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https://youtu.be/R4uX0zs4SgA
https://youtu.be/PW5tBB_OIRY


 
 

                   
.                                                                                                                https://youtu.be/DTzRBYcxz3Q

 

 

 

-   Zrobiğem to ĺwiczenie na oczy tylko raz i teraz widzň perfekcyjnie!  
https://youtu.be/qC1KJrdH5o8 

-   Ĺwiczenia, kt·re leczŃ WZROK, wykonaj w kilka minut dziennie.   

 
https://youtu.be/BAo38wE5c3s 

 

https://youtu.be/DTzRBYcxz3Q
https://youtu.be/DTzRBYcxz3Q
https://youtu.be/qC1KJrdH5o8
https://youtu.be/BAo38wE5c3s


 

   

                                                                                               https://banbye.com/watch/v_DC1f_GgSWhr8 

 

                                            .                                         

.                                                                                                                        https://x.com/i/status/1961827104556806205       

  wƻŘȊƛƴŀ ǇŀŎƧŜƴǘƪƛ Ȋ ǊŀƪƛŜƳΥ ǇƻǿƛŜŘȊƛŜƭƛΣ ȍŜ ƴƛŜ Ƴŀ ƳƛŜƧǎŎ 
 

https://banbye.com/watch/v_DC1f_GgSWhr8
https://x.com/i/status/1961827104556806205
https://www.msn.com/pl-pl/wiadomosci/polska/rodzina-pacjentki-z-rakiem-powiedzieli-%C5%BCe-nie-ma-miejsc/ar-AA1PRNcH?ocid=winp1taskbar&cvid=690c8961d71f4c89ae1152f9b39c6747&ei=10


      
https://read.squidapp.co/minews/pxFO3RH?i=j2suRBwW 

 

¦ƭǳōƛƻƴȅ ƭŜƪ tƻƭŀƪƽǿΦ ϦaƻȍŜ ǇƻǿƻŘƻǿŀŏ ǳǎȊƪƻŘȊŜƴƛŜ ǎȊǇƛƪǳ ƪƻǎǘƴŜƎƻ ƛ ǿŊǘǊƻōȅϦ 
 

Aspiryny nie naleŨy ğŃczyĺ zatem z ibuprofenem czy paracetamolem, a takŨe innymi lekami o dziağaniu 
przeciwb·lowym, tj. ketoprofen, naproksen, diklofenak, piroksykam czy indometacyna. Kwasu salicylowego 
powinni unikaĺ pacjenci z cukrzycŃ typu 1, kt·rzy stosujŃ insulinň, poniewaŨ lek przeciwb·lowy moŨe 
dziağaĺ hipoglikemizujŃco. Leki moczopňdne w poğŃczeniu z aspirynŃ mogŃ byĺ groŦne i prowadziĺ 

do uszkodzenia nerek. Nie powinni stosowaĺ jej pacjenci z RZS, kt·rzy zaŨywajŃ metotreksat, 
poniewaŨ aspiryna moŨe powodowaĺ uszkodzenie szpiku kostnego i zaburzenia czynnoŜci wŃtroby.  
 

W poğŃczeniu z antydepresantami z grupy SSRI moŨe prowadziĺ do krwawienia z przewodu 
pokarmowego, podobnie ryzyko zachodzi w przypadku steryd·w. Pacjenci stosujŃcy ACE-
inhibitory powinni uwaŨaĺ, bo aspiryna obniŨa skutecznoŜĺ leku w dziağaniu obniŨajŃcym ciŜnienie. 
Kwas acetylosalicylowy, w duŨych, przeciwb·lowych dawkach, np. 300-500 mg, jest niewskazany 
dla os·b, kt·re majŃ zapalenie bğony Ŝluzowej ŨoğŃdka, majŃ czynnŃ chorobň wrzodowŃ ŨoğŃdka 
czy dwunastnicy, rzebyğy krwawienia z przewodu pokarmoweg. Najwiňkszym ryzykiem zagroŨeni 
sŃ jednak ci, kt·rzy majŃ niezdiagnozowane problemy ŨoğŃdkowe, a kt·rzy powracajŃce 
dolegliwoŜci jak zgaga zagğuszajŃ lekami zobojňtniajŃcymi kwasy ŨoğŃdkowe. Ich brak wiedzy na 
temat choroby ŨoğŃdka czy dwunastnicy w poğŃczeniu z kwasem salicylowym moŨe skoŒczyĺ siň 
fatalnie. Zgaga to nie problem spowodowany ciňŨkostrawnym jedzeniem czy pospiesznie spoŨytym 
posiğkiem, ale objaw rozwijajŃcej siň choroby. W takim wypadku zaŨycie aspiryny moŨe 
doprowadziĺ do wrzod·w i krwawieŒ z przewodu pokarmowego. Aby zminimalizowaĺ wpğyw kwasu 

acetylosalicylowego na ŨoğŃdek, naleŨy pamiňtaĺ, by lek przyjmowaĺ po posiğku. Pokarm dziağa osğaniajŃco 
na Ŝluz·wkň przewodu pokarmowego. Ale i tu siň kryje pewne niebezpieczeŒstwo. Niekt·re warzywa i 
owoce mogŃ nasilaĺ ryzyko wystŃpienia dziağaŒ niepoŨŃdanych, m.in. pomidory, morele, truskawki. 
Najgorsza jest jednak kawa, alkohol i ostre przyprawy, a nawet herbatka miňtowa czy miody.  
 

Gdy przymujemy aspirynň i popijamy jŃ miňtŃ, w·wczas zachodzi ryzyko choroby wrzodowej ŨoğŃdka. 
Przestrzegamy r·wnieŨ, by nie leczyĺ objaw·w kaca kwasem acetylosalicylowym, bo to kolejna puğapka. 
Interakcje sŃ znaczŃce i mogŃ prowadziĺ do krwawienia z przewodu pokarmowego zwğaszcza u os·b, kt·re 
majŃ problemy ŨoğŃdkowe. Lampkami ostrzegawczymi przy stosowaniu aspiryny powinny byĺ takie objawy 
jak smoliste stolce, wymioty, b·le brzucha, tworzenie siň siniak·w i krwawienia z nosa. Nie wolno podawaĺ 
dzieciom poniŨej 12. roku Ũycia. MoŨe wystŃpiĺ zesp·ğ Reyeôa, czyli ostra encefalopatia prowadzŃca do 
obrzňku m·zgu i wŃtroby.                                                                                                                                                                     

 
 

MoŨe uszkadzaĺ ukğad nerwowy, a w skrajnych sytuacjach prowadziĺ nawet do Ŝmierci dziecka i takie 
przypadki sŃ znane. To niebezpieczne i wcale nie tak rzadkie, jak mogğoby siň wydawaĺ. Jest 
przeciwwskazana takŨe u ciňŨarnych, bo moŨe prowadziĺ do wad pğodu. 

 

https://read.squidapp.co/minews/pxFO3RH?i=j2suRBwW
https://portal.abczdrowie.pl/ulubiony-lek-polakow-moze-powodowac-uszkodzenia-szpiku-kostnego-i-watroby/6955568180992512a
https://portal.abczdrowie.pl/nerki/6956000169445920a
https://portal.abczdrowie.pl/uwazaj-na-leki-na-zoladek/6956102750235168a
https://portal.abczdrowie.pl/stolec-smolisty/6955661732616704a


Aspiryna -  powszechna, ale czy bezpieczna?  

 

Video:   https://youtu.be/1dcc99Z50g0  

 

.   https://youtu.be/GvgBpoOevEo  

 

!ÓÐÉÒÙÎÁ × ÚÁÐÏÂÉÅÇÁÎÉÕ ÃÈÏÒÏÂÉÅ ×ÉÅďÃÏ×ÅÊȡ  https://youtu .be/ -wb9 -bc-nco    !ÓÐÉÒÙÎÁ ÎÉÅ ÄÌÁ ÓÅÎÉÏÒĕ×Ȣ 
0ÒÏÆÉÌÁËÔÙÃÚÎÅ ÚÁŀÙ×ÁÎÉÅ ÁÓÐÉÒÙÎÙ ÊÅÓÔ ÎÉÅÂÅÚÐÉÅÃÚÎÅȢ 7 7ÉÅÌËÉÅÊ "ÒÙÔÁÎÉÉ σ πππ ÚÇÏÎĕ× 
rocznie.  https://www.medonet.pl/zdrowie,czy -aspiryna -moze-wywolywac -niebezpieczne -krwotoki -,artykul,1723374.html  

 

https://youtu.be/1dcc99Z50g0
https://youtu.be/GvgBpoOevEo
https://youtu.be/-wb9-bc-nco
https://www.medonet.pl/zdrowie,czy-aspiryna-moze-wywolywac-niebezpieczne-krwotoki-,artykul,1723374.html


 

 
 

Trik tej c·rki moŨe uratowaĺ Ũycie wielu osobom. Ratownik·w zachwyciğa jej pomysğowoŜĺ 

ï ZostaliŜmy wezwani do starszego mňŨczyzny, kt·rego przywieziono na Policjň, poniewaŨ bğŃkağ siň po 

ulicach Bydgoszczy. Po zdjňciu kurtki w celu przeprowadzenia badania naszym oczom ukazağ siň taki oto 

widok:  

Dane umieŜciğa tam jego c·rka, kt·rŃ za pomysğowoŜĺ pochwalili ratownicy Motocyklowego 

Ratow nictwa Medycznego w Bydgoszczy. Kobieta wszyğa w kurtkň swojego taty informacjň o 

jego chorobie. Dziňki temu, gdy siň zgubiğ, policja szybko odnalazğa jego rodzinň. Okazağo siň, 

Ũe mňŨczyzna choruje na Alzheimera ï takŃ informacjň na kurtce umieŜciğa jego c·rka. Podağa 

r·wnieŨ numery telefon·w, dziňki czemu jej tata szybko i bezpiecznie wr·ciğ do domu. 

ï MŃŨ, wracajŃc z pracy motorem, zauwaŨyğ tego pana w okolicach Auchan, idŃcego wolniutko pomiňdzy 

pasami ruchu. DojechaliŜmy jednoczeŜnie do domu ï mŃŨ kazağ mi nie gasiĺ auta, bez namysğu wsiadğ, 

opowiedziağ mi o tym panu i pojechaliŜmy w kierunku sklepu Auchan. Pan szedğ juŨ chodnikiem w stronň 

komisu samochodowego. Byğo bardzo ciepğo, a pan byğ w tej kurtce. MŃŨ zwolniğ, a ja zapytağam pana, czy 

moŨemy jakoŜ mu pom·c i odwieŦĺ do domu ï opisuje w komentarzu pani Aleksandra. Kobieta dodaje, Ũe 

mňŨczyzna wsiadğ do samochodu, ale zaczŃğ siň gubiĺ, nie znağ adresu, nie miağ przy sobie dokument·w. 

MağŨeŒstwo zorientowağo siň, Ũe moŨe on mieĺ problemy z pamiňciŃ i pojechali na komendň policji. 

Internauci zachwycili siň pomysğem c·rki chorego mňŨczyzny. Uznali, Ũe to "genialne w swojej prostocie". I 

trudno siň z tym nie zgodziĺ. Przy okazji okazağa siň, Ũe inni r·wnieŨ korzystajŃ z tego triku. ï My naszemu 

synowi zrobiliŜmy opaskň silikonowŃ z numerem ï napisağa jedna z kobiet. A ktoŜ inny dodağ: "M·j dziadek 

miağ zalaminowane plakietki z informacjŃ, powsadzane w r·Ũne kieszenie ubraŒ, kilka razy siň przydağo". 

ï M·j dziadek teŨ miağ wszystko podpisane i po kieszeniach powkğadane karteczki z informacjŃ o chorobie i 

z telefonem kontaktowym. Ponadto kupiliŜmy mu lokalizator GPS i na bieŨŃco mogliŜmy Ŝledziĺ kaŨdy jego 

krok. Pozdrawiam wszystkich, kt·rzy dobrze wiedzŃ, co to za choroba. Pomysğ moŨe przydaĺ siň nie tylko 

opiekunom czy rodzinie os·b starszych lub chorych, ale r·wnieŨ rodzicom ï wszycie w ubrania metki z 

numerem telefonu czy podstawowymi informacjami na temat dziecka, moŨe okazaĺ siň pomocne, gdy siň 

zgubi i wpadnie w panikň.    https://mamadu.pl/143545,corka-wpadla-na-genialny-pomysl-i-uratowala-ojca-ratownicy-ja-pochwalili

 

 

 Choroba Alzheimera (AD) 

to postňpujŃca choroba neurodegeneracyjna 
m·zgu, najczňstsza przyczyna otňpienia, 
charakteryzujŃca siň stopniowŃ utratŃ pamiňci, 
problemami z mowŃ, orientacjŃ i zachowaniem, 
prowadzŃca do cağkowitej niesamodzielnoŜci i 
wymagajŃca opieki; rozwija siň z powodu 
uszkodzenia neuron·w i odkğadania siň 
patologicznych biağek (pğytek starczych i biağka 
tau). Wczesne objawy, jak zapominanie niedawnych 
zdarzeŒ, czňsto mylone sŃ z naturalnym 
starzeniem, a leczenie jest jedynie objawowe. 

- Objawy:                                                                         
- Wczesne: Problemy z przypominaniem sobie 
niedawnych wydarzeŒ, gubienie przedmiot·w, 
trudnoŜci w doborze sğ·w.                                                  
- PostňpujŃce: Utrata pamiňci dğugotrwağej, 
dezorientacja w czasie i przestrzeni, problemy 
z mowŃ, wykonywaniem codziennych 
czynnoŜci, zmiany nastroju (draŨliwoŜĺ, 
agresja), urojenia.                                                        
 - Zaawansowane: Brak mobilnoŜci, problemy 
z jedzeniem, cağkowita utrata mowy, 
koniecznoŜĺ cağodobowej opieki.  

 

https://mamadu.pl/122909,nagle-dziecko-znika-ci-z-oczu-a-teraz-zastanow-sie-czy-nauczyles-je-co-powinno-robic-gdy-sie-zgubi
https://mamadu.pl/122909,nagle-dziecko-znika-ci-z-oczu-a-teraz-zastanow-sie-czy-nauczyles-je-co-powinno-robic-gdy-sie-zgubi
https://mamadu.pl/143545,corka-wpadla-na-genialny-pomysl-i-uratowala-ojca-ratownicy-ja-pochwalili
https://mamadu.pl/143545,corka-wpadla-na-genialny-pomysl-i-uratowala-ojca-ratownicy-ja-pochwalili


 

 

 

Kawiarnia Kaffka na osiedlu Na Kozğowce 25, prowadzona przez osoby z zespoğem Downa. Kto siň tam wybierze, 
bňdzie miağ okazjň spotkaĺ teŨ znane z telewizji twarze. Pracuje tam Agnieszka, kt·ra byğa uczestniczkŃ telewizyjnego 
reality show ĂDown the road. Zesp·ğ w trasieò. DrugŃ gwiazdŃ tego programu jest Szymon. W Kaffce jest baristŃ. 

 

Fağszywy przystanek Autobusowy  
Postawili przystanek, z kt·rego nie odjeŨdŨa Ũaden autobus. Ale codziennie czekajŃ na nim ludzie. Jednym z 

najbardziej zgubnych objaw·w choroby Alzheimera jest nagğe poczucie zagubienia i dezorientacji. Prowadzi ono 

pacjent·w do nagğej potrzeby, aby pojechaĺ do domu. Dlatego w domach spokojnej staroŜci ucieczki podopiecznych 

sŃ codziennoŜciŃ. Staruszkowie potrafiŃ wykazaĺ siň nie lada sprytem, kiedy poczujŃ nagğŃ chňĺ do ucieczki. Dlatego 

pracownicy Centrum Alzheimera  w Warszawie wpadli na Ŝwietny pomysğ postawieniaé fağszywego przystanku. Dziňki 

temu podopieczni zamiast uciekaĺ, siedzŃ i czekajŃ na autobus. 
https://dobrewiadomosci.net.pl/11969-postawili-przystanek-z-ktorego-nie-odjezdza-zaden-autobus-ale-codziennie-czekaja-na-nim-ludzie/ 

Galeria:  
 https://lifeinkrakow.pl/w-zyciu/5953,kawiarnia-
prowadzona-przez-osoby-z-zespolem-downa-otwarta-
super-obsluga#1992-1   
 

Video:   
https://www.youtube.com/watch?v=GDiTS2s2p0Y 
 

Facebook:  
https://www.facebook.com/spolecznakaffka/ 

ślachetne zdrowie,                                                                    

Nikt siň nie dowie,                                                             

Jako smakujesz,                                                                    

AŨ siň zepsujesz.                                                                                             

Tam czğowiek prawie                                                                  

widzi na jawie                                                                          

I sam to powie,                                                                           

ŧe nic nad zdrowie                                                                

Ani lepszego,                                                                     

Ani droŨszego;                                                                        

Bo dobre mienie,                                                            

Perğy, kamienie,                                                   

TakŨe wiek mğody                                                              

I dar urody,                                                                       

MiejŜca wysokie,                                                                           

Wğadze szerokie                                                                       

Dobre sŃ, ale                                                                                   

Gdy zdrowie w cale. 

Jan Kochanowski 

 

https://dobrewiadomosci.net.pl/11969-postawili-przystanek-z-ktorego-nie-odjezdza-zaden-autobus-ale-codziennie-czekaja-na-nim-ludzie/
https://lifeinkrakow.pl/w-zyciu/5953,kawiarnia-prowadzona-przez-osoby-z-zespolem-downa-otwarta-super-obsluga#1992-1
https://lifeinkrakow.pl/w-zyciu/5953,kawiarnia-prowadzona-przez-osoby-z-zespolem-downa-otwarta-super-obsluga#1992-1
https://lifeinkrakow.pl/w-zyciu/5953,kawiarnia-prowadzona-przez-osoby-z-zespolem-downa-otwarta-super-obsluga#1992-1
https://www.youtube.com/watch?v=GDiTS2s2p0Y
https://www.facebook.com/spolecznakaffka/


Co to jest zesp·ğ Downa? Czym jest 
aberracja chromosomowa?  
 

Zesp·ğ Downa to zesp·ğ cech, spowodowanych obecnoŜciŃ dodatkowego 
chromosomu poza prawidğowym zestawem 23 par chromosom·w w kom·rkach 
ciağa. Informacja genetyczna zapisana jest w genach, tysiŃce gen·w, uğoŨonych 
obok siebie formuje dğugŃ, podw·jnŃ, spiralnie skrňconŃ niĺ, kt·ra tworzy 
chromosom. W prawidğowych warunkach w kaŨdej kom·rce naszego ciağa znajdujŃ 
siň chromosomy. WystňpujŃ one parami: od 1. do 23. pary. W 23. parze 
umieszczone sŃ chromosomy pğciowe: u kobiet dwa chromosomy X (XX),                                                                          
.            u  mňŨczyzn: jeden chromosom X i jeden chromosom Y (XY).  
 

W kaŨdej kom·rce ciağa powinno siň wiňc znajdowaĺ 46 chromosom·w. JeŨeli 
chromosom·w jest za duŨo lub za mağo bŃdŦ brakuje fragmentu chromosomu, 
m·wimy o aberracji chromosomowej.  

 

Zesp·ğ Downa jest przykğadem aberracji chromosomowej, polegajŃcej na obecnoŜci 
dodatkowego chromosomu 21. pary, co oznacza, Ũe zamiast dw·ch wystňpujŃ trzy 
chromosomy. StŃd inna nazwa choroby ï trisomia 21. chromosomu. 
 

Dokğadnie nie wiadomo, dlaczego u niekt·rych dzieci pojawia siň dodatkowy 
chromosom, wiadomo natomiast, Ũe ryzyko wystŃpienia zespoğu Downa roŜnie wraz 
z wiekiem matki. UwaŨa siň, Ũe przyczynŃ charakterystycznych cech (objaw·w) 
zespoğu Downa jest nadmiar (nadekspresja) niekt·rych gen·w zlokalizowanych na 
21. chromosomie. Do dzisiaj udağo siň przypisaĺ pewnym genom udziağ 
w konkretnych zaburzeniach wystňpujŃcych w zespole Downa. 
 

Rodzaje zespoğu Downa 
 

U 95% pacjent·w wystňpuje prosta (regularna) trisomia 21.                                                      
Oznacza to, Ũe w kom·rkach organizmu wystňpuje dodatkowy chromosom 21. 
W rzadkich przypadkach (3ï4%) wystňpuje forma translokacyjna tej aberracji.                         
Oznacza to, Ũe chromosom 21. jest przyğŃczony do innego chromosomu.                                        
Nie ma to wpğywu na objawy choroby, ale moŨe mieĺ znaczenie podczas okreŜlania 
ryzyka ponownego wystŃpienia zespoğu Downa w tej rodzinie. 
Jeszcze rzadziej zdarza siň forma mozaikowa zespoğu Downa. O mozaikowatoŜci 
m·wimy wtedy, gdy dodatkowy chromosom znajduje siň tylko w czňŜci kom·rek, 
a w pozostağych znajduje siň prawidğowa liczba chromosom·w. W takim przypadku 
objawy mogŃ byĺ nieco ğagodniejsze, zwğaszcza jeŨeli kom·rki z dodatkowym 
chromosomem stanowiŃ niewielki odsetek (kilkanaŜcie procent) wszystkich kom·rek. 
 
 
 

Czynnikiem ryzyka wystŃpienia zespoğu Downa jest wiek matki. W grupie 
kobiet 20-letnich czňstoŜĺ jej wystňpowania u noworodk·w zespoğu Downa wynosi 
1:1200, a w grupie kobiet 45-letnich 1:30. CzňstoŜĺ trisomii 21 jest znacznie wyŨsza 
w momencie poczňcia, jednak ok. 60% pğod·w z zespoğem Downa ulega 
samoistnemu poronieniu, a okoğo 20% to martwe urodzenia. 

 

 

 



 POMOC NIEWIDOMEMU:  https://youtu.be/aqqM8TaQRqE 

 
WYCIECZKA MUMINKčW DO OGRODčW KAPIAS W GOCZAĞKOWICACH - ZDRčJ 

aƱȅƴ WŀŎƪŀ      

  https://www.kapias.pl/pl/ogrody/644/labirynt        https://www.kapias.pl/  

 

 

  

              M U Z Y K A    L E C Z Y:  

https://youtu.be/fnXdFixmzV0       https://youtu.be/14Ey24-Kgmg       

https://youtu.be/vzTVWY0cBdc    https://youtu.be/CXQtnR5D9eM  

https://youtu.be/QUHF4s_rQpI 

https://www.poradnikzdrowie.pl/aktualnosci/6 -letni-

chlopiec-z-gliwic-uratowal-nieprzytomna-mame-az-lzy-staja-

w-oczach-dzielny-malec-aa-MXRP-cagc-xcCE.html 

 

https://youtu.be/aqqM8TaQRqE
https://www.kapias.pl/pl/ogrody/644/labirynt
https://www.kapias.pl/
https://youtu.be/fnXdFixmzV0
https://youtu.be/14Ey24-Kgmg
https://youtu.be/vzTVWY0cBdc
https://youtu.be/CXQtnR5D9eM
https://youtu.be/QUHF4s_rQpI
https://www.poradnikzdrowie.pl/aktualnosci/6-letni-chlopiec-z-gliwic-uratowal-nieprzytomna-mame-az-lzy-staja-w-oczach-dzielny-malec-aa-MXRP-cagc-xcCE.html
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Dziesiňĺ lat troski, miğoŜci i pracy - Jubileusz OREW 
przy PSONI Koğo w Rabce-Zdroju  

                     

                                                               

                            https://rabka.pl/aktualnosci/dziesiec-lat-troski-milosci-i-pracy-jubileusz-orew-przy-psoni-kolo-w-rabce-zdroju.html 
SOS: Bartek kontra Guillain-Barr® ï Wspieraj na Zrzutka.pl: 

https://zrzutka.pl/vmyahn?utm_medium=social&utm_source=whatsapp&utm_campaign=sharing_button 
 

 

Kierunek Caf®. Tworzymy jŃ z osobami niepeğnosprawnymi i wykluczonymi.                     

Mszana Dolna, Spadochroniarzy 10   
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1.  Choroba "niemytych jag·d" ð co to za schorzenie?  

2.  Truskawki. Jak je prawidğowo myĺ ð wyjaŜniamy 

BŃblowica, czyli choroba "niemytych jag·d", to schorzenie odzwierzňce, kt·re wywoğywane jest 
przez larwalne postacie tasiemc·w. MogŃ zadomowiĺ siň w kaŨdej tkance i organie ludzkiego 
ciağa, ale w 80% przypadk·w wybierajŃ wŃtrobň i pğuca. B·l brzucha, nudnoŜci i wymioty kaszel,  
b·l w klatce piersiowej i dusznoŜĺ.    
 

Truskawki. Jak je prawidğowo myĺ ð wyjaŜniamy: Najpierw naleŨy namoczyĺ truskawki w 
mieszance wody z octem, w proporcji 3:1. Owoce powinny poleŨeĺ w roztworze do 5 minut. 
Nastňpnie przekğadamy je do mieszanki wody z sodŃ oczyszczonŃ, w proporcji 1 ğyŨeczka 
na 1 litr wody.  https://www.medonet.pl/zdrowie/wiadomosci,podjadal-brudne-truskawki--medyk-pokazal--co-stalo-sie-z-mozgiem-pacjenta,artykul,92357312.html 

 

 

 

 

            

 

https://v16-web-newkey.tiktokcdn.com/0bce78320c5a5c0346e9f5a86d462755/6484e992/video/tos/alisg/tos-alisg-pve-

0037c001/o8c7BfbnQQrdRKjEnXsM6gu1DBkAKD3e8gZgog/?a=1988&ch=0&cr=0&dr=0&lr=tiktok_m&cd=0%7C0%7C1%7C0&cv=1&br=3912&bt=1956&cs=0&ds=3&ft=ApKJEBEVq8ZmoFG.rc_vj51zLA

hLrus&mime_type=video_mp4&qs=0&rc=PGU0Zmc3OTQ0N2U5ZTdoOUBpM3F4eWQ6ZnJvaDMzODczNEBjY2IvXjI2XzExMzM0YGI2YSMwXmtwcjQwby5gLS1kMS1zcw%3D%3D&l=20230610152131A

37AADB1AD2FA67811D3&btag=e00080000 
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Cezary StaŒczak:Choroba dwubiegunowa 
(ChAD)       ï przyczyny, objawy i leczenie  
 

 
 

ChAD dotyka okoğo 2% Polak·w. Choroba przybiera r·Ũne oblicza i u kaŨdej osoby 
moŨe przebiegaĺ inaczej, dlatego tak trudno jŃ zdiagnozowaĺ. Czňsto dotyka osoby 
o silnej psychice i osobowoŜci. Nie kaŨdy wie, Ũe na chorobň dwubiegunowŃ 
cierpieli: Kurt Cobain, Jerzy KosiŒski, Ernest Hemingway, Theodore Roosevelt, 
Winston Churchill, Edgar Allan Poe, Wirginia Woolf, Vincent van Gogh, Wojciech 
Mğynarski oraz Zbigniew Herbert. Obecnie z dwubiegun·wkŃ zmagajŃ siň: Katherine 
Zeta-Jones, Mel Gibson i Jean-Claude Van Damme.  
 

Czym jest choroba dwubiegunowa (ChAD)?  
 

Jest przewlekğym schorzeniem psychicznym. DwubiegunowoŜĺ polega na 
cyklicznie nawracajŃcych stanach przygnňbienia (depresji) i nadmiernej 
aktywnoŜci (manii) o r·Ũnym nasileniu. Pomiňdzy tymi fazami wystňpujŃ 
okresy remisji, czyli stany bez objaw·w lub z symptomami dyskretnymi.  

Wczesne rozpoznanie problemu i zastosowanie leczenia umoŨliwia 
wydğuŨenie okres·w remisji, jednak warunkiem skutecznoŜci terapii jest 
dobra wsp·ğpraca chorego z lekarzem.                                                                        
Choroba dwubiegunowa moŨe przejawiaĺ siň w r·Ũnych sferach Ũycia.                                                                                                    

Jakie sŃ rodzaje choroby dwubiegunowej? 

https://www.wapteka.pl/porady/autorzy/cezary-stanczak/
https://www.wapteka.pl/porady/autorzy/cezary-stanczak/


¶ typ I, w kt·rym wystňpujŃ depresje i manie, 
 

¶ typ II, skğadajŃcy siň z okres·w depresji i hipomanii (mania o mniejszym 
nasileniu). NaleŨy do niego np. tzw. rapid cycling  (wyjŃtkowo ciňŨki i trudny 
w leczeniu, poniewaŨ depresja dwubiegunowa  i mania pğynnie przechodzŃ 
jedna w drugŃ), 
 

¶ typ III, w kt·rym dochodzi do obsesji maniakalnej (spowodowany jest silnym 
oddziağywaniem lek·w przeciwdepresyjnych), 

¶ p·ğmania i hipomania, zwiŃzane ŜciŜle z naduŨywaniem alkoholu i innych 
uŨywek, 

¶ choroba afektywna sezonowa, w kt·rej depresja ujawnia siň najczňŜciej w 
okresie jesienno-zimowym, a mania lub hipomania w okresie wiosenno-letnim, 

¶ Ămiňkkieò spektrum choroby afektywnej dwubiegunowej, w kt·rym wystňpujŃ 
pewne cechy dwubiegunowoŜci o r·Ũnym nasileniu, 

¶ mania jednobiegunowa (wystňpuje doŜĺ rzadko), w kt·rej mamy do czynienia 
z nawracajŃcymi stanami maniakalnymi, z pominiňciem depresji. 

 

Jak rozpoznaĺ chorobň dwubiegunowŃ? Diagnoza 
 

Bardzo czňsto ChAD pozostaje nierozpoznana, poniewaŨ stany przygnňbienia i 
euforii wystňpujŃ u ludzi na porzŃdku dziennym. Nawet stany depresyjne sŃ 
bagatelizowane ï pod nazwŃ Ădoğa psychicznegoò sŃ zwalczane indywidualnie na 
r·Ũne sposoby. Trudniej r·wnieŨ doskonağe samopoczucie i euforiň uwaŨaĺ za stan 
niepokojŃcy i kwalifikujŃcy siň do leczenia. Sygnağem alarmowym powinna byĺ 
cyklicznoŜĺ wystňpowania wyŨej opisanych zmian nastroj·w. 
W postawieniu wğaŜciwej diagnozy bardzo pomocne sŃ testy, polegajŃce na 
wypeğnianiu przez pacjenta kwestionariuszy dotyczŃcych zmiany ich nastroj·w. 
Dziňki nim moŨna stwierdziĺ, czy u pacjenta wystňpuje choroba dwubiegunowa. 
Test zawiera pytania oraz okreŜlenia odnoszŃce siň do zmian w nastroju ï od euforii 
i zwiňkszonej aktywnoŜci, aŨ do depresji. Szczere odpowiedzi udzielane przez 
pacjent·w pozwalajŃ uŜciŜliĺ czňstotliwoŜĺ wystňpowania i czas trwania ich 
zachowaŒ, a takŨe ich wpğyw na Ũycie rodzinne i zawodowe. 
Bardzo czňsto pacjenci leczeni sŃ na depresjň, gdy tymczasem wystňpuje u nich  
depresja dwubiegunowa. Test zmniejsza ryzyko wystŃpienia takich sytuacji. Zdarza 
siň to szczeg·lnie u pacjent·w z hipomaniŃ, poniewaŨ jej objawy sŃ znacznie 
ğagodniejsze niŨ w przypadku choroby dwubiegunowej typu I.                                              
Kwestionariusze sŃ ponadto bardzo pomocne przy monitorowaniu choroby oraz 
podczas oceny skutecznoŜci leczenia. 
 

Jakie sŃ objawy choroby afektywnej dwubiegunowej?  
Objawy choroby afektywnej dwubiegunowej to nawracajŃce i skrajnie r·Ũne epizody 
depresji, hipomanii i manii, kt·re znaczŃco wpğywajŃ na funkcjonowanie osoby 
chorej. W fazie depresji dominujŃ smutek, lňk, brak energii, zaburzenia snu i 
apetytu, spowolnienie psychoruchowe oraz trudnoŜci w koncentracji. Pojawia siň 



izolacja, niechňĺ do kontakt·w z innymi i nierzadko myŜli samob·jcze. W okresie 
hipomanii chory odzyskuje energiň, staje siň bardziej kreatywny, produktywny i 
towarzyski ï nie odczuwa jeszcze negatywnych konsekwencji. Jednak gdy 
hipomania przechodzi w maniň, objawy stajŃ siň destrukcyjne: pojawia siň 
nadmierna pewnoŜĺ siebie, pobudzenie, potrzeba dziağania, bezkrytycyzm, 
impulsywnoŜĺ i zaburzenia osŃdu. Osoba z chorobŃ dwubiegunowŃ moŨe wtedy 
podejmowaĺ ryzykowne decyzje finansowe, seksualne lub spoğeczne, a jej 
zachowanie staje siň uciŃŨliwe dla otoczenia. Objawy choroby sŃ silnie zr·Ũnicowane 
i zmienne, co czyni jŃ trudnŃ do zdiagnozowania bez profesjonalnej pomocy. 
Najczňstsze objawy depresji w chorobie dwubiegunowej:  
¶ Przygnňbienie i lňk, 
¶ Brak energii i sennoŜĺ, 

Utrata apetytu lub jego wzrost,  
MyŜli samob·jcze, 
Wycofanie spoğeczne. 
Objawy manii:  

¶ Nadmierna energia i pobudzenie, 
¶ Gonitwa myŜli i szybka mowa, 
ZawyŨona samoocena, przekonanie o wğasnej nieomylnoŜci, 
ImpulsywnoŜĺ i ryzykowne zachowania, 
NadpobudliwoŜĺ seksualna i ekstrawaganckie zachowania. 
Objawy hipomanii:  

¶ Zwiňkszona kreatywnoŜĺ i produktywnoŜĺ, 
¶ Lepsze samopoczucie i optymizm, 

Mniejsze potrzeby snu, 
TowarzyskoŜĺ i otwartoŜĺ, 
Brak wglŃdu w ewentualne skutki zachowaŒ. 
Objawy w remisji:  

¶ Stabilny nastr·j, 
Powr·t do codziennego funkcjonowania, 
MoŨliwoŜĺ prowadzenia Ũycia zawodowego i spoğecznego, 

¶ KoniecznoŜĺ kontynuacji leczenia i psychoedukacji. 
 

Kto choruje na choro bň dwubiegunowŃ? 
Choroba ta moŨe dotknŃĺ ona osoby w r·Ũnym wieku i z r·Ũnych Ŝrodowisk. 
NajczňŜciej pojawia siň miňdzy 15. a 30. rokiem Ũycia. DuŨe znaczenie majŃ czynniki 
genetyczne. MogŃ teŨ byĺ obciŃŨenie rodzinne (wystňpowanie choroby w rodzinie), 
silne lub przewlekğe stresy, zaburzenia hormonalne lub neurologiczne, naduŨywanie 
substancji psychoaktywnych, nagğe zmiany w rytmie Ũycia, brak snu).  

Jak leczyĺ chorobň dwubiegunowŃ?                        
Czy dwubiegunowoŜĺ siň leczy? 



Tak ï choĺ to choroba przewlekğa, odpowiednio prowadzone leczenie pozwala 
pacjentom funkcjonowaĺ w spoğeczeŒstwie, pracowaĺ, zakğadaĺ rodziny i prowadziĺ 
satysfakcjonujŃce Ũycie. Leczenie jest kompleksowe i trwa przez cağe Ũycie, 
obejmujŃc farmakoterapiň, psychoterapiň oraz psychoedukacjň. Kluczowa jest takŨe 
wsp·ğpraca pacjenta z lekarzem i wczesne reagowanie na pierwsze objawy nawrotu. 
WğaŜciwe leczenie zwiňksza szanse na dğugie okresy remisji i ogranicza ryzyko 
nawrot·w manii i depresji. 
 
Leczenie choroby afektywnej dwubiegu nowej obejmuje:  
¶ Stosowanie lek·w dopasowanych do fazy choroby (neuroleptyki w manii, 

stabilizatory nastroju w depresji).  
¶ Unikanie lek·w przeciwdepresyjnych, kt·re mogŃ wywoğaĺ epizod maniakalny. 

 
¶ Psychoterapiň ukierunkowanŃ na rozw·j, budowanie samooceny i kontrolň 
zachowaŒ. 
 

¶ Psychoedukacjň dla pacjent·w i ich bliskich (rozpoznawanie objaw·w, 
wsparcie, radzenie sobie z chorobŃ). 
 

¶ W razie potrzeby ï leczenie w trybie przymusowym, jeŜli pacjent odmawia 
terapii. 
 

¶ Hospitalizacjň bez zgody, gdy pacjent staje siň niebezpieczny dla siebie lub 
otoczenia. 
 

¶ Prowadzenie stabilnego trybu Ũycia, unikanie stresu, przemňczenia i 
konflikt·w. 
 

¶ Stosowanie technik relaksacyjnych wspomagajŃcych wydğuŨenie okres·w 
remisji. 

Jakie mogŃ byĺ przyczyny choroby 
dwubiegunowej? Czy chor oba 
dwubiegunowa jest dziedziczna?  
Badania kliniczne pokazujŃ, Ũe ChAD moŨe byĺ dziedziczone. Nie oznacza to jednak, 
Ũe u kaŨdej osoby obciŃŨonej genetycznie wystŃpi choroba dwubiegunowa.  
 
Przyczyny  nie zostağy dokğadnie ustalone i mogŃ byĺ spoğeczne, psychologiczne i 
biologiczne. NaleŨŃ do nich: dğugotrwağy stres, Ũycie w ciŃgğym poŜpiechu i napiňciu, 
praca pod presjŃ, utrata zatrudnienia, rozbicie rodziny, naduŨywanie alkoholu i 
innych uŨywek. WŜr·d czynnik·w biologicznych wymienia siň r·Ũne zaburzenia 
neurologiczne w m·zgu oraz niedoczynnoŜĺ tarczycy.  
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Choroby rzadkie , mimo ogromnego postňpu medycyny, wciŃŨ nie sŃ w peğni zbadane. 

Niekt·re z nich, z uwagi na sporadycznoŜĺ notowanych przypadk·w, pozostajŃ przedmiotem niepeğnych, 
fragmentarycznych badaŒ, a to z kolei ogranicza spektrum znanych i dostňpnych terapii.  
Pacjenci cierpiŃcy na chorobň uznanŃ za rzadkŃ bardzo czňsto borykajŃ siň z brakiem odpowiedniego wsparcia, 
diagnostyki i dezinformacjŃ. Jakie choroby moŨna zaliczyĺ do chor·b rzadkich? Jak przebiega ich leczenie? 
 

 
 

Choroby rzadkie sŃ bardzo niejednorodnŃ grupŃ schorzeŒ ï poŜr·d nich wyr·Ũnia siň podgrupy, m.in.: 

¶ rzadkie choroby krwi i szpiku (hemofilia, szpiczak mnogi), 
¶ choroby spichrzeniowe (mukowiscydoza, choroba Niemanna-Picka, choroba Fabryôego), 
¶ zespoğy wad wrodzonych (np. zesp·ğ Pradera-Williego), 
¶ choroby o podğoŨy neurologicznym (stwardnienie rozsiane (SM), dystrofia nerwowo-
miňŜniowa, plŃsawica Huntingtonôa). 

 

Niekt·re choroby rzadkie, pomimo klasyfikacji zaliczajŃcej je do tej grupy, wystňpujŃ duŨo czňŜciej niŨ 
inne, co przekğada siň teŨ na ich ğatwiejszŃ rozpoznawalnoŜĺ, a nierzadko takŨe skuteczniejsze terapie. 

      https://swiatlekarza.pl/choroby-rzadkie-wybrane-jednostki/ 

 

 

https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/hemofilia-dziedziczna-choroba-krwi-aa-PvVN-LPwT-qTAt.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/nowotwory/szpiczak-mnogi-choroba-kahlera-nowotwor-szpiku-kostnego-aa-Gnig-DFbW-JRwR.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/choroby-genetyczne/mukowiscydoza-przyczyny-objawy-i-leczenie-mukowiscydozy-aa-nMZW-krXY-Kry8.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/choroby-genetyczne/choroba-niemanna-picka-dzieciecy-alzheimer-objawy-przyczyny-i-lecz-aa-5ATt-2Gff-82PE.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/choroby-genetyczne/choroba-fabryego-przyczyny-dziedziczenie-objawy-i-leczenie-aa-fZ4h-8LLg-oP7D.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/choroby-genetyczne/zespol-pradera-williego-przyczyny-objawy-i-leczenie-aa-rLnj-X8hb-2qQt.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/stwardnienie-rozsiane-sm-przyczyny-rodzaje-objawy-leczenie-aa-JCSe-ZYkJ-ys5u.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/choroba-huntingtana-plasawica-huntingtona-przyczyny-objawy-leczenie-aa-JUJB-CGDP-BMev.html
https://swiatlekarza.pl/choroby-rzadkie-wybrane-jednostki/
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Zesp·ğ Edwardsa - przyczyny, objawy, 
leczenie. Jak wyglŃda dziecko? 

 
 

Zesp·ğ Edwardsa to choroba genetyczna polegajŃca na pojawieniu siň dodatkowego, trzeciego, chromosomu 18. w DNA - 

tzw. trisomia chromosomu 18. pary. Wada ta jest przyczynŃ nieprawidğowoŜci w budowie wielu narzŃd·w. WiňkszoŜĺ Ũyje 

dwa miesiŃce, ale 5% Ũyje ponad rok. To zaleŨy od ciňŨkoŜci i iloŜci wad, kt·re wywoğuje choroba. 

Dziecko z zespoğem Edwardsa jest znacznie mniejsze od normalnego noworodka. CharakterystycznŃ cechŃ dziecka z zespoğem Edwardsa sŃ 

szeroko rozstawione oczy, czňsto z opadajŃcŃ g·rnŃ powiekŃ. Dziecko ma teŨ: zaciŜniňte piŃstki, czňsto z nachodzŃcymi na siebie palcami, 

niewyksztağcone kciuki i paznokcie, oraz zdeformowane st·pki. W czaszce stwierdza siň cystň splotu naczyni·wkowego czyli zbiorniczek z pğynem. 

Poza tym, u dziecka z zespoğem Edwardsa: zaburzone sŃ funkcje wielu ukğad·w m.in. oddechowego i krŃŨenia, czňste sŃ wady serca, przepuklina 

pňpkowa i przepuklina pachwinowa, u chğopc·w niezstŃpienie jŃder. Dziecko z zespoğem Edwardsa, na og·ğ nie jest w stanie samo jeŜĺ, dlatego 

musi byĺ karmione sondŃ lub przez wytworzonŃ gastrostomiň (przetoka prowadzŃca wprost do ŨoğŃdka). Dzieci, nawet jeŜli przeŨyjŃ dğuŨej niŨ rok, 

nie sŃ w stanie same chodziĺ, a ich zdolnoŜci poznawcze i komunikacyjne sŃ bardzo ograniczone. Stan dziecka jest przez cağy czas ciňŨki i wymaga 

stağej opieki lekarskiej, nawet jeŜli moŨna zabraĺ maleŒstwo do domu.   

   
                
 

 

https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/choroby-genetyczne/choroby-genetyczne-przyczyny-dziedziczenie-rozpoznanie-aa-w3AR-Akze-y4Lt.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-oddechowy/uklad-oddechowy-budowa-i-dzialanie-aa-piYz-MssR-v4E3.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/uklad-krwionosny-budowa-aa-UeJQ-fonr-jY9e.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/wady-serca-objawy-jakie-badania-pozwola-rozpoznac-wade-serca-aa-GdZz-GbND-gwJw.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/przepuklina-pepkowa-przyczyny-i-objawy-operacja-przepukliny-pepkowej-aa-iwqy-AVw2-jWuW.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/przepuklina-pepkowa-przyczyny-i-objawy-operacja-przepukliny-pepkowej-aa-iwqy-AVw2-jWuW.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/przepuklina-pachwinowa-jakie-objawy-swiadcza-o-tym-ze-masz-przepukline-pachwinowa-aa-pvqU-mRMg-UMpQ.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/ciaza-i-dziecko/zdrowie-dziecka/niezstepowanie-jader-czyli-wnetrostwo-wszystko-co-warto-o-nim-wiedziec-aa-Ayrg-4mwJ-tHeg.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/badania/sonda-jelitowa-zaklada-sie-ja-w-leczeniu-i-badaniach-jelita-cienkiego-aa-M61G-VnhT-k28R.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/zywienie-dojelitowe-na-czym-polega-aa-D9n4-ic7i-YEWw.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/zoladek-jak-dziala-i-jak-jest-zbudowany-aa-WYYd-Xp8B-ytG8.html


Zesp·ğ Patau to zesp·ğ wad wrodzonych, kt·rego przyczynŃ jest obecnoŜĺ, 

trzeciej kopii chromosomu 13. w DNA. MoŨe byĺ spowodowana nieprawidğowym, 
spontanicznym rozdzieleniem siň chromosom·w homologicznych (ojca i matki) w 
procesie powstawania kom·rek rozrodczych. W konsekwencji do jednej z gamet 
wňdruje cağa tetrada (posiada ona o jeden chromosom za duŨo, czyli n + 1),                                                                   
zaŜ do drugiej nie wňdruje Ũaden chromosom z tej pary.  
 

PrzyczynŃ trisomii chromosomu 13. pary moŨe byĺ r·wnieŨ - naleŨŃca do grupy translokacji zr·wnowaŨonych - o kt·rej moŨna m·wiĺ wtedy, gdy 

chromosomy ulegajŃ przegrupowaniu, tzn. jeden chromosom z jednej pary zostaje przyğŃczony do chromosomu z innej pary. Translokacja moŨe byĺ 

albo odziedziczona od rodzica albo powstaĺ podczas zapğodnienia. Najbardziej charakterystyczne objawy: niska masa, obniŨenie napiňcia 

miňŜniowego, ubytek sk·ry skalpu, holoprozencefalia (niedokonany podziağ przodom·zgowia), ciňŨkie wady narzŃdu wzroku (wğŃczajŃc w to cyklopie 

- zamiast dw·ch gağek ocznych jest jedna), nieprawidğowo wyksztağcony nos, rozszczep wargi i/lub podniebienia, liczne wady mağŨowin usznych, np. 

niskie osadzenie, anomalie koŒczyn (np. dodatkowe palce u rŃk lub u n·g, ustawienie palc·w w ksztağcie "kurka od strzelby", wydatna piňta); 

 

 

 

Ponadto moŨna zdiagnozowaĺ wady serca, nerek, wady rozwojowe m·zgowia i wady cewy nerwowej, u chğopc·w wnňtrostwo, a u 

dziewczynek wady rozwojowe macicy. NaleŨy zaznaczyĺ, Ũe ww. nieprawidğowoŜci nie wystňpujŃ wszystkie jednoczeŜnie, a stopieŒ ich ciňŨkoŜci 

zaleŨy gğ·wnie od rodzaju zaburzeŒ genetycznych (obecnoŜĺ cağego lub tylko czňŜci dodatkowego chromosomu). W zwiŃzku z wsp·ğistnieniem wad 

wrodzonych, wiňkszoŜĺ (szacuje siň, Ũe ok. 80%) dzieci z zespoğem Patau umiera w przeciŃgu kliku dni lub tygodni od narodzin.  

Ponad 90% nie doŨywa koŒca pierwszego roku Ũycia, tylko okoğo 5% pacjent·w osiŃga wiek trzech lat. Ze wzglňdu na r·ŨnorodnoŜĺ objaw·w, 

leczenie uzaleŨnione jest od stanu zdrowia dziecka. W zwiŃzku z tym konieczna moŨe siň okazaĺ np. operacja rozszczepionej wargi lub 

rozszczepionego podniebienia czy wady serca. W leczeniu objawowym ogromnŃ rolň odgrywa fizykoterapia. Ryzyko pojawienia siň tej choroby 

genetycznej wzrasta u kobiet, kt·re zdecydowağy siň urodziĺ dziecko po 35. lub 40. roku Ũycia. Innym czynnikiem podnoszŃcym ryzyko wystŃpienia 

zespoğu Patau jest nosicielstwo translokacji zr·wnowaŨonej chromosomu 13. pary przez jednego z rodzic·w. Nawet jeŜli jeden z rodzic·w jest 

nosicielem translokacji r·wnowaŨnej - kt·ra jest jednŃ z przyczyn trisomii chromosomu 13. pary - nie musi dojŜĺ do przekazania potomstwu 

wadliwych gen·w. Istnieje takŨe moŨliwoŜĺ, Ũe dziecko odziedziczy takŃ samŃ translokacjň zr·wnowaŨonŃ jak rodzic, jednak nie bňdzie odczuwağo 

Ũadnych dolegliwoŜci z tym zwiŃzanych lub urodzi siň op·Ŧnieniem rozwoju (ryzyko to jest wyŨsze niŨ przeciňtna). MoŨe siň r·wnieŨ zdarzyĺ, Ũe 

ciŃŨa zakoŒczy siň poronieniem. 

 

 

https://www.poradnikzdrowie.pl/ciaza-i-dziecko/przebieg-ciazy/cud-poczecia-czyli-wszystko-o-zaplodnieniu-aa-gsC9-HUSe-UCgx.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/objawy/obnizone-napiecie-miesniowe-objawy-przyczyny-leczenie-aa-xKdF-XHKP-jKFU.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/objawy/obnizone-napiecie-miesniowe-objawy-przyczyny-leczenie-aa-xKdF-XHKP-jKFU.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/oczy/choroby-oczu-objawy-przyczyny-i-leczenie-aa-peLc-Qtfh-Xktn.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/ciaza-i-dziecko/zdrowie-dziecka/rozszczep-wargi-i-podniebienia-przyczyny-i-leczenie-aa-ehBR-qcMS-AV15.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/kregoslup-kosci-stawy/polidaktylia-dodatkowe-palce-przyczyny-rodzaje-leczenie-aa-Jhtf-ppdk-dPWd.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/najczestsze-wrodzone-wady-serca-u-dzieci-i-doroslych-aa-KDdn-P1un-vyyi.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/ciaza-i-dziecko/przed-ciaza/wady-cewy-nerwowej-czym-sa-i-jak-im-zapobiegac-aa-BSKw-Ms2w-pMfZ.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/ciaza-i-dziecko/zdrowie-dziecka/niezstepowanie-jader-czyli-wnetrostwo-wszystko-co-warto-o-nim-wiedziec-aa-Ayrg-4mwJ-tHeg.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/choroby-kobiece/wady-budowy-macicy-macica-dwurozna-jednorozna-z-przegroda-aa-b57C-o8b4-XCiW.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/ciaza-i-dziecko/zdrowie-dziecka/wady-wrodzone-u-dzieci-najczestsze-wady-rozwojowe-u-dzieci-aa-4BkH-3fdG-PByb.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/ciaza-i-dziecko/zdrowie-dziecka/wady-wrodzone-u-dzieci-najczestsze-wady-rozwojowe-u-dzieci-aa-4BkH-3fdG-PByb.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/regeneracja/rehabilitacja/fizykoterapia-laser-pole-magnetyczne-prady-ultradzwieki-aa-Eu8g-gALv-eUKZ.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/ciaza-i-dziecko/przebieg-ciazy/poronienie-objawy-jakie-sa-objawy-poronienia-aa-YSPy-fYc9-4sbF.html


Zesp·ğ Marfana jest genetycznŃ chorobŃ tkanki ğŃcznej o niejednorodnym przebiegu. Najbardziej 

charakterystycznymi cechami zespoğu Marfana sŃ wysoki wzrost, dysproporcje w budowie ciağa, wypadanie zastawki mitralnej 

serca oraz wady narzŃdu wzroku, w tym czňste zwichniňcia soczewki oka. To jednak tylko nieliczne problemy, z kt·rymi muszŃ 

zmagaĺ siň chorzy na zesp·ğ Marfana. To rzadka choroba genetyczna tkanki ğŃcznej (1/2:10 000). W jej wyniku uszkodzone sŃ 

wğ·kna sprňŨyste, a synteza elastyny jest zaburzona. W przeszğoŜci zesp·ğ prowadziğ do Ŝmierci okoğo trzydziestego roku Ũycia. 

Przedwczesna Ŝmierĺ byğa spowodowana licznymi powikğaniami narzŃdowymi, z kt·rymi ·wczesna medycyna nie potrafiğa sobie 

poradziĺ. Chorzy na zesp·ğ Marfana, opr·cz nieprawidğowoŜci szkieletowych, muszŃ bowiem liczyĺ siň r·wnieŨ z licznymi, nie raz 

bardzo powaŨnymi problemami ze strony ukğadu krwionoŜnego. Wraz z rozwojem kardiologii obecnie udaje siň wydğuŨyĺ 

przewidywanŃ dğugoŜĺ Ũycia. 

BezpoŜredniŃ przyczynŃ wystŃpienia Marfana jest mutacjŃ na genie fibryliny-1 (FBN1) i jest ona dziedziczona autosomalnie 

dominujŃco ï szanse na odziedziczenie jej po matce lub ojcu wynosi 50%. Nie znaczy to jednak, Ũe mutacja nie wystŃpi 

spontanicznie. W okoğo 25% przypadk·w choroba pojawia siň de novo, czyli nieodziedziczona po rodzicach. 

    .                                                                                                                                                                                                                                  https://youtu.be/aAFtnE9NMy4                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

Zesp·ğ Barlowa moŨe objawiaĺ siň: zawrotami gğowy podczas wstawania, omdleniami, kğuciem serca i palapitacjami, dusznoŜciŃ, 

zmňczeniem, niedokrwieniem koŒczyn, drŨeniem rŃk. Nierzadko wystňpuje bezsennoŜĺ i przyspieszone tňtno. Wypadanie pğatka w 

ciňŨkich przypadkach prowadzi do zapaleŒ wsierdzia, zawağu miňŜnia sercowego czy teŨ przemijajŃcego niedokrwienia m·zgu. 

Leczenie farmakologiczne opiera siň na argininie oraz beta-adreolitykach; leczenie operacyjne na wymianie zastawki mitralnej. W 

zespole Marfana moŨe teŨ wystŃpiĺ niedociŜnienie tňtnicze, poszerzenie pnia aorty oraz tňtniaki aorty. Tak jak w innych chorobach 

tkanki ğŃcznej, r·wnieŨ w zespole Marfana wystňpujŃ problemy ze strony przewodu pokarmowego. NajczňŜciej objawiajŃ siň one: 

zaburzeniami wchğaniania pokarmu, nieprawidğowŃ perystaltykŃ jelit (zaparcia, biegunki, wzdňcia, b·le brzucha), zapaleniami 

Ŝluz·wki ŨoğŃdka. W zespole dokuczliwe sŃ wady ukğadu kostnego, wady postawy, przepukliny, zwyrodnienia staw·w i b·le staw·w, 

obniŨona iloŜĺ tkanki tğuszczowej i masy miňŜniowej, rozstňpy sk·rne. ZaczynajŃc od tuğowia: klatka piersiowa szewska 

(inaczej lejkowata, wystňpuje przewaŨnie u mňŨczyzn; klatka piersiowa wyglŃda na zapadniňtŃ),  klatka piersiowa kurza, 

skolioza i lordoza powodujŃce b·le krňgosğupa, mogŃce prowadziĺ do uporczywych b·l·w gğowy, krňgozmyk, hipermobilnoŜĺ 

staw·w mogŃca prowadziĺ do uraz·w, przeprosty staw·w, pğaskostopie, przy czym stopy sŃ dğugie, wŃskie lub wydrŃŨon. IstniejŃ 

r·wnieŨ dolegliwoŜci ze strony ukğadu nerwowego, do kt·rych zalicza siň przewlekğe zmňczenie, wzmoŨonŃ potrzebň snu i 

odpoczynku, b·le gğowy, zaburzenia koordynacji ruchowej. Warto nadmieniĺ, Ũe napady lňkowe, niepok·j oraz bezsennoŜĺ w 

zespole Marfana mogŃ byĺ spowodowane wadami serca i zaburzeniami w obrňbie tego ukğadu. Chorym nie zaleca siň 

intensywnego wysiğku, jednak zostağo udowodnione, Ũe umiarkowane i dostosowane do moŨliwoŜci dbanie o kondycjň moŨe 

zapobiec komplikacjom ze strony ukğadu sercowo-naczyniowego. ChociaŨ iloŜĺ dolegliwoŜci w zespole Marfana wyglŃda 

przytğaczajŃco, to nie musi eliminowaĺ chorych z normalnego Ũycia. WŜr·d sğynnych os·b z Marfanem moŨna wymieniĺ licznych 

aktor·w, muzyk·w, amerykaŒskiego koszykarza, a nawet Abrahama Lincolna.  

 

https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/uklad-krwionosny-budowa-aa-UeJQ-fonr-jY9e.html
https://youtu.be/aAFtnE9NMy4
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/zawroty-glowy-przyczyny-rodzaje-leczenie-aa-8N7Y-p9Pa-tm6q.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/objawy/omdlenia-przyczyny-czym-sa-spowodowane-omdlenia-aa-7UA5-Ab5L-KFhK.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/objawy/klucie-w-sercu-bol-w-klatce-piersiowej-przyczyny-aa-TGNq-p6NP-8AdM.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/objawy/drzenie-rak-to-czesto-objaw-choroby-przyczyny-drzenia-rak-aa-dcaL-qSmd-XUdP.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/objawy/bezsennosc-choroby-ktore-powoduja-problemy-ze-snem-aa-P7Zo-qjbr-bb7S.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/puls-czym-jest-jak-powstaje-tetno-prawidlowe-wolne-lub-szybkie-tetno-aa-ySnK-r9PS-brCY.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/zapalenie-wsierdzia-przyczyny-objawy-i-leczenie-aa-Nhht-gMB1-68jg.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/zawal-serca-objawy-leczenie-przyczyny-aa-NFKK-EH4t-8zBT.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/przemijajacy-atak-niedokrwienia-tia-przyczyny-objawy-leczenie-aa-5xLd-Q3qp-Qj8h.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/tetniak-aorty-brzusznej-przyczyny-objawy-i-leczenie-aa-TLjB-eUhD-fuom.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/kregoslup-kosci-stawy/kolagenozy-choroby-tkanki-lacznej-przyczyny-objawy-i-leczenie-aa-qjh4-U6e2-5dRE.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/kregoslup-kosci-stawy/kolagenozy-choroby-tkanki-lacznej-przyczyny-objawy-i-leczenie-aa-qjh4-U6e2-5dRE.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/zaparcia-przyczyny-objawy-i-leczenie-aa-5Z3h-WMAa-x7Kh.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/biegunka-skuteczne-leczenie-zalezy-od-przyczyny-biegunki-aa-zpdD-9T3S-b1Bf.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/skuteczne-sposoby-na-wzdecia-aa-p125-qPHS-DFKX.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/objawy/bol-brzucha-przyczyny-aa-a41g-PGaz-rbzV.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/zapalenie-blony-sluzowej-zoladka-przyczyny-objawy-i-leczenie-aa-2Eyg-r3aJ-V92n.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/zapalenie-blony-sluzowej-zoladka-przyczyny-objawy-i-leczenie-aa-2Eyg-r3aJ-V92n.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/kregoslup-kosci-stawy/wady-postawy-skolioza-lordoza-kifoza-jak-im-zapobiegac-aa-1UrE-M2hi-uXiy.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/przepuklina-rodzaje-przepuklin-ich-objawy-i-lokalizacja-aa-vmV4-iKDt-uV75.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/kregoslup-kosci-stawy/zwyrodnienie-stawow-przyczyny-objawy-leczenie-choroby-zwyrodnieniowej-aa-22Hx-aMVX-9XrF.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/objawy/bole-miesni-i-stawow-miesniowo-stawowe-przyczyny-aa-YKjg-hntS-toKb.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/odchudzanie/biala-i-brunatna-tkanka-tluszczowa-aa-T9z2-eUdG-1NXj.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/uroda/cialo/sposoby-na-rozstepy-jak-skutecznie-pozbyc-sie-rozstepow-aa-WWbU-m1he-mzHP.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/kregoslup-kosci-stawy/lejkowata-klatka-piersiowa-przyczyny-objawy-leczenie-aa-dVAL-o2Zu-Z2gM.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/kregoslup-kosci-stawy/skolioza-przyczyny-objawy-i-leczenie-aa-S3gy-pSiW-GF6L.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/kregoslup-kosci-stawy/lordoza-plecy-wklesle-przyczyny-objawy-leczenie-i-cwiczenia-aa-rmqo-ZmRP-rHfr.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/kregoslup-kosci-stawy/bol-kregoslupa-przyczyny-aa-sJ8k-hJir-7GGk.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/bol-glowy-przyczyny-i-rodzaje-aa-Wgbo-fjL3-TYnK.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/anatomia/kregozmyk-przyczyny-objawy-leczenie-aa-drDP-RRYN-KZ7T.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/kregoslup-kosci-stawy/lagodny-zespol-hipermobilnosci-stawow-czyli-wiotkosc-stawow-aa-n8H2-GEPZ-DiJ7.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/kregoslup-kosci-stawy/lagodny-zespol-hipermobilnosci-stawow-czyli-wiotkosc-stawow-aa-n8H2-GEPZ-DiJ7.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/kregoslup-kosci-stawy/plaskostopie-poprzeczne-jak-zapobiegac-leczenie-plaskostopia-aa-M2qP-Rrbk-t751.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/uklad-nerwowy-budowa-i-funkcje-aa-rRyg-33Nd-9wFm.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/emocje/niepokoj-przyczyny-dlaczego-ciagle-odczuwam-wewnetrzny-niepokoj-i-jak-sobie-z-nim-radzic-aa-4M2y-49vu-zCZZ.html


Anencefalia (bezm·zgowie) to letalna, czyli Ŝmiertelna, wada rozwojowa.  

W przypadku bezm·zgowia trudno m·wiĺ o jakimkolwiek leczeniu. Wiedza o tym, Ũe na Ŝwiat 
przyjdzie dziecko obarczone tŃ chorobŃ, umoŨliwia rodzicom przygotowanie siň na najgorsze. 
Niestety nie istnieje Ũadne leczenie pozwalajŃce na cofniňcie siň wady rozwojowej i dziecko moŨe 
urodziĺ siň martwe lub umrzeĺ po porodzie. Na Ŝwiecie znany jest tylko jeden przypadek 
dziewczynki (mieszkanki Brazylii), kt·ra przeŨyğa z bezm·zgowiem do 2. roku Ũycia. Jest to 
uzaleŨnione od tego, czy bezm·zgowie jest cağkowite, czy czňŜciowe. PoniewaŨ nie istnieje Ũadne 
leczenie bezm·zgowia, jedynym rozwiŃzaniem jest wdroŨenie Ŝrodk·w zaradczych. Najlepiej juŨ 
na etapie planowania ciŃŨy. Zaleca siň, aby przyjmowaĺ kwas foliowy w tabletkach na kilka 
miesiňcy przed planowaniem zapğodnienia. Aby upewniĺ siň, jaka dawka kwasu foliowego bňdzie 
najlepsza, naleŨy skonsultowaĺ siň z lekarzem ginekologiem. M·wi siň jednak, Ũe witaminň B9 
(inna nazwa kwasu foliowego) naleŨy przyjmowaĺ okoğo 0,4 mg dziennie, a w pierwszym 
trymestrze nawet 1 mg. JeŨeli jednak w przeszğoŜci kobieta urodziğa dziecko z bezm·zgowiem, 
dawki te mogŃ byĺ znacznie wyŨsze. Ryzyko pojawienia siň wady u drugiego dziecka waha siň na 
poziomie 2ï4%. Od 1997 roku prowadzony jest w Polsce Program Pierwotnej Profilaktyki Wad 
Cewy Nerwowej, dziňki czemu wiedza na ten temat jest powszechna, a kwas foliowy dostňpny bez 
recepty w przystňpnej cenie. 
 

 
Miağ umrzeĺ zaraz po porodzie, a skoŒczyğ rok. Zdaniem rodzic·w Ozziego Gordona, jego Ũycie jest dowodem na to, 

Ũe cuda siň zdarzajŃ. Omobolo i Checotah Gordanowie bardzo wczeŜnie dowiedzieli siň, Ũe ich syn bňdzie bardzo 

chory. Nie zgodzili siň jednak na aborcjň. Teraz cieszŃ siň kaŨdym ofiarowanym im dniem. Rodzicom zaproponowano 

aborcjň, ale odm·wili i jak wyznağa Omobolo - zaczňli przygotowywaĺ siň na najgorsze. SpodziewajŃc siň, Ũe ich syn 

umrze wkr·tce po narodzinach, opracowali plan opieki paliatywnej. Ozzie Gordon urodziğ siň w paŦdzierniku 2018 

roku. Niestety diagnozy lekarzy okazağy siň trafne. Chğopiec cierpi na bezm·zgowie i mağogğowie. Gdy miağ cztery 

miesiŃce przeszedğ zabieg usuniňcia przepukliny m·zgowej. Z powodu choroby jest op·Ŧniony w rozwoju, nie chodzi 

ani nawet nie raczkuje. Jest mağo prawdopodobne, Ũe kiedykolwiek stanie na nogach i bňdzie m·wiĺ. Co gorsza 

zmaga siň r·wnieŨ z padaczkŃ oraz spastycznoŜciŃ (zaburzeniami pracy) miňŜni. Mimo to rodzice Ozziego starajŃ siň 

zapewniĺ mu szczňŜliwe dzieciŒstwo.  

 

 

WspierajŃ r·wnieŨ inne pary.  https://www.fakt.pl/wydarzenia/swiat/ozzie-gordon-ma-mikrocefalie-mial-umrzec-po-porodzie-skonczyl-

rok/ns0s9e1?utm_source=www.fakt.pl_viasg_fakt&utm_medium=referal&utm_campaign=leo_automatic&srcc=undefined&utm_v=2 

 

https://www.hellozdrowie.pl/artykul-5-naturalnych-zrodel-kwasu-foliowego/
https://www.fakt.pl/wydarzenia/swiat/ozzie-gordon-ma-mikrocefalie-mial-umrzec-po-porodzie-skonczyl-rok/ns0s9e1?utm_source=www.fakt.pl_viasg_fakt&utm_medium=referal&utm_campaign=leo_automatic&srcc=undefined&utm_v=2
https://www.fakt.pl/wydarzenia/swiat/ozzie-gordon-ma-mikrocefalie-mial-umrzec-po-porodzie-skonczyl-rok/ns0s9e1?utm_source=www.fakt.pl_viasg_fakt&utm_medium=referal&utm_campaign=leo_automatic&srcc=undefined&utm_v=2


Zesp·ğ Cri du Chat ( zesp·ğ kociego krzyku )                        

to rzadko wystňpujŃca choroba genetyczna. Charakterystyczna nazwa dolegliwoŜci 
pochodzi od specyficznego pğaczu dziecka na niŃ cierpiŃcego, kt·ry bardziej 
przypomina miauczenie kota niŨ pğacz malucha. Choroba koci krzyk jest ciňŨka i 
nieuleczalna. 
 

 

 

ï Wraz z mňŨem staramy siň szanowaĺ tempo rozwojowe Idy i nie przyspieszaĺ go 
za wszelkŃ cenň. Zdecydowanie bardziej wolimy odpuŜciĺ jakieŜ zajňcia 
rehabilitacyjne, gdy widzimy, Ũe mağa jest zmňczona i potrzebuje wyciszyĺ siň w 
domu. Naszym priorytetem jest jej komfort emocjonalny i dawanie miğoŜci.  
Przyjňcie Idy takiej, jaka jest oraz zbudowanie bezpiecznej wiňzi jest dla nas 
najwaŨniejsze ï m·wi Ewa Mikoğajewska, mama rocznej Idy.  
Dziewczynka urodziğa siň z zespoğem Cri du Chat (kociego krzyku),                                                  
czyli bardzo rzadkŃ chorobŃ genetycznŃ.                                                                         
https://hellomama.pl/niemowle/ida-urodzila-sie-z-zespolem-kociego-krzyku-procz-rehabilitacji-stawiamy-na-milosc/ 

 

Choroba Fabryôego to rzadka choroba genetyczna, kt·ra swoimi objawami sugeruje zwyrodnienie 

staw·w lub schorzenia serca. To znacznie utrudnia postawienie wczesnej diagnozy i wdroŨenie odpowiedniego leczenia, co moŨe doprowadziĺ 

nawet do niepeğnosprawnoŜci, nie tylko ruchowej.  

KlŃtwa Ondyny (zesp·ğ wrodzonej oŜrodkowej hipowentylacji, pierwotna hipowentylacja pňcherzykowa) 

to rzadka, uwarunkowana genetycznie choroba dotykajŃca ukğad nerwowy. Stanowi ona przyczynň bezdechu Ŝr·dsennego, spowodowana 

jest nieprawidğowŃ funkcjŃ autonomicznej kontroli oddechu. 

 

 

 

 

https://hellomama.pl/niemowle/ida-urodzila-sie-z-zespolem-kociego-krzyku-procz-rehabilitacji-stawiamy-na-milosc/


 

                                                                                                                https://youtu.be/h5ZGSt8YfAo 

 

 

 

https://youtu.be/IIvwVcqAyEs 

https://youtu.be/h5ZGSt8YfAo
https://youtu.be/IIvwVcqAyEs


 

          

                                           https://youtu.be/BX7ylV-xUB4   

 

      

                                                                                                                                                                 https://youtu.be/LbjDtulk4Zk   

 

https://youtu.be/BX7ylV-xUB4
https://youtu.be/LbjDtulk4Zk


 

                                                                                                                                  https://youtu.be/yRCWUMYyvpI 

 

            

                                                       https://youtu.be/6kWQDAZwwnc 

 

https://youtu.be/yRCWUMYyvpI
https://youtu.be/6kWQDAZwwnc


 

                                                                                                                                                                                                                                                                                             

https://youtu.be/lUrM5SagOXs 

 

                                      

                                                                                                                                                                                       https://youtu.be/mSdqt888CUc

 

https://youtu.be/lUrM5SagOXs
https://youtu.be/mSdqt888CUc
https://youtu.be/mSdqt888CUc


 

                                                    https://youtu.be/C7nF4WhSCDE 

 

 

                             

                                                                                                                                                                                                                                                                                            

https://youtu.be/9rfowzxyHIg 

 

https://youtu.be/C7nF4WhSCDE
https://youtu.be/9rfowzxyHIg


                           

                                                                                                                                                                                                                                                            https://youtu.be/uIdJ8aHPd0w 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                          https://youtu.be/WImmNnEjasE 

 

https://youtu.be/uIdJ8aHPd0w
https://youtu.be/WImmNnEjasE


 

                                                                                                                                                                                       https://youtu.be/GqzjWQzhF_E 

 

              

                                                                                                                                                                                           https://youtu.be/uAL6zgT9RhM

 

https://youtu.be/GqzjWQzhF_E
https://youtu.be/uAL6zgT9RhM
https://youtu.be/uAL6zgT9RhM


 

                                                                                                                                                                              https://youtu.be/KadLxO8KSNw 

 

                                        .                                          https://youtu.be/D7yoH4wngtE

 

https://youtu.be/KadLxO8KSNw
https://youtu.be/D7yoH4wngtE
https://youtu.be/D7yoH4wngtE


 

                                                                                                                                                                                                                                                                                  https://youtu.be/_A-lSG2sli4 

 

 

                                   

                                                                                                                                                                                                                                                                 https://youtu.be/qDeRWprzC30 

https://youtu.be/_A-lSG2sli4
https://youtu.be/qDeRWprzC30


 

 

    https://youtu.be/_1ZFvYMzeNU 

 

                                             
.                                                                                                                                                      https://youtu.be/8YbuBuvoHYU 

 


