowy. Znana kazdemu witamina rozpusz-
czalna w wodzie. Walczy ze szkodliwymi wolnymi rodnikami (jest antyoksy-
dantem). Pozwala na skrécenie czasu trwania infekcji wirusowej. Szczegél-
nie zalecana osobom intensywnie i regularnie uprawiajgcym sport.

4) — coraz wieksza ilos¢ badan pokazuje, ze odpowied-
ni poziom witaminy D3 we krwi zwieksza odpornos¢. Ponadto pojawiaja
sie doniesienia o korelacji witaminy D3 z COVID-19, ktére wskazuja, ze
tagodniejszy przebieg choroby obserwowany jest u 0s6b z wysokim po-
ziomem witaminy.

5) — pierwiastek, ktéry wptywa na tagodniejszy i krétszy prze-
bieg infekcji wirusowej, szczegblnie tej wywotanej przez rinowirusy
(odpowiadaja za typowe przeziebienie). Wptywa on na aktywnos¢ im-
munologiczng grasicy — gruczotu odpowiedzialnego za dojrzewanie
limfocytow T (rodzaj biatych krwinek).

6) — pierwiastek sladowy. Suplementacja selenem pozwala na
stymulacje uktadu odpornosciowego. Jest niezbedny do powstawania
selonoprotein, czyli enzyméw aktywujacych limfocyty T.

Bronchial Clear

Dum spiro, spero — jak dobrze oddycham,

nie trace nadziei...

Warto réwniez wspomnie¢, iz sktadniki olejku
sg bakteriobdjcze oraz grzybobdjcze. Powyzsze
wiasciwosci wptywaja na zastosowanie surow-
ca w stanach zapalnych jamy ustnej, gardta oraz
niezytach goérnych drég oddechowych.

Bluszcz pospolity (tac. Hedera helix) — su-
rowcem wykorzystywanym w lecznictwie jest li5¢
bluszczu. Do kluczowych substancji aktywnych
bluszczu naleza saponiny triterpenowe (hedera-
kozyd B i C, hederyna, hederogenina). Pozostate

sktadniki rosliny to flawonoidy, kwas chlorogeno-
wy oraz kwas kawowy. Bluszcz podobnie do ty-

Nasze ptuca i gérne drogi oddechowe w sezo-
nie jesienno-zimowym wymagaja szczegélnej
uwagi. Wigkszos¢ z nas, w tym wiasnie okresie
bedzie zmagac sie z infekcjg wirusowa, ktorej
objawy beda zwigzane z uktadem oddecho-
wym. Jedng z propozycji wspierania zdrowia
tego uktadu jest zastosowanie preparatu zioto-
wego. Siegajac na apteczng potke odnajdziemy
preparat Bronchial Clear firmy Terry Naturally,
ktory w swoim sktadzie zawiera ekstrakty z ty-
mianku oraz bluszczu. Synergizm dziatania obu
roslin gwarantuje dobra skutecznos¢ oraz wy-
soki indeks bezpieczenstwa Bronchial Clear.

Tymianek pospolity (tac. Thymus vulgaris)
— surowiec leczniczy stanowia bogate w olejek
eteryczny liscie oraz kwiaty. Najwazniejsze
sktadniki aktywne to zawarte w olejku tymol,
karwakrol, p-cymol i alfa-pinen. Poza kompo-
nentg olejkowa w roslinie odnajdziemy garbniki
oraz tréjterpeny. Tymianek pozwala na spraw-

niejsza prace uktadu oddechowego, poniewaz
dzieki obecnosci tymolu oraz karwakrolu suro-
wiec wzmaga ruch rzesek nabtonka drég odde-
chowych oraz zwigksza ilos¢ i stopief uptynnie-
nia $luzu, co finalnie utatwia proces odkrztusza-
nia. Ponadto wykazuje tagodne dziatanie roz-
kurczowe pozwalajace na tagodzenie kaszlu.

} Mrm@ -

Bronchial
Clear

Supports Healthy Lung &
Upper Respiratory Function®
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Soothing Support
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mianku utatwia proces odkrztuszania gestej wy-
dzieliny, tworzacej sie podczas infekcji drég od-
dechowych. Za dziatanie wykrztusne bluszczu
odpowiadaja wspomniane saponiny. Trafiajac do
uktadu pokarmowego saponiny draznig btone
Sluzowa zotadka. Doktadniej dochodzi wowczas
do podraznienia zakonczen nerwowych i pobu-
dzenia osrodka nerwu btednego. Skutkiem tego
jest wzrost produkcji wodnistego sluzu oraz po-
jawienie sie kaszlu (na drodze odruchowej). Poza
tatwiejszym odkrztuszaniem, bluszcz z uwagi na
obecnos¢ hederyny tagodnie rozkurcza oskrzela.

Podsumowujac informacje na temat obu
surowcow roslinnych, mozna spostrzec, ze ich
dziatanie wzajemnie sie uzupetnia, pozwala na
wsparcie uktadu oddechowego w walce z in-
fekcja. Dawkowanie preparatu powinno odby-
wac sie w schemacie 1 tabletka trzy razy dzien-
nie u 0séb dorostych, natomiast u dzieci w wie-
ku 6-12 lat 1 tabletka dwa razy dziennie.
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Pandemia covid-19

— dlugotrwaly stres powoduje, ze wiele

0sob doswiadcza traumy. ..

Z doktorem Romanem Pabisem, psychiatrg i psychologiem rozmawia Malgorzata Katuzna

UNITAS to jedyna polskojezyczna klinika zdrowia psychicznego w Nowym Jorku, znana jako St.Mark’s Institute of Men-
tal Health. Zatozyt jq w 1983 roku doktor Roman Pabis. Od 37 lat otrzymujg tutaj pomoc ludzie uzaleznieni od alko-
holu, narkotykéw, cierpiacy na réznego rodzaju zaburzenia psychiczne i emocjonalne.

» Panie doktorze, przyszto nam zy¢
w zupetnie absurdalnym swiecie, ktorego
nigdy wczesniej nie znaliSmy. W Swiecie
izolacji, strachu i masek na twarzach. Je-
steSmy przestraszeni, zagubieni. Wirus ni-
by ztagodniat ale strach rosnie bo nie wia-
domo co bedzie dalej. Jak to wptywa na
nasze zdrowie psychiczne?

Na szczescie coraz wiecej ludzi jest na uli-
cach, w parkach, na plazach. Trzeba by¢ jednak
bardzo ostroznym, unika¢ ttumu i nie przesa-
dza¢ z tym wyjsciem na wolnos¢, po ciezkich
miesigcach izolacji. Ale na psychiczne efekty
izolacji trzeba jeszcze poczekaé. Wiadomo, ze
przymusowa izolacja, bezczynnos¢, praca zdal-
na, brak poczucia bezpieczenstwa nie sg dla
nas naturalnym stanem i nie sprzyjaja naszej
psychice. Badania wskazuja, ze osoby, ktére
byty przez dtuzszy czas oddzielone od bliskich
i znajomych, od otaczajacego ich Swiata, dtugo
odczuwaja skutki takiego doswiadczenia. Po-
jawia sie stan, ktéry nazywamy zespotem stre-
su pourazowego. Taki stan moze trwac nawet
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kilka lat. Okazuje sie, ze izolacja i zwigzana
z nig nuda podwyzszaja poziom leku i niepo-
koju. PTSD, czyli zesp6t stresu pourazowego,
jest skutkiem traumatycznych przezyé¢, ktére
doswiadczamy lub kiedy jestesmy Swiadkiem
tragicznych wydarzen . Pandemia jest, nieste-
ty, takim doswiadczeniem. Coraz wiecej na-
szych pacjentéw skarzy sie na zaburzenia snu,
problemy z koncentracja, stany depresyjne,
stany lekowe, poczucie samotnosci, bezsilno-
Sci. Aby poczut sie lepiej, niestety, siegaja
czesto po rozne uzywki, po alkohol, narkotyki.
W dodatku w USA wirus stat sie narzedziem
walki politycznej pomiedzy lewica i prawica.

> Jakie sg metody leczenia zespotu
stresu pourazowego?

To jest trudne zaburzenie i najbardzie
skuteczng metoda sa nowoczesne metody
terapeutyczne wspomagane przez lekar-
stwa. Zajmujemy sie tym w naszej klinice.
Zatrudniamy Swietnych fachowcéw, moze-
my pomaoc.

» Kiedy powinnismy sie udac po po-
moc do specjalisty?

Wtedy, kiedy nasz stan depresyjny prze-
dtuza sie, kiedy nasilaja sie stany lekowe, kie-
dy mamy czeste ataki paniki, unikamy kon-
taktéw ze znajomymi, nie mamy na nic ani
ochoty ani sity, kiedy nic nas nie cieszy i kiedy
wydaje nam sie, ze wszystko wokét nas sie
zawalito.Taki stan psychiczny moze doprowa-
dzic do powaznych choréb fizycznych, takich
jak choroby krazeniowe czy choroby serca.
Powaznym zagrozeniem jest rowniez topienie
naszych probleméw w alkoholu. Wtedy, przez
chwile, wydaje nam sie, ze jestesmy rozluz-
nieni, ze czujemy sie lepiej i pewniej. Ale to
zgubne uczucie. Mozemy wpas¢ w alkoho-
lizm szybciej niz nam sie wydaje. Alkohol nie
rozwigze naszych probleméw tylko je pogte-
bi.Mysle, Ze coraz wiecej ludzi nie zdaje sobie
nawet sprawy z tego, ze potrzebuje pomocy.

> A jak sobie samemu radzi¢ z ta pa-
ranoiczng rzeczywistoscia?

Dystansowac sie do informacji przekazy-
wanych w prasie, radiu czy telewizji. Pamie-
tajmy, ze strach przed wirusem, moze by¢
réwniez wykorzystywany przez politykdéw
i rézne organizacje. Nie ulagaé panice. Lek
i zbiorowa panika s nie mniej zarazalne niz
wirus. A ich skutki sg réwnie grozne. Trzeba
pogodzi¢ sie z tym, ze wirus jest i nauczyc sie
z tym zy¢. Powtdrze jeszcze raz trzeba byé
ostroznym ale nie histerycznym. Kazda pan-
demia kiedys sie przeciez skofczy.

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




porozmawiamy z podiatrq, dr. Haling Semla-Pulaski

Stopy - kazdego dnia, dzieki nim stoimy, chodzimy czy biegamy. Stanowiqg one koricowg czes¢ koriczyn dolnych, stuzg do
lokomocji ale réwniez do utrzymania naszego ciata w prawidtowej pozycji. Sktadajq sie z licznych stawéw, kosci, wigza-
det oraz miesni. W obrebie jednej tylko stopy znajduje sie az 26 roznych kosci. Ponadto majq w nich swéj poczgtek pota-
czenia nerwowe, ktore biegnq przez cate ciato az do mézgu. Wiekszos¢ z nas regularnie bada serce, watrobe, nerki, za-
pominajac o stopach. Warto wspomnie¢, iz nawet niewielkie zmiany pojawiajqgce sie w obrebie stop mogqg Swiadczy¢
o poczgtkach choroby i to nie tylko choroby dotyczqcej stép. Znana od lat w Srodowisku nowojorskim Pani Dr Halina

Semla-Pulaski zgodzita sie odpowiedzie¢ na kilka nurtujacych pytan z dziedziny choréb stép.

Leonadro da Vinci

Pani Doktor, wielu ludzi myli te specjalnos¢ z pediatrig
(zbieznosc literowa stéw), czym w takim razie zajmuje sie w swej
pracy podiatra?

Zgadzam sie, ze obie nazwy s3 bardzo bliskie sobie w wymowie,
jednak w medycynie s3 to dwie zupetnie inne specjalizacje. Lekarze
pediatrzy zajmuja sie ogdlnym leczeniem dzieci i mtodziezy. Z jezyka
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) zajmuja
sie multidyscyplinarng gatezia medycyny leczaca choroby stép, sta-
wow skokowych u dorostych jak i u dzieci. Uzywajac stowa ” multi-
dysciplinarna ” mam na mysli gatagz medycyny taczaca elementy
dermatologii, chirurgii, ortopedii, reumatologii, choréb krazenio-
wych, endokrynologii, neurologii, diabetologii, rehabilitacji. W Euro-
pie istnieje rowniez gataz nauki kosmetologii zwanej,,podologia” —
z jezyka greckiego od stow ,,podos” czyli ,,stopa” i ,logos” czyli nauka
(nauka o stopie). Podolog nie jest lekarzem, jest kosmetologiem ze
specjalizacja podologii. Dziedzina ta zajmuje sie kosmetyka stopy.

Kto powinien skorzystac z porady lekarza podiatry?

Istnieje wiele jednostek chorobowych w obrebie stopy i stawu
skokowego. Do naszego gabinetu zapraszamy pacjentéw miedzy
innymi z problemami takimi jak: brodawki, ,,kokosianki” (kurzajki),
wrastajace paznokcie, grzybice skory i paznokci, pekajace piety, nad-
mierna potliwos¢ stop, wadliwe ustawienie stép oraz stawéw sko-
kowych, béle miesni, béle stawdw, deformacje palcéw (np. haluksy,
palce krogulcze), ostrogi pietowe, nerwiaki, ztamania, zwichniecia,
problemy krazeniowe, dna moczanowa (podagra). Z wizyty u lekarza
podiatry korzystaé powinni réwniez pacjenci z cukrzyca, chorobami

skory, kosci i stawéw a takze osoby niepetnosprawne, seniorzy i oso-
by uprawiajace sport.

Jakie sa najczesciej spotykane choroby stop?

Do najczestszych dolegliwosci stop naleza: grzybica, haluksy, os-
trogi pietowe, skrecenie stawu skokowego, urazy sportowe, ztama-
nia, neuralgie w obrebie stopy, palce mtotkowate, odciski, brodawki,
sucha skoéra, zanokcice, wrastajace paznokcie, rany zylakowate
w obrebie stawéw skokowych. Nalezy jednak podkreslic, ze najczes-
ciej powtarzajacym sie problemem w gabinecie lekarza podiatry sa
schorzenia paznokci, takie jak grzybica, wrastajace paznokcie czy
zanokcica. Pojawiaja sie, gdy nasze stopy skazane sg na dtugi czas
spedzony w nieoddychajacym obuwiu, ktére stanowi ciepte i wilgot-
ne miejsce — idealne do rozwoju grzybéw oraz bakterii.

Uzyta pani Doktor stowa,,zanokcica” — mato znanego scho-
rzenia. Czym charakteryzuje sie ta jednostka chorobowa?
Zanokcica jest chorobg watéw i ptytek paznokciowych, w przebiegu
ktorej wystepuje zapalenie toczace sie pod watem paznokcia tj. pod ta
czescia skory, ktéra przykrywa przysrodkowa i boczng czesé paznokcia.
Moze pojawiac sie jako naciek zapalny lub ropief. Typowymi objawami
zanokcicy sa najczesciej pecherze wypetnione ropa, wyciekajaca z watu
paznokciowego pod uciskiem, obrzek watu paznokciowego, zaczerwie-
nienie, bél watu paznokciowego, tuszczenie sie skéry wokét zanokcicy
i siny kolor paznokcia oraz okolicznych tkanek. Przyczyna zanokcicy jest
whnikniecie do organizmu bakterii — najczesciej bakterii Staphylococcus
aureus, czyli gronkowca ztocistego lub Pseudomonas aeruginosa, czyli
pateczki ropy btekitnej. Rzadziej powodem zanokcicy jest zakazenia
HSV, czyli wirusem opryszczki zwyczajnej (zanokcica opryszczkowa —
paronychia herpetica). Zanokcica ma réwniez postac przewlekta, ktéra
rozwija sie powoli a za jej rozwéj odpowiadaja gtownie grzyby z gatun-
ku Candida albicans. Ponadto przewlektej zanokcicy czesto towarzysza
nadkazenia bakteryjne np. wspomnianym wczesniej gronkowcem zto-
cistym. Paznokcie nabieraja wtedy zabarwienia bragzowego.
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Czy mozna wskazac czynnosci lub zabiegi, ktére zwiekszaja
ryzyko wystapienia zanokcicy?

Zakazenie powstaje czesto w nastepstwie skaleczenia np. pod-
czas obcinania paznokci, wycinania skérek (zabiegi manicure, pedi-
cure) lub u oséb, ktére za wzgledu na wykonywana prace posiadaja
przez dtuzszy czas wilgotne dtonie lub stopy. Nalezy uwazaé réwniez
na powstawanie mikrourazéw skory, poniewaz przez niewidoczne
skaleczenia, z tatwoscig moga wnikaé drobnoustroje chorobotwor-
cze. Aby zmniejszy¢ ryzyko wystapienia zanokcicy zaleca sie z roz-
waga wybieraé gabinety oferujace zabiegi pielegnacyjne np. mani-
cure, pedicure (sterylizacja narzedzi, stosowanie jednorazowych
przyboréw do paznokci).

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

Leczenie stanéw ostrych wymaga leczenia zaréwno chirurgiczne-
go jak i antybiotykoterapii. Przewlekta forma choroby wymaga przyj-
mowania antybiotykéw oraz czesto réwniez lekéw przeciwgrzybi-
czych. Kuracja jest dos¢ uciazliwa dla pacjenta, zwykle trwa wiele
tygodni a nawet kilka miesiecy.

Czy to prawda, ze grzybica paznokci tatwo sie zarazic ale
znacznie trudniej wyleczy¢?

Tak, to niestety smutna prawda. Na grzybice paznokci cierpi okoto
20% populacji. Rozwija sie ona w srodowisku cieptym i wilgotnym.
Zapewniamy je niedoktadnym wycieraniem stop po umyciu, nieprze-
wiewnym i ciasnym obuwiem czy skarpetami z tworzyw sztucznych.
Uogblniajac mozemy powiedzie¢, ze jest to zmiana chorobowa pa-
znokcia wywotywana przez grzyby chorobotwércze lecz nie zawsze
stanowi infekcje jednego typu. Nalezy wzia¢ pod uwage rodzaj grzyba,
nasilenie i miejsce wystepowania zmian oraz dolegliwosci. Najczesciej
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 wzgledu na miejsce wy-
stepowania grzybice dzielimy na cztery typy: grzybice podpaznokcio-
wa dalsza i boczng, podpaznokciowa blizsza, powierzchownga oraz
wewnatrz ptytkowa. W zaleznosci od rodzaju grzybicy lekarz podejmu-
je decyzje o rodzaju leczenia. Leczenie wymaga przede wszystkim ba-
dania mykologicznego (wykrywajgcego infekcje grzybicze) polegaja-
cego na pobraniu oraz inkubowaniu w celach diagnostycznych wtas-
ciwej ilosci materiatu z paznokcia. W wyniku prawidtowego odczytania
tego badania i ustaleniu wtasciwej diagnozy rozpoczyna sie leczenie.

Jakie sa gtowne przyczyny zakazenia grzybica paznokci?

Jak wczesniej wspomniatam wilgotne i ciepte sSrodowisko sprzyja
rozwojowi choroby, np. dtugie godziny spedzone w tym samym obu-
wiu. Do typowych Zrédet zakazeh zaliczamy réwniez baseny oraz
sauny z drewnianymi podestami, dywany w klubach sportowych
oraz niesterylne przybory do pedicure w gabinetach kosmetycznych.
Warto wspomnieé, ze rozwojowi grzybicy paznokci sprzyjaja takze
takie choroby jak: cukrzyca, niedokrwistosé, otytos¢, zaburzenia hor-
monalne czy zaburzenia krazenia. Najwieksze ryzyko rozwoju infek-
cji grzybiczych stwierdza sie u 0s6b z obnizong odpornoscia np. no-
sicieli wirusa HIV, jak réwniez pacjentéw przyjmujacych leki immu-
nosupresyjne np. w przypadkach choréb rakowych, jak réwniez
u 0s6b zyjacych w ciggtym stresie.

Jakie objawy moga Swiadczy¢ o grzybicy paznokci?

Jezeli zaobserwujemy u siebie zmiany takie jak: lekko zétty lub
siny kolor ptytki paznokcia, kruszenie i rozwarstwianie sie paznokci,
ostry i nieprzyjemny zapach, pogrubiona ptytka, zwiekszona tamli-
wos¢ oraz zmiana ksztattu paznokcia, to warto zasiegna¢ porady
specjalisty. Lekarz podiatra w ramach diagnostyki grzybicy paznokci
wykona badanie mykologiczne, ktére jak juz wczesniej wspomnia-
tam, okresli jaki rodzaj grzyba zaatakowat paznokcie, co pozwoli na
dobér odpowiedniego leczenia.

W jaki sposob zapobiegac grzybicy paznokci?

Oczywiscie, lepiej zapobiegac niz leczyé. Waznym elementem jest
witasciwa pielegnacja stoép. Moze wskaze Panstwu pare praktycznych
rad. Przede wszystkim po umyciu stép trzeba je bardzo doktadnie osu-
sza¢, nie zapominajac o przestrzeniach miedzy palcami. Do kapieli moz-
na dodac sél lub inny srodek zmiekczajacy skére. Po wysuszeniu nalezy
zadbac o odpowiednie nawilzenie skéry stop. Dobrym nawykiem jest
rowniez czesta wymiana recznikéw do osuszania stép oraz pranie ich
w wysokiej temperaturze. Osobom wykonujacym zabiegi pedicure
w domu polecam, aby kazdorazowo czyscity przyrzady do pielegnacji
paznokci lub stosowaty zestawy jednorazowe. Zalecam ostroznosé
w wyborze gabinetéw kosmetycznych. Zalecam czeste zmiany obuwia
oraz uzywania czysto bawetnianych skarpet. Zalecam unikanie zaktada-
nia czyjegos$ obuwia, duza ostroznos¢ w przymierzaniu obuwia w skle-
pach, gdzie wskazane jest zatozenie wtasnych skarpet.

Czy leczenie jest naprawde uciazliwe i dtugotrwate?

Niestety tak. Leczenie grzybicy paznokci trwa zazwyczaj dos¢ dtu-
go i wymaga od pacjenta dyscypliny oraz cierpliwosci, poniewaz zaj-
muje zazwyczaj od kilku tygodni do nawet kilku miesiecy. Leczenie
moze by¢ miejscowe (masci, zele, lakiery) lub ogblne (leki stosowane
doustnie), w niektérych przypadkach taczy sie obie mozliwosci.

Dokonczenie nas. 12
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Zastosowanie leczenia doustnego wymaga uprzedniego pobrania
krwi w celu upewnienia sie, iz proby watrobowe pacjenta mieszczg
sie w granicach normy. Ocenia sie, ze odsetek niepowodzen siega az
25-50% i wtedy nalezy rozwazy¢ chirurgiczne usuniecie ptytki pa-
znokciowej.

Czy zmieniony wyglad paznokcia moze wskazywac na grzybice?
Nie wszystkie przypadki zmian paznokcia moga wskazywac na
infekcje grzybicza. Jedna z takich dolegliwosci jest tuszczyca paznok-
ci. Choroba ta podobna jest do zmian grzybiczych, poniewaz paznok-
cie s3 zgrubiate, matowe, biatawo-z6tte i kruche. Badania mykolo-
giczne w kierunku obecnosci infekcji grzybiczej daja wtedy wynik
negatywny. W przebiegu tuszczycy paznokci zmiany moga mie¢ réz-
norodny charakter z czego najczesciej wystepujacym i stwarzajacym
najwieksze problemy dla pacjentéw jest naparstkowanie. Dochodzi
do powstania pojedynczych wgtebien beztadnie zlokalizowanych
w ptytce paznokciowej. Nie wiadomo co jest przyczyna tuszczycy
paznokci. Uwaza sie, iz moze to byé choroba autoimmunologiczna
co oznacza, ze organizm produkuje nadmierng ilos¢ tkanek w proce-
sie ciggtej regeneracji elementow skérnych. Czesto jest to choroba
przekazana genetycznie przez nawet dalszych nieznanych nam
cztonkéw rodziny. Leczenie tuszczycy paznokci podobnie do grzybicy,
to proces dtugotrwaty, ktéry prowadzony jest w ramach ogdlnego
kompleksowego leczenia tuszczycy skory.

Czesto zastanawiamy sie czy swedzace, tuszczace sie zmia-
ny na stopach to juz grzybica? Czy pacjent ma mozliwos¢ rozpo-
zna¢ grzybice bez pomocy lekarza?

Nie zalecatabym samodzielnej diagnozy. W razie niepokojacych
objawow nalezy zdecydowac sie na wizyte u specjalisty. Co warto jed-
nak podkresli€? Jak juz wspominatam grzybicg stop nazywamy zaka-
zenie grzybami chorobotwérczymi, ktérymi najczesciej sg tzw. derma-
tofity, a konkretniej dwa gatunki — o nazwie Trichophyton
rubrum,Trichophyton mentagrophytes var. Interdigitale. Powoduja
one na stopie najczesciej takie zmiany skory jak: suchosé, zaczerwie-
nienie, pecherze, Swiad, tuszczenie. Kiedy i gdzie mozemy sie zarazi¢?
| znow, jak juz wspominatam np. noszac przez wiele godzin zakryte
obuwie (szczegblnie syntetyczne!), przebywajac w miejscach, w kto-
rych tatwo rozwijaja sie grzyby, takich jak baseny, sauny lub kluby
sportowe. Réwniez zakazony pilnik do paznokci, myjki, reczniki czy
buty osoby chorej na grzybice stanowig Zrédto zakazenia. Nalezy pa-
mietac, ze przyniesienie grzybicy do domu stanowi narazenie dla
wszystkich domownikéw! Gdy dojdzie do zakazenia, pierwsze objawy
pojawig sie w obrebie przestrzeni miedzypalcowych, p6zniej zmiany
uwidocznig sie na grzbiecie i podeszwie stopy, ktéra zaczyna mato
estetycznie wygladac. Tworza sie pekniecia i zaczerwienienia, moga
rowniez powstawac pecherzyki. Wszystko to moze prowadzi¢ do swe-
dzenia i nieprzyjemnego zapachu. Walke z grzybica najlepiej jest roz-
poczac¢ gdy tylko zauwazymy niepokojace symptomy. Pierwsze objawy
mozemy zwalczaé przy pomocy lekéw miejscowych, wydawanych
w aptece bez recepty. Gdy jednak nie zauwazymy poprawy, zaprasza-
my do nas — specjalistow lekarzy podiatréw. Przy pomocy nowoczes-
nych lekéw pomozemy w skutecznym zwalczeniu grzybicy.

Pani Doktor a jakie postepowanie wdrozy¢, gdy mamy wra-
stajacy paznokiec?

Wrastajacy paznokie¢ (z greckiego — Onychocryptosis / z taciny

unguis incarnatus) to bolesna i nieprzyjemna dolegliwo3¢. Dotyczy

najczesciej duzego palca u stép, powodujac stan zapalny, a nawet
infekcje bakteryjna. Nie leczony moze zamienic sie w naprawde po-
wazny problem. Istotg schorzenia jest wrastanie bocznej krawedzi
paznokcia pod przylegajaca do niej tkanki wokét paznokciowej (naj-
czesciej u duzego palca, poniewaz jest najtwardszy i najmocniej wbi-
ja sie w naskorek). Przyczynami tego schorzenia moze by¢: ciasne
obuwie (szczegélnie na wysokim obcasie), urazy mechaniczne jak
np. przypadkowe uderzenia, przytrzasniecia paznokcia, jak réwniez
wrodzona predyspozycja do wrastania paznokci (wéwczas paznokie¢
samoistnie “rosnie w d6t” ), nieprawidtowe obcinanie paznokci, jak
rowniez grzybica paznokci. W przypadku nasilonego stanu zapalne-
g0 czy tez rozwijajacego sie juz zakazenia, wytwarzajaca sie ziarnine
nalezy usuna¢ chirurgicznie. Zabieg przeprowadza sie w znieczuleniu
miejscowym i jest bezbolesny. Usuwa sie klinowo niewielka boczna
czes¢ paznokcia, po czym aby zapobiec nawrotom wrastania, usuwa
sie laserowo macierz spod wyjetej czesci paznokcia. Zastosowanie
chirurgii laserowej jest bezbolesne w trakcie zabiegu jak réwniez po
nim. Jest to zabieg bardzo skuteczny, zapewnia bezbolesna regene-
racje paznokcia, jest bez nawrotowy oraz zapewnia szybki powrét
do noszenia normalnego obuwia. Zaniedbanie stanu zapalnego lub
infekcyjnego wokét wrastajacego paznokcia moze doprowadzi¢ do
przedostania sie bakterii do podpaznokciowej kosci paliczka, co
w nastepstwie moze wymagac bardziej inwazyjnej interwencji chi-
rurgicznej w formie tyzeczkowania kosci a w przypadkach extremal-
nych nawet do amputacji.

Dziekujemy bardzo Pani Doktor, za omdwienie nam najczes-
ciej spotykanych schorzen stép. Czy moze nam Pani Doktor po-
wiedzie¢, czym jeszcze zajmuje sie podiatria?

Podiatria, jak wspomniatam wczesniej, to dos¢ szeroka specjali-
zacja medyczna zajmujaca sie schorzeniami stoép oraz stawéw sko-
kowych u dorostych i u dzieci. Naleza do nich : narosla, powstawanie
ran, nerwiaki, wysypki oraz s$wiad, nadmierna potliwos¢ skéry stép,
zapalenia skory, stany grzybiczne, wady postaw ciata spowodowane
zmianami chorobowymi oraz czesto nieréwnoscia dtugosci nog,
problemy z poruszaniem, ptaskostopie, nieprawidtowe uktadanie
stopy podczas chodzenia i spoczynku, skrzywienia palcéw, naktada-
nie sie wzajemne palcéw spowodowane reumatyzmem, zgrubienia
i zzétkniecia ptytki paznokcia, nienaturalne pekniecia ptytki paznok-
cia oraz jego rozwarstwiania i przebarwienia, urazy oraz ztamania
kosci stopy i stawu skokowego. Brak czucia w stopach spowodowa-
ne chorobami neurologicznymi, alkoholizmem, cukrzyca. Béle mies-
niowo —stawowe. Jezeli ktéres ze schorzen ktoére wymienitam dreczy
Panstwa, serdecznie zapraszam do mojego gabinetu na konsultacje.
Zapewniam dotozenie wszelkich starah w uzyskaniu prawidtowej
diagnozy i w zastosowaniu leczenia nie tylko objawowego ale diag-
nostycznie skutecznego.

Serdecznie Dziekujemy Pani Doktor za wywiad. Pozostate za-
gadnienia zwigzane z chorobami stép postaramy sie rozwinac
w nastepnych numerach naszego Markowego Magazynu.

W razie dodatkowych pytan prosimy o kontakt z naszym ekspertem:
Dr. Halina M. Semla-Pulaski DPM, ABPOPPM, FASPM, PC

GABINET — GREENPOINT, NY, 117 Nassau Avenue (roég Eckford St.)
Brooklyn, NY 11222, tel: 718-349-9595
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cudo natury

W dawnych czasach nie byto dostepnych
badan nad pijawkami. Przyktadano je do bo-
lacego miejsca i pomagato. Ukuta sie zatem
teoria ze pijawka wypija ,,zta krew i choro-
be”. Ta teoria jest dalej w obiegu u czeséi
spoteczenstwa. Tymczasem ciekawos¢ ludzi
i rozwoj urzadzen diagnostyczno — badaw-
czych; mikroskop... itp, pozwolito zajrze¢ do
wnetrza pijawki. Okazato sie ze pijawka pro-
dukuje kilkaset réznych chemicznie aktyw-
nych substancji, ktére wpuszczone do ciata
cztowieka powoduja lawine pozytywnych
reakcji. Najczesciej wymienianymi substan-
cjami w ,,Slinie” pijawki sa; hirudyna, bdeli-
na, hirustazyna, apyraza, antyelastaza, lipazy
i esterazy, gilantyna, eglina, hementyna, desta-
bilaza, hialuronidaza, substancje znieczulaja-
ce, substancje rozszerzajace naczynia krwio-
nosne, neurotransmitery, substancje antyno-
wotworowe, antybiotyki... Pomiedzy naukow-
cami z Instytutu Hirudoterapii w Miedlennoje
pod Moskwa pod wodza prof. Nikonofa, przez
polskich naukowcéw (prof. Zygmunta Dy-
nowskiego), ukrainskich z Donbasu, niemie-
ckich i izraelskich, tureckich, francuskich...
caty Swiat uznat ze pijawki sa poeznym le-
karstwem. Uznanie to jest tak wielkie Ze
w USA prébowano zrobic sztuczna pijawke,
armia izraelska uzywa pijawek do leczenia
swoich Zotnierzy, w catym Swiecie s3 tysiace
gabinetow hirudoterapii. Wiekszos¢ powaz-
nych szpitali uzywa pijawki — wliczajac w to
amerykahskie szpitale. Cytujac jednego ze
Swiatowych lideréw w badaniach nad pijaw-

. www.MarkowaApteka.com

kami—Dr. Zygmunta Dynowskiego, ,,...pijaw-
ka nie stanowi panaceum na wszystkie cho-
roby, ale skutecznie leczy; choroby ( béle
serca, nadcisnienie, niedocisnienie, choroby
ptuc i oskrzeli, choroby przewodu pokarmo-
wego, choroby waqtroby, wrzody zotqdka
i dwunastnicy, wysoki cholesterol, alergie,
chroby skoéry, zylaki, zakrzepowe zapalenie
zyt, chorobe niedokrwienng, trudno gojqce
sie rany, hemoroidy, choroby kobiece, bez-
ptodnosé, rwe kulszowq, zapalenie korzon-
kéw nerwowych, bole stawdw, obrzeki powy-
padkowe, krwiaki { zakrzepy, choroby nerek,
prostate, impotencje, choroby kregostupa
(bole), agresje, histerie, nerwice, depresje,
niektére nowotwory, procesy starzenia.
W 1996 roku potwierdzono badaniami na-
ukowymi korzystne dziatanie hirudozwiqgz-
kéw (surowych ektraktéw z pijawek) na sty-
mulacje wzrostu komérek nerwowych (neu-
ronéw). W zwigzku z tym faktem duze na-
dzieje wiqze sie z mozliwosciq leczenia
poporodowych porazen mézgowych u dzieci
oraz choroby Parkinsona i Alzhermera (uzy-
skano juz pierwsze pozytywne wyniki). Osat-
nio prowadyzi sie takze z powodzeniem lecze-
nie cellulitisu przy pomocy pijawki lekarskiej,
uzyskano tez pomyslne wyniki w terapiach
zwiqzanych z bezoperacyjnym powieksza-
niem penisa u mezczyzn. Sposoby obu tych
terapii chronione sq patentowymi Swiade-
ctwami ochronnymi. Pijawki sq bardzo czesto
wykorzystywane przy replantacjach konczyn,
palcow, skory, piersi, uszu, przy kuracjach od-
mtadzajgcych itp”. Niestety w USA szpitale
w wiekszosci wykorzystuja pijawki tylko do
replantacji. Reszta zastosowan jest skrzetnie
ukrywana. Powodem tego jest sita przemy-
stu chemicznego ktéry chroni swoje dochody
i zarzadza amerykanska medycyna. S3 jed-
nak lekarze naturalisci i gabinety hirudote-
rapii gdzie przyjmuja dyplomowani hirudo-
terapeuci. Tam tez mozna wykorzystac pi-
jawki do leczenia powyzej opisanych przy-
padkéw. Zgodnie z zarzadzeniem FDA
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pijawki pochodza ze specjalnch hodowli
i uzywane sa tylko jeden raz. | tak jak przed
wiekami pijawki przyktada sie ,tam gdzie
boli”. Druga technika uzycia pijawek, to
kompleksowe oczyszczenie (detoksyfikacja)
catego organizmu. W tym procesie stawiamy
pijawki na wszystkie gtéwne organy co w re-
zultacie uruchamia caty system cyrkulacji
krwi i limfy. Wszystkie indywidualne organy
zostajg doprowadzone do homeostazy, zo-
stajg zabite patogeny zyjace w organizmie.
Tak przeprowadzona terapia powoduje sa-
moregulacje wszystkich organéw i zycio-
wych proceséw; cisnienie spada u nadcis-
nieniowcéw lub podnosi sie u niskocisnie-
niowcow, itd. Jednym z innych fenomenal-
nych sposobéw zastosowania pijawek jest
postawienie ich wzdtuz kregostupa. Wiele
choréb polega na braku prawidtowej ,,komu-
nikacji” impulséw z mézgu do organdw
przez stany zapalne w kregostupie. Pijawki
likwiduja stany zapalne. Wreszcie pijawki
przystawia sie na punkty energetyczne (me-
ridiany) tak jak w akupunkturze. Efekty sg
zdumiewajgce.

W Nowym Yorku i New
Jersey dziata polski gabinet
hirudoterapii —

. Tam tez
mozna skorzystac
z pomocy pijawek.
Po wiecej informacji
i by zamoéwi¢ wizyte
dzwoh 6464604212,
www.SilesianHolisticCenter.com
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UBEZPIECZENIE
MEDICARE 65 PLUS

Medicare supplement plan/advantage plan/prescription plan D

Jak sie bezpiecznie, madrze i dobrze ubezpieczy¢ na zdrowie
bedac na emeryturze?

Przedstawiam Panstwu Panig Haline Rup, ktéra jest licencjonowa-
nym Brokerem Ubezpieczeniowym na terenie stanu New York, New
Jersey, Pennsylvania oraz Florida i opowie nam o ubezpieczeniu eme-
rytalnym Medicare.

Czy mogtaby Pani powiedzie¢ co$ wiecej naszym Czytelnikom
o sobie oraz o swojej pracy?

Jestem licencjonowanym brokerem od 13 lat i oferuje plany z firm
ubezpieczeniowych takich jak: Aetna, Empire Blue Cross Blue Shield,
EmblemHealth, Fidelis, Wellcare, Healthfirst, United Healthcare. Staram
sie rzetelnie i uczciwie pomdc kazdemu klientowi wybra¢ odpowiednie
ubezpieczenie medyczne, ktére obnizy koszty leczenia w ciggu roku.
Wybierajac taki plan biore pod uwage potrzeby zdrowotne klienta i jego
sytuacje materialna. Wiadomo, ze Medicare jest krajowym programem
ubezpieczen zdrowotnych dla oséb w wieku co najmniej 65 lat oraz
nalezy sie osobom z trwata niepetnosprawnosciag trwajaca ponad dwa
lata. Jest tez bardzo duze grono ludzi, ktére traci ubezpieczenie z pracy,
ich firmy upadaja a oni nie wiedz3 co robi¢, zeby méc skorzystac z ubez-
pieczenia medycznego. Medicare sktada sie z czterech filarow:

» Ubezpieczenia szpitalnego (czesci A), ktére pomaga w pokryciu
kosztoéw leczenia pacjenta w szpitalu lub w specjalistycznej pla-
cowce opieki pielegniarskiej (po pobycie w szpitalu), pewnych
rodzajow opieki zdrowotnej w domu oraz opieki w hospicjum.

¢ Ubezpieczenia medycznego (czesci B), ktére pomaga w pokryciu
kosztow ustug lekarskich i wielu innych Swiadczeh medycznych
oraz materiatoéw, ktérych nie obejmuje ubezpieczenie szpitalne.

¢ Medicare Advantage (czesci C) dostepnego w wielu regionach
kraju. Osoby korzystajace z czesci A i B ubezpieczenia Medicare
moga zadecydowa, aby otrzymywac wszelkie Swiadczenia zdro-
wotne za posrednictwem jednego ze Swiadczeniodawcow reali-
zujacych czeé¢ C ubezpieczenia.

* Planu refundacji lekdw na recepte (czesci D), ktéry pomaga w po-
kryciu kosztow lekéw przepisanych przez lekarza w celu leczenia
chorego.

Pomagam w obecnej sytuacji COVID-19, otwiera¢ Medicare part
A part B. Pomagam réwniez w programach MSP (Medicare Savings Pro-
gram) Oferuje takze pomoc przy otwarciu programéw Extra Help i EPIC.

Wiele os6b z Polski, ktérzy przyjechali do USA w latach 80-90
(okres masowej emigracji do USA) przechodzi juz w niedtugim cza-
sie na zastuzong emeryture i szuka pomocy w uzyskaniu dobrego
ubezpieczenia na dalszg droge zycia. Nie moze liczy¢ na ubezpie-
czenia od poprzedniego pracodawcy. Kto moze ubiegac sie o ubez-
pieczenie emerytalne i co Painstwo jako instytucja oferuje przy-
sztym emerytom?

O ubezpieczenie moga ubiegac sie osoby, ktore ukonczyty 65 lat,
maja wypracowane 10 lat i posiadaja minimum 40 kredytéw. Panstwo
zapewnia takim osobom ubezpieczenie Medicare part A i B, o ktére
mozna ubiegac sie w biurze Social Security . Osoby posiadajace ubez-

pieczenia z pracy zwykle nie musza przystepowaé do Medicare. Pai-
stwo oferuje rowniez dodatkowe ubezpieczenia, ktére nazywaja sie
Medicare Advantage plan Ci Medicare Supplement Plan. Ubezpiecze-
nie na leki to Medicare plan D.

Ubezpieczenia te sg bardzo korzystne, poniewaz obnizajg koszty
leczenia i lekéw (Medicare Advantage plan C —jest z reguty bezptatny,
Medicare Supplement Plan — jest ptatny ).

Wiemy, ze podstawowym ubezpieczeniem amerykanskiego
emeryta jest Medicare part A i B, ktére pokrywa 80 procent kosz-
tow leczenia szpitalnego (Medicare part A) i lekarskiego (part B).
Wiele osob nie sta¢ na optacenie tych pozostatych 20% naleznosci,
co w takim przypadku?

W takich przypadkach trzeba skontaktowac sie z licencjonowanym
brokerem, ktéry pomoze wybra¢ odpowiedni program dodatkowy do Me-
dicare lub plan potaczony z jego Medicare czyli Medicare Advantage plan.

Zatézmy, ze emeryt znalazt juz pomoc Pafistwa w sprawie lecz-
nictwa. Doktor przepisat recepte na leki. Nieraz sa one tak drogie,
ze nie stac na ich wykupienie. Co w takim przypadku?

Mozemy wyszczeg6lni¢ rézne programy pomocy, ktére obnizaja
koszty lekdw. Do tych programoéw nalezy EPIC (wiekszos¢ ludzi nie
wie, ze sie kwalifikuje), ktéry jest przyznawany osobom do $100 ty-
siecy dochodéw rocznych. Oczywiscie jesli ktos ma niskie dochody do
$20 tysiecy to ptaci tylko sktadke miesieczng (premium), natomiast przy
dochodach powyzej $20 tysiecy rocznie oprocz sktadki wchodzi rowniez
ustalona roczna suma pokrywana na poczatku roku ubezpieczeniowego
przez ubezpieczonego ( deductible). Mimo tego podziatu dochodowego
plany te sg duza pomoca dla emeryckiej kieszeni.

Kolejnym programem jest Extra Help Program, do ktérego na dzien
dzisiejszy kwalifikuja sie osoby posiadajgce doch6d maksymalnie do
$19,140.00 rocznie na osobe lub do $25,860.00 na dwie osoby. Extra
Help Program jest bardzo korzystny, obniza copayment lekéw, na rok
2021 do kwoty $3.70 za leki generyczne (generic drugs) i $9,20 za
markowe leki ( brand name).

Na jakie ubezpieczenia mozemy liczyc czy to prywatne, czy tez
ze strony Panstwa? Jakie sa kryteria przyznawania pomocy?

Ubezpieczenia nalezg sie wszystkim, ktorzy posiadaja Medicare part
Ai part B. Medicare Advantage jest ubezpieczeniem, ktéry jest potaczo-
ny z Medicare i plany te sg w wiekszosci bezptatne, nie maja miesiecz-
nych optat i daja duzo wiecej dodatkéw np. na pokrycie procedur den-
tystycznych, okulistycznych, lekéw czy aparatéw stuchowych.

Plany Supplement s3 oferowane przez prywatne firmy, dlatego
tez sg drozsze i maja miesieczng optate. Czym rézni sie bezptatny
plan od ptatnych?

Ptatny plan nie jest potgczony z Medicare. Jest dodatkowy do Me-
dicare, pokrywa 20% i jest akceptowany przez kazdego lekarza i kaz-
dy szpital. Plany Supplement szczegblnie korzystne sg dla ludzi po-
waznie chorych, jak np. na chemioterapii lub dla ludzi, ktérzy maja
dobrg sytuacje finansowa.
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Kogo obowiazuje program EPIC? | czy ten program pokrywa
réwniez deductible z podstawowego ubezpieczenia?

EPIC jest to dodatkowy plan do part D, czyli jesli osoba posiada
plan D lub ma juz ten program wliczony w jego Advantage program,
EPIC obniza koszty lekéw po optacie deductible. Prosze pamieta¢, ze
EPIC nie ptaci deductible, obniza koszty lekéw do maksymalnej sumy
$20. Optaty za leki moga wynosi¢: S0, $3, S5, $7, $15 i $20. Program
EPIC dziata z Medicare part D, zaréwno z Advantage program, jak
i z dodatkowo wykupionym part D.

Droga Pani Halino! Wielu z nas przyjechato z catkiem innego
systemu pomocy dla os6b w wieku emerytalnym niz jest w Polsce
i nie rozumie wielu terminéw uzywanych w systemie ubezpieczenia
na terenie USA, a szczegélnie na terenie stanu New York. Czy mo-
gtaby Pani wyjasni¢ czesto uzywana terminologie np: premium,
copayment, deductible, prior authorization itp.:

Premium, to nasza sktadka ( okreslona kwota pieniedzy), ktéra
ponosimy partycypujac w ubezpieczeniu niezaleznie od tego czy ko-
rzystamy z opieki medycznej czy nie. Ptacimy ja w ratach miesiecznych
lub kwartalnych.

Co-payment lub co-pay to stata kwota ustalona przez Twojego
ubezpieczyciela za wykonang ustuge opieki zdrowotnej (wizyta, leki
itp.), ktéra zobowiazani jestesmy zaptaci¢ w danej placéwce przy kaz-
dej ustudze.

Deductible to kwota réwniez ustalona przez plan Twojego ubez-
pieczyciela, ktéra wydajemy na ustugi medyczne w danym roku,,z wtas-
nej kieszeni” zanim plan ubezpieczeniowy zacznie pokrywac rachunki.
Niektére firmy majg deductible na generic leki, nie tylko na brand.
Deductible mogg mie¢ tez niektére Advantage plany, np. sa plany
w ktérych najpierw trzeba zaptaci¢ deductible, a dopiero pézniej co-
payment za pobyt w szpitalu. Zatem istotne jest, aby bardzo doktadnie
przegladac te plany.

Prior authorization to jest autoryzacja, ktéra musi by¢ wykonana
przez lekarza, np. na zabiegi lekarske, badania lekarskie, pobyty
w szpitalu lub na niektére leki.

Maximum Out-of-Pocket to maksymalna kwota jakg dokonujemy
w ciggu roku z wtasnej kieszeni, czyli np. co-payments, coinsurance,
ktére doptacamy do kosztéw leczenia. W 2021 roku Maximum out of
pocket wynosi¢ bedzie $7550, powyzej tej kwoty nie ponosimy juz
zadnych kosztéw ani co-payments, ani optat lekarskich, czyli mamy
wtedy bezptatne leczenie do konca roku. Zanim jednak osiagniemy
Maximum out of pocket musimy ponies¢ nastepujace 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 niektorzy ludzie maja w swoim ubezpieczeniu Covera-
ge gap? | co to oznacza?

Coverage gap odnosi sie do lekéw i oznacza, ze jezeli dana osoba
wykupuje drogie leki, wtedy wykorzystuje pewna kwote pieniedzy
(obecnie wynosi $4130 na rok), po ktérej przekroczeniu wchodza
w tak zwany Coverage gap stage i musza duzo wiecej ptaci¢ za leki, tj.
25% od kosztu lekéw brand i generic do sumy $6550. Jesli ktos wcho-
dzi w ten Coverage gap, potrzebuje pomocy, zeby otworzy¢ plan EPIC.
Jesli ktos ma EPIC nie ma wtedy Coverage gap.

Pani Halino, gdzie mozemy uzyskac wiecej informacji na temat
dreczacej nas sytuacji emerytéow, czy mozemy liczyé na Pani su-
mienng pomoc?

Prosze do mnie dzwoni¢ pod numer telefonu (718) 926-5180, pra-
cuje 7 dni w tygodniu, jestem dostepna zawsze, odpowiadam na
wszystkie telefony i zapytania. Jesli nie uda mi sie odebrac telefonu to
oddzwaniam w ten sam dzieA. Termin wizyty prosze umoéwi¢ ze mna
telefonicznie. Przyjmuje w Markowa Apteka Pharmacy, pod adresem:

. VATAA LT VLV VI L IC R Yl MARKOWA APTEKA = 831 Manhattan Avenue, Brooklyn, NY 11222 = Tel. 718-389-0389 = fax 718-389-0475 I 5

831 Manhattan Ave, Brooklyn oraz w innych placéwkach, a takze mo-
g3 sie ze mna Panstwo umowic na bezptatna wizyte domowa.

Jakie dokumenty potrzebne sa, aby aplikowac o dodatkowy
plan do Medicare:

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

W przypadku zaaplikowania na dodatkowe programy Extra Help
czy MPS, aby nie ptaci¢ $144.60 za Medicare, potrzebne sg dodatko-
wo: Social Security Card, informacje na temat dochodéw (rozliczenie
podatkowe z ostatniego roku) i Zrédta dochodow.

Czy ma Pani dla naszych Czytelnikéw cenne wskazéwki badz
informacje, o ktorych jeszcze nie wspomnielismy?

Trzeba kontaktowac sie z brokerem, ktory oferuje wiecej niz jedna
firme ubezpieczeniowa, wtedy jest wiekszy wybor i unika sie kosztow
leczenia, co-payments sg zroznicowane w kazdej firmie. Polecam nie
wzorowact sie na reklamach, ktére wysytane sa do naszych domoéw,
gdyz rozmowy przez telefon z agentami, ktérych nie wida¢ i ktérych
nigdy wiecej nie ustyszg, to nie jest dobra porada odnosnie wybrania
odpowiedniego planu na caty rok. Bardzo czesto ludzie korzystaja z re-
klam, ktére dostaja do domu — zétte czy r6zowe kartki. Dzwonia w do-
brej wierze, aby uzyska¢ informacje a w zamian zostang wpisani na
rozne plany bez ich wiedzy. Wtedy robig sie duze problemy. Prosze sie
jednak nie denerwowac w takich przypadkach, plan zawsze mozna
zmieni¢ w ciggu roku na korzystniejszy u zaufanego brokera.

Zapraszam do skorzystania z moich ustug.

MEDICARE I TY
Pomoc dla senioréw
zmiany planéw na 2021!

Jeéli nie jesteécie zadowoleni z
wybranego planu w zeszlym roku
2020

Posiadacie tylko Medicare

Ubezpieczenie z pracy si¢ konczy w
wkrotce?

HALINA RUP
718-926-5180

Licencjonowany
Medicare Broker

NY, NJ, Pennsylvania, FL.

Przestan placi¢ $144.60 na
Medicare

Znizki na leki (EPIC i Extra Help)
Oferuje Plany: Medicare Adventage
Supplement Plans, AARP, Empire,
Aetna, Fidelis, Health First,
Emblem Health, Wellcare

Przyjmuje w lokalizacji:

+ Altru Chemists - 987 Manhattan Ave, Greenpoint NY 11222
+ 1120 Brighton Beach Ave Brooklyn, NY 11235
+ 97-13 64th Rd Queens, NY 11374

Waetna Empire @9 %
- -

Whealthfist WA WellCare

MRP ¥ EmblemHealth
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Mavkopa Polillinika Smicchu 4,

Drodzy Czytelnicy Markowej Apteki, jak powszechnie wiadomo, apetyt wzrasta w miare jedze-
nia. Podobnie jest z endorfinami: im wyzszy ich poziom, tym wiekszq mamy ochote na powté-
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.
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Wdzi...

..w Markowej spetniajg sie sny
tu dla Ciebie zawsze

otwarte sq drzwi

jesli o zdrowie swe dbasz

ten adres na pamieé juz znasz

z Markowaq stoneczne sq dni
nawet jesli wirus

wcigz sobie z nas drwi

kolede zaspiewajmy wraz

bo magii Swigt nastat juz czas

z Markowag nie musisz sie baé
kazdej wrednej chorobie
mozesz rade daé

podziel optatek na pét

[ wnet lepiej bedziesz sie czut

w Markowej zirozumiesz dzis ze
to juz wszystko niewazne
czym martwites sig

gwiazda na niebie znow [Sini
nadchodzg piekniejsze dni...

(Wszystko na nute Last Christmas
ale tego powtarzanego refrenu)

Na lekcji w szkole, pani pyta Johna czemu jest
taki smutny ?

— Moja siostra choruje na grype Covid-19.

— To wracaj do domu bo zarazisz mi catq kla-
se — strofuje wychowawczyni

Po dwéch tygodniach John pojawia sie na
lekcjach.

—1 co siostra wyzdrowiata? — pyta nauczycielka.
— Nie wiem, jeszcze nie napisata.

— To gdzie ona jest?

—w Anglii...

Zona wystata SMS do meza: Nie zapomnij
odebra¢ moich lekéw z Markowej Apteki

w drodze do domu. Beata méwi ci dzien
dobry.

Maz odpowiada: Kto to jest Beata?

Zona: Nikt. Sprawdzam czy czytasz moje
SMS-y.

Maqz: Wtasnie jestem z Beatq, wiec chciatem
sie upewnic, o ktorej jest mowa.

Zona: Gdzie jestes ??

Maqz: W tej kawiarni naprzeciwko Markowej
Apteki.

Zona: Zaraz tam bedelll

0 minut pézniey....

Zona: Jestem w kawiarni. Gdzie Ty jestes?
Maqz: W pracy. Ale jak juz wysztas z domu i je-
stes koto Markowej, to odbierz te swoje leki.

Uwagall!

Jesli wejdziesz do apteki bez maseczki bedzie-
my zmuszeni zmierzy¢ Ci temperature...

Post Scriptum... Informujemy, ze w obecnej
chwili posiadamy tylko termometry odbytnicze...

— Panie doktorze, dowiedziatem sie, ze bedzie
mnie operowat praktykant. Czy to prawda?
— Tak, to prawda.

— A jezeli mu sie nie uda.

— To mu nie zalicze praktyk.
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