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Trwa sezon wzmozonych zachorowar na choroby objawiajace sie
kaszlem, katarem, goraczka. Grypa, ktéra juz powoli sie rozwija i pewnie
osiggnie swoja kulminacje w lutym i marcu oraz przezigbienie, to infek-
cje wywotywane przez wirusy, ale cechujace sie innym przebiegiem.
Stowa grypa i przezigbienie sg czesto uzywane wymiennie, jednak
s3 to dwie rézne choroby. Grypa wywotywana jest przez wirusy
grypy, za$ przeziebienie moze by¢ spowodowane przez rinowirusy
czy koronawirusy. Choroby te réznig sie od siebie takze objawami.

W okresie zimowym obserwujemy wzrost zachorowan na rézne infek-
cje wirusowe i bakteryjne, co sprzyja obnizeniu odporno$ci zwigzanej
z niska temperatura. Nie jestesmy jednak catkowicie bezradni, mozemy
wiele zrobi¢, aby zadbac o zdrowie. Nasza publikacja ,Jak poradzi¢
sobie z przezigbieniem” przekona Was, ze sezon infekcyjny nie musi
grozi¢ chorobami. A jezeli juz zachorujemy, to w naszej publikacji
znajdziecie Panstwo wiele porad i informacji dotyczacych objawdw
choréb przeziebieniowych oraz sposobdw ich terapii. Z zyczeniami
przyjemnej lektury i oczywiécie zdrowia. u

Izabela Kwiecinska

tel. 71368 59 01

. . PORADNIK DOSTEPNY W WYBRANYCH APTEKACH NA TERENIE POLSKI.
m.guzniczak@aptekamedia.pl

Apteka Media Sp. z 0.0. dotozyto wszelkich staran, aby wyeliminowac¢ z niniejszej
publikacji wszystkie niescistosci, i nie ponosi odpowiedzialnosciza btedne zastosowanie
produktéw zamieszczonych w publikacji oraz za tres¢ reklam.
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Zastrzezenie:
Redakgja nie ponosi odpowiedzialnosci za tres¢ zamieszczonych reklam. Informacje zawarte na tamach czasopisma maja charakter edukacyjny i nie moga
by¢ podstawa do rezygnacji z konsultacji lekarskiej. Redakcja doktada wszelkich staran, by gromadzone informacje byty rzetelne oraz obiektywne, zgodne
znajnowsza wiedza medyczna, ale nie ponosi odpowiedzialnoéci za ewentualne skutki, wynikajace z zastosowania informacji, pojawiajacych sie w czasopi-
$mie. Zastrzegamy sobie prawo do adiustacji i skracania materiatéw, zmiany tytutéw orazich wykorzystania w innych publikacjach naszego wydawnictwa.



Jak dziata wodoroterapia?

Wodoroterapia, to innowacyjna metoda
leczenia wielu choréb z wykorzystaniem
wodoru molekularnego, jednego z najsil-
niejszych antyoksydantoéw.

W ostatnich latach coraz wiekszg popularnoscia
cieszy sie terapia wodorem, ktéra opiera sie na wy-
korzystaniu wiasciwosci antyoksydacyjnych tego
pierwiastka. Wiele badan naukowych wykazato,
Ze moze ona przynie$¢ liczne korzysci zdrowotne.
Wodor molekularny to czasteczka chemiczna
bedaca sktadnikiem budulcowym cukréw, bia-
tek i ttuszczow, czyli podstawowych zwiazkdw
tworzacych organizm. Dzieki swoim niewielkim
rozmiarom - 0,24 nm tatwo przekracza bariere
krew—-mozg. Przenika przez btone komorkowa
docierajgc do cytoplazmy wszystkich komorek.
Wodor jest silnym przeciwutleniaczem (antyok-
sydantem). Antyoksydanty to naturalne zwigzki
chemiczne chronigce organizm przed negatyw-
nym dziataniem wolnych rodnikéw. Nasz organizm
posiada systemy antyoksydacyjne, niestety wie-
lo$¢ czynnikow wywotujacych stres oksydacyjny
przewyzsza mozliwosci antyoksydacyjne naszego
ciafa. Stres oksydacyjny to stan, kiedy w organizmie
krazy znaczna ilo$¢ niebezpiecznych rodnikdw,
negatywnie wptywajacych na funkcje i zywotnos¢
komorek. Nadmierny poziom rodnikéw ma de-
strukcyjny wptyw nie tylko na wyglad, ale takze
stan zdrowia. Przyczynia sie do rozwoju chordb,
w tym zmian nowotworowych.

Jak wyglada wodoroterapia?

Terapia wodorowa opiera sie na wykorzystaniu
wiasciwosci wodoru, jednego z najprostszych
pierwiastkow chemicznych, przez dostarczanie
go do organizmu doustnie (zazywanie suple-
mentow zawierajgcych woddr lub picie wody
wodorowej) lub przez inhalowanie sie nim, co

stanowi najpopularniejsza metode. Inhalacje
wodorem polegajg na wdychaniu mieszani-
ny powietrza i wodoru o réznych stezeniach
z uzyciem specjalnych inhalatoréw lub workdw.
Terapia wodorem dziata przede wszystkim przez
neutralizacje reaktywnych form tlenu (ROS), ktére
powstaja w organizmie podczas metabolizmu
i stresu oksydacyjnego. Woddr w organizmie
wprowadza réwnowage miedzy wolnymi rod-
nikami a przeciwutleniaczami oraz zapobiega
uszkodzeniu komarek.

Badania wykazaty, ze woddr wspomaga leczenie
wielu chorob, takich jak m.in.: cukrzyca, stopa cuk-
rzycowa, hypercholesterolemia, choroba wiercowa,
nadcisnienie tetnicze, astma, reumatyzm, za¢ma,
dna moczanowa, choroba Crohna, choroby skéry
wynikajace z zaburzen kolagenowych, wrzody,
alergie, chroniczne zaparcia, zaburzenia odpornosci
immunologicznej, choroby neurodegeneracyjne.

Wptyw na zdrowie

Terapia wodorem moze miec pozytywny wptyw na
zdrowie z kilku powoddw. Przede wszystkim dziata
jako silny antyoksydant, neutralizujac reaktywne
formy tlenu. Ponadto moze pomac w tagodzeniu
standw zapalnych, zmniejszaniu bélu oraz popra-
wie funkcjonowania uktadéw krazenia, nerwowego
czy pokarmowego. W przypadku schorzer prze-
wlektych niweluje ich objawy. Terapia wodorowa
moze zapobiegac chorom neurodegeneracyjnym.
Wodor pomaga chroni¢ mézg przed uszkodzenia-
mi, poprawia pamiec i koncentracje. Co szczegdinie
wazne dla sportowcéw, terapia wodorowa moze
mie¢ pozytywny wptyw na wydajnos¢ fizyczng
- zwieksza wydolnos¢ tlenowa, przyczyniajac sie
do poprawy ogdélnej kondydji fizycznej.

Nalezy zaznaczy¢, ze efekty terapii wodorem
moga sie rézni¢ w zaleznosci od stanu zdrowia
i indywidualnych cech organizmu.
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Wodoroterapia w chorobach
kardiologicznych

Nadmierna produkcja wolnych rodnikéw jest
mediatorem zaburzen sercowo-naczyniowych.
Stres oksydacyjny powoduje uszkodzenia niedo-
krwienne serca. Terapie wodorem zmniejszaja
pozawatowe uszkodzenia miesnia sercowego.
Badania wskazujg, ze 8 tygodniowa terapia
wodorem obniza poziom ztego cholesterolu
we krwi — frakgji LDL, ktéra przyczynia sie do
powstawania blaszek miazdzycowych.

W chorobach neurologicznych
Przewlekty stres oksydacyjny uwazany jest za
jedna z gtéwnych przyczyn zmian neurode-
generacyjnych. Mézg oraz komaorki nerwowe
cechuja sie szybkim metabolizmem. Ze wzgledu
na procesy metaboliczne szczegdlnie komorki
nerwowe s3 narazone na dziatanie duzej ilosci
wolnych rodnikéw. W przypadku choroby Par-
kinsona u pacjentéw dochodzi do zaburzen
neurondw, a w konsekwencji do niedoboru
dopaminy. Zmiany zwyrodnieniowe komdrek
nerwowych istoty czarnej sg powodem wy-
stepowanie u pacjentdw takich objawdw, jak
spowolnienie ruchowe (bradykinezja), drzenie
spoczynkowe, zaburzenia osobowosci.

Wodoroterapia w cukrzycy

Wedtug danych Ministerstwa Zdrowia w 2018
roku, co 11 dorosty Polak chorowat na cukrzyce
typu 2. Mowa tylko o osobach zdiagnozowa-
nych. U coraz wiekszej liczby oséb stwierdza sie
stan przedcukrzycowy. Wazne jest, aby szybko
i kompleksowo podejs¢ do leczenie cukrzycy.
Terapia wodorem moze stanowi¢ uzupetnienie
leczenia diabetologicznego. Inhalacje wodorem
polepszaja zdolnosci regeneracyjne organizmu.
Szczegdlnie zauwazalne jest to w przypadku
diabetykdw, u ktorych wszelkie rany i skaleczenie
goja sie wolniej. Poprawa stanu skory i przyspie-
szenie regeneracji widoczne jest rowniez wérdd
pacjentdw korzystajacych z tlenoterapii.

W chorobach uktadu oddechowego
Jest rowniez doskonatym wsparciem w wielu
chorobach ptuc. Ostatnie badania pokazuja, ze
wodoroterapia moze by¢ jednym z elementow
kompleksowej terapii w COVID-19 - tagodzi
dusznosci i inne objawy ze strony uktadu od-
dechowego.

W chorobach uktadu pokarmowego

Niezalezne badania potwierdzajace wptyw tera-
pii wodorem na metabolizm tkankowy. Badania
potwierdzajg zmniejszenie poziomu ottuszczenia
watroby. Ponadto zaobserwowano poprawe tra-
wienia. Picie wody wzbogaconej o wodér obniza
poziom glukozy w osoczu, triglicerydow przez
stymulacje metabolizmu energetycznego. Dla-
tego wiasnie terapia wodorem stanowi wsparcie
w leczeniu otytoéci i zaburzert metabolicznych.

Wodoroterapia, a wysitek fizyczny

Intensywny trening jest nieodfacznym elemen-
tem zycia sportowca, lecz niesie ze sobg pew-
ne wyzwania, w tym problem nagromadzenia
kwasu mlekowego w miesniach. Kwas mlekowy
ma tendencje do gromadzenia sie w tkance
miesniowej, co czesto prowadzi do uczucia
zmeczenia i bolu. Jest to szczegdlnie widoczne
podczas treningdw o wysokim natezeniu, gdzie
miesnie pracuja na granicy swoich mozliwosci
tlenowych i zaczynaja wykorzystywac proces
fermentacji mlekowej do wytwarzania energii.
W efekcie powstaje kwas mlekowy, ktory moze
zakfoci¢ rownowage pH w miesniach i przyczynic
sie do powstawania uczucia zmeczenia oraz bolu
miesniowego. Woddr moze wptywac na procesy
metaboliczne w organizmie, ktére odpowiadajg
za szybkos¢ eliminacji kwasu mlekowego. Moze
stymulowac enzymy zaangazowane w me-
tabolizm kwasu mlekowego, przyspieszajac
tym samym jego usuwanie z miesni. W efekcie
przyspiesza to proces regeneracji miesni. W

red.
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Leczenie powierzchniowe blizn

Tworzenie sie blizn to proces naturalny
i bardzo potrzebny. Gdy na skérze dochodzi
do przerwania ciggtosci naskérka i tworzy
sie rana, organizm natychmiast rozpoczyna
jej skuteczne zasklepianie. Chociaz blizny
s efektem niezbednego dla organizmu
procesu gojenia, to czesto obnizaja kom-
fort zycia.

Blizna tworzy sie w procesie gojenia rany,
gdy uszkodzona (uraz) tkanka zastepowana
jest dobrze unaczyniona tkankga taczng (ziar-
nujacy). Proces ten mozna podzieli¢ na trzy
etapy: oczyszczania rany (faza zapalna, w kto-
rej dochodzi do usuniecia tkanki martwiczej
i drobnoustrojow z rany), ziarninowania oraz
tworzenia nabtonka. Wiekszos¢ blizn goi sie
samoistnie i nie wymaga specjalistycznego
leczenia. W niektoérych przypadkach moze
jednak dojs¢ do nieprawidtowego procesu
bliznowacenia, w wyniku ktérego powstaja
blizny hipertroficzne (przerostowe) lub keloidy
(bliznowce). Nieprawidtowe blizny stanowig
istotny problem, nie tylko estetyczny, ale i zdro-
wotny, moga bowiem powodowac przykurcze,
wywotywac bél.

Blizny hipertroficzne powstajg przewaznie
na skutek przedtuzonego procesu gojenia,
najczesciej sg wynikiem oparzen i zwykle
ulegajg regresji w ciggu 6-12 miesiecy od
powstania urazu. Z kolei keloidy sg guzami
zbudowanymi z tkanki tacznej widkniste;j.
W odréznieniu od blizn przerostowych keloi-
dy wykazuja ekspansje poza obreb rany pier-
wotnej, moga powstawac nie tylko w wyniku
urazu, ale réwniez samoistnie i nie zmniejszaja
sie z uptywem czasu.

Z uwagi na brak terapii skutecznej we wszyst-
kich przypadkach oraz trudnosci w leczeniu juz

powstatej blizny, zalecane jest podejmowanie
dziatar\ profilaktycznych, zwtaszcza u oséb
z tendencja do nieprawidtowego bliznowacenia.
Dziatania takie polegajag na jak najwczesniej-
szym zastosowaniu nieinwazyjnych metod
terapii i majg na celu uniemozliwienie powstania
nieprawidtowej blizny. Gdy jednak dojdzie do
powstania blizny przerostowej lub keloidu,
w ich leczeniu najczesciej stosuje sie terapie
skojarzong, z uwagi na matg skutecznos¢ tera-
peutyczng pojedynczych metod. Najwieksza
popularnoscia ciesza sie: leczenie laserem, krio-
terapia, terapia uciskowa, opatrunki silikonowe,
opatrunki poliuretanowe, masci i kremy zawie-
rajace ekstrakty z cebuli lub witamine A i E, oraz
iniekcje kortykosteroidow. Obecnie obserwuje
sie rosnace zainteresowanie nowymi metoda-
mi leczenia blizn oraz coraz powszechniejsze
stosowanie preparatow silikonowych w terapii
tego typu zmian.

Silikony

Ze wzgledu na wiele unikatowych cech, silikony
sg powszechnie stosowanymi materiatami
biomedycznymi. Biozgodnos¢ i trwatos¢ sili-
konow wykorzystuje sie produkujgc wyroby
medyczne codziennego uzytku, elementy
urzadzen stosowanych przy zabiegach i ope-
racjach, implanty tkanek lub opatrunki. Silikony
sg rowniez obecne w preparatach farmaceu-
tycznych. W grupie silikonow wyrdznia sie
dimetykon oraz symetykon. Silikony wystepujg
w wielu réznych postaciach i charakteryzujg
sie odmiennymi wiasciwosciami mechanicz-
nymi. S to: oleje silikonowe, zele, kauczuki,
elastomery. Silikony s3 bezwonne, mieszajg
sie z wieloma substancjami. W zaleznosci od
dtugoscitancucha i stopnia polimeryzacji moga
miec forme ptynng lub podtstata.
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Silikonowe preparaty na blizny
Silikony na state znalazty miejsce w kosmetyce
od momentu, kiedy odkryto ich wiasciwosci
zmiekczajace i wygtadzajace skore. Dzieki bar-
dzo dobrej tolerancji przez skore, stosuje sie
je zaréwno w preparatach do twarzy, jak i ca-
tego ciata. Tworzg one na powierzchni skory
cienki niewidoczny film ochronny, odporny na
zmywanie woda. Silikony chronig skére przed
dziataniem czynnikéw zewnetrznych oraz za-
bezpieczajg przed utratag wilgoci, poniewaz nie
tylko zwiekszajg zawarto$¢ wody w warstwie
rogowej skory, ale przede wszystkim hamuja
utrate wody w procesach fizjologicznego pa-
rowania (okluzja).

Aplikuje sie je na blizny w postaci kremow lub
zeli oraz jako opatrunki silikonowe. Od wielu
lat s3 cenng, skuteczng, a jednoczesnie nie-
inwazyjng metoda leczenia blizn, stosowang
réwniez w profilaktyce keloidéw. Warstwa
silikonowa tworzaca film na skérze dopaso-
wuje sie do indywidualnego ksztattu blizny.
Efekt terapeutyczny przy stosowaniu tego
typu preparatow to gtéwnie zmiekczenie
i wygtadzenie blizny.

Kremy stosowane w terapii blizn sg ukfadami
emulsyjnymi (o/w). Ich zaleta jest delikatna
i lekka konsystencja, lecz niewielka zawarto$c
polisiloksandow i mate mozliwosci okluzyjne.
Powoduje to, ze takie preparaty sg skuteczne
jedynie w leczeniu niewielkich, stosunkowo
Swiezych i miekkich blizn, np. po tragdziku.
O wiele wiekszymi wiasciwosciami okluzyj-
nymi charakteryzujg sie zele silikonowe. Sg to
preparaty lipofilowe o potstatej konsystencji
i zroznicowanej lepkosci. Po aplikacji zel tworzy
na skorze cienka, transparentng, elastyczna
warstwe. Sg czesto stosowane w terapii blizn
znajdujgcych sie w widocznych miejscach ciata,
np. na twarzy

Coraz bardziej popularne stajg sie réwniez ela-
stomery silikonowe, tworzace przezroczysty,
elastyczny opatrunek o statej konsystencji. Taki
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produkt moze by¢ okreslany mianem plastra,
jesli posiada wiasciwosci adhezyjne. Sg dostepne
w sprzedazy w réznych rozmiarach, mogg by¢
tez przycinane w celu dopasowania do wielkosci
blizny. W celu uzyskania pozadanego efektu
leczniczego zalecane jest noszenie opatrunkow
silikonowych prawie przez catg dobe, jedynie
z godzinng przerwg, podczas ktorej nalezy umy¢
opatrunek cieptg wodg z mydtem, a nastepnie
zostawi¢ do wysuszenia. Prawidtowo uzytkowany
opatrunek moze by¢ stosowany nawet przez
miesigc, bez koniecznosci wymiany na nowy.
W pordwnaniu z opatrunkami silikonowymi,
zele silikonowe sg bardziej popularne, poniewaz
tatwiej jest aplikowac zel w miejscach trudno
dostepnych i takich, z ktérych opatrunek tatwo
sie odkleja. Zapewniajg przy wystarczajacy po-
ziom okluzji.

Leczenie i efekty terapeutyczne
Niezwykle istotne w leczeniu blizn jest ograni-
czenie parowania wody, co prowadzi do zwiek-
szonego nawilzenia tkanek, a w konsekwencji
moze hamowac przerost blizny. Zaréwno zele,
jak i opatrunki silikonowe majg bardzo dobre
wiasciwosci okluzyjne. Duzg zaletg plastréw
lub Zeli silikonowych jest mozliwos¢ taczenia
ich zinnymi metodami terapeutycznymi, takimi
jak ucisk, iniekcje kortykosteroidow lub aplikacja
kremow zawierajgcych réwniez wyciag z cebuli
lub witamine E.

Skutecznos¢ opatrunkéw silikonowych w profi-
laktyce blizn przerostowych wynosi ponad 68%.
Wymierne efekty najczesciej obserwowano jako
wygtadzenie blizny (zmiana wysokosci), zanik
zaczerwienienia i $wigdu. L

Izabela Kwiecinska
Zrédto:

,Silikonowe preparaty do leczenia powierzchniowego blizn”

Farm Pol, 2010, 66(6)



X KELO-COTE

SCAR TREATMENT

NOWOSC
biotechnologii
Kelo-cote®

Skutecznoéé potwierdzona klinicznie przy wszystkich
rodzajach blizn np. pourazowych, po ,cesarskim cieciu”
pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawidtowemu
bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
Zmiekcza i wygtadza blizny, tagodzi swedzenie
oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.

Kelo-cote® tatwo naktada sie na wszystkie obszary skéry,
okolice stawdw i zgied, jest samo wysychajacy pozostawiajac
5 niewidoczny ,film”, stanowigcy ochrone przeciw bakteriom
Ruduces s o oraz negatywnym bodZcom $rodowiska zewnetrznego.
i Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednia wilgotnosé,

idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska
rozluzZniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skérze
przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskérkiem.

AN
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Czy to grypa, czy przeziebienie?

Grypa i przeziebienie to infekcje wywoty-
wane przez wirusy, ale cechujace sie innym
przebiegiem.

Przeziebienie jest powodowane przez wiele
réznych wirusow, takich jak rynowirusy, korona-
wirusy, adenowirusy. Dolegliwosci pojawiaja sie
stopniowo. Temperatura ciata zwykle nie prze-
kracza 38°C, a dolegliwosci stawowo-miesniowe
sg niewielkie. Chorobe charakteryzuje katar,
chrypka, pokastywanie i bél gardta. Objawy
przeziebienia mijaja zwykle po kilku dniach,
ryzyko powiktar jest niewielkie.

Grypa jest wywotywana przez wirus grypy. Za-
czyna sie gwattownie, wysokg goraczka (czesto
wyzszg niz 39°C), towarzyszy jej bol gtowy, béle
miesniowe, uczucie ,famania w kosciach” oraz
ostabienie. Kaszel jest nasilony, suchy, meczacy.
Wystepuje uczucie zatkanego nosa, niewielki
niezyt nosa. Grypa jest ostrg chorobg zakazna
przenoszong droga kropelkowa i kontaktowa.
Wirus zawarty w wydzielinie z drég oddecho-
wych chorego jest przenoszony na osobe zdrowa
podczas kaszlu, kichania, podania reki, pocatunku,
rozmowy. Zarazamy sie dotykajac zanieczyszczo-
nych przedmiotéw, np. klamki, poreczy, telefonu,
klawiatury, zabawek, a nastepnie swoich ust, nosa
lub oczu. tatwiej zarazic¢ sie w duzych skupiskach
ludzkich, zattoczonych pomieszczeniach, miej-
scach publicznych, w srodkach komunikacji. Okres
wylegania choroby wynosiod 1 do 7 dni, srednio
2 dni. Okres zakaznosci to u dorostych 1 dzien,
u dzieci nawet 7 dni przed wystapieniem objawéw
i do 7 dni, u dzieci nawet 10 dni, po pojawieniu
sie objawow. Chory zaczyna wiec zarazac¢ innych
zanim pojawig sie u niego objawy choroby.

Kazdy moze zachorowac na grype, ale najbardziej
narazone sg dzieci i osoby z obnizong odpornoscia.
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Ciezszego przebiegu choroby spodziewac sie na-
lezy takze u kobiet w cigzy i potogu, 0s6b bardzo
otytych, z obnizong odpornoscig w przebiegu le-
czenia immunosupresyjnego, u przewlekle chorych
na choroby ptuc i uktadu krazenia, nerek, watroby,
cukrzyce, schorzenia hematologiczne, onkolo-
giczne i neurologiczne, oraz u 0séb w podesztym
wieku. W przebiegu grypy czestsze sa powikfania.
Jak przebiega leczenie grypy?

W przypadku grypy o niepowikfanym przebiegu
leczenie jest gtéwnie objawowe — odpoczynek
w domu, oszczedzajacy tryb Zzycia. Mozna zastoso-
wac leki przeciwgorgczkowe (w przypadku gorgczki)
i przeciwbolowe. Wysoka skutecznoscig leczenia
charakteryzuje sie niesteroidowy lek przeciwzapalny
zawierajacy salicylamid, witamine C i rutozyd.
Salicylamid posiada wiasciwosci przeciwbolowe,
przeciwzapalne oraz przeciwgoraczkowe. Kwas
askorbowy, czyli witamina C, ma duze znaczenie
w ustrojowych procesach oksydacyjno-redukcyj-
nych. Posiada szerokie dziatanie przeciwzapalne
i przeciwwirusowe, dlatego tez jest powszechnie
stosowana w infekcjach wirusowych i bakte-
ryjnych. Bierze udziat w uszczelnianiu naczyn
wtosowatych oraz w metabolizowaniu wielu
substancji. Jest niezbedna w procesie syntezy
kolagenu i substancji miedzykomorkowej.
Rutozyd ma wiasciwosci przeciwzapalne, prze-
ciwwirusowe i pobudzajgce uktad odpornoscio-
wy. Wzmacnia naczynia krwionosne, dzieki cze-
mu obniza ich przepuszczalno$¢ oraz kruchosc.
Umozliwia stabilizacje poziomu witaminy C,
a ponadto, w potaczeniu z witaming C, charak-
teryzuje sie wlasciwosciami antyoksydacyjnymi.
Dzieki temu umozliwia ochrone witaminy C
przed utlenianiem, pozwala wydtuzy¢ czas jej
dziatania oraz zwieksza jej wchtanianie.

W leczeniu grypy i przeziebienia pomocne s
tez leki zmniejszajace kaszel i katar, tagodzace
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bol gardta tabletki do ssania, spraye. Wazne jest
odpowiednie nawodnienie organizmu, przeby-
wanie w chtodnym, dobrze nawilzonym i czesto
wietrzonym pomieszczeniu. Choroba zwykle
ustepuje samoistnie po kilku dniach, ale niektére
objawy, zwtaszcza kaszel i ostabienie moga sie
utrzymywac dtuzej.

Antybiotyki, ktore stuza do walki z bakteriami,
nie s3 skuteczne w leczeniu grypy i przeziebienia
wywotywanych przez wirusy! Warto wiedzie¢, ze
,ropna, zétta, czy zielona” wydzielina kataralna
Z nosa nie stanowi wskazania do antybiotyko-
terapii i nie oznacza zakazenia bakteryjnego.
764ty kolor kataru oznacza zwykle obecnos¢
w wydzielinie leukocytdw walczacych z wirusa-
mi. Antybiotyk jest konieczny tylko w leczeniu
powiktan po grypie, tzn. gdy dojdzie do nadka-
zenia bakteryjnego.

W przypadkach gdy lekarz podejrzewa, ze grypa
moze miec ciezki przebieg, a pacjent bedzie
wymagac hospitalizacji, decyduje sie na zasto-
sowanie lekdw przeciwwirusowych dziatajacych
przeciwko wirusowi grypy A i B, czyli leczenia
przyczynowego. Ale uwaga, leki przeciwwiru-
sowe sg skuteczny jedynie na wirusy grypy, nie
dziatajg na inne wirusy w tym na te, powodujgce
przeziebienie.

Kiedy konieczna jest wizyta u lekarza?
W przypadku, gdy wystepuja objawy przeziebie-
nia — katar, kaszel, niewielki bol gardta, chrypka
oraz temperatura ciata w okolicach 38°C w wielu
przypadkach przeziebienie mija samoistnie, a pa-
cjent po kilku dniach w domu czuje sie lepiej.
Ryzyko wystapienia powikfan jest niskie. W ta-
godzeniu objawdw pomocne s3 leki dostepne
bez recepty. Jesli wystepujg charakterystyczne
symptomy: kaszel, katar, goraczka powyzej 39°C,
boéle miesni, ostabienie, mozemy podejrzewac
grype i wowczas nalezy zgtosic sie do lekarza.
Jesliw przebiegu infekcji wystapi silny bol gtowy,
ucha, okolicy zatok, nasilony kaszel wykrztus-
ny nie ustepujacy w ciagu kilku dni, zwfaszcza
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Z towarzyszaca mu goraczka, dusznosc (ciezki,
przyspieszony, gtosny oddech, uczucie ucisku
w klatce piersiowej, braku tchu), znaczne osta-
bienie, mniejsza niz zwykle ilos¢ oddawanego
moczu, czerwone, krwiste plamki na skorze — do
lekarza trzeba sie zgtosi¢ niezwtocznie.

Grypa moze wigzac sie z powiktaniami. Najczest-
sze to: zapalenie ptuc, gardta, ucha, krtani, oskrzeli
i zatok. Moze tez dojé¢ do zapalenia miesnia ser-
cowego, nerek, opon mézgowo-rdzeniowych lub
mozgu. U pacjentéw z chorobami przewlektymi
grypa moze zaostrzy¢ przebieg tych schorzen.

Zapobieganie

Najlepszg i najbardziej skuteczng metodg unik-
niecia grypy jest szczepienie ochronne. Wykonuje
sie je odpowiednio wczesniej, najlepiej jeszcze
przed rozpoczeciem sezonu infekcyjnego. W celu
unikniecia zachorowania, a zwitaszcza w przy-
padku wystgpienia infekcji grypowej w domu,
konieczne jest stosowanie podstawowych zasad
higieny przez chorego i osoby z jego otoczenia.
Wszyscy domownicy powinni wielokrotnie my¢
rece cieptg wodg z mydtem przez ok. 60 sekund,
zwhaszcza po kazdym kontakcie z osobg chorg,
przed jedzeniem, po powrocie do domu, skorzy-
staniu z toalety, czyszczeniu nosa. Zaleca sie tez
noszenie, a zwlaszcza przez chorego, ale réwniez
i zdrowych mieszkancéw, jednorazowych mase-
czek na twarzy. Maseczki nalezy czesto zmienia¢
i nosic je przez caty czas trwania ostrych objawdw
czyli przez ok. tydzien.

Nalezy wietrzy¢ pomieszczenia. Koniecznoscig
jest tez odizolowanie chorego do czasu usta-
pienia goraczki od innych cztonkéw rodziny,
zwthaszcza dzieci. Do toalety nosa nalezy uzywac
jednorazowych chusteczek i wyrzucac je bez-
posrednio po uzyciu. Podczas kichania i kaszlu
nalezy zastaniac usta i nos przedramieniem, nie
reka. Powinno sie unikac dotykania rekami nosa
i ust, zwtaszcza w miejscach publicznych. B

Izabela Kwiecinska



Skad sie bierze katar?

Nie ma chyba osoby, ktéra nigdy nie miata-
by kataru. Co wiecej, ktéra nigdy nie byta
przeziebiona. To w zasadzie niemozliwe,
zeby w naszym klimacie nie ,ztapac” in-
fekcji kataralnej.

Niezyt nosa, potocznie nazywany katarem, to za-

palenie btony sluzowej nosa, ktére objawia sie

wyciekiem nadmiaru wydzieliny. Towarzysza mu:
zatkany nos, kichanie, wyciek ptynnej wydzieliny

z nosa, ogdlne ostabienie.

Najczestsza przyczyna kataru sg rinowirusy.

Wirusem przeziebienia mozemy sie zarazi¢ na

dwa sposoby:

- droga kropelkowa — gdy oddychamy zainfeko-
wanym powietrzem, gdyz wirus mégt zostac
rozproszony w powietrzu przez przeziebiona
osobe za pomoca malenkich kropelek wody
emitowanych w trakcie kichania lub kaszly;

- przez bezposredni kontakt z zakazonymi
przedmiotami (klamka drzwi, klawiatura, te-
lefon itp.), ktdre codziennie dotykamy rekoma.

»Kolorowy” katar?

Katar nie zawsze jest wywotany wirusami. To
jego najczestsza przyczyna, ale moze by¢ tez
skutkiem reakgji alergicznej. Katar alergiczny,
zwany siennym, nie jest zwigzany z infekcjami.
To nadmierna odpowiedzZ naszego uktadu im-
munologicznego na alergeny.

Istnieje tez katar bakteryjny, kiedy do wirusowego
uszkodzenia bfony sluzowej z czasem dotaczajg
bakterie. Infekcji bakteryjnej towarzysza objawy
duzo bardziej uciazliwe niz przy infekcji wirusowe;.
Wiele osob jest przekonanych, ze sygnatem
bakteryjnego nadkazenia jest zmiana koloru
kataru z wodnistego i przezroczystego na zotty
lub zielonkawy. To mit. Mozna mie¢ zielono-
podobng wydzieline przy infekcji wirusowej.

Jest ona najczesciej kolejnym etapem infekgji
— gromadza sie w nim komorki stanu zapalnego,
ztuszczonego nabtonka itp. Powszechnie uwaza
sie, ze katar moze by¢ efektem przechtodzenia
czy gwattownych skokdw temperatury. Jednak
bez obecnosci wiruséw, ktére wywotujg infekcje,
nie dostaniemy kataru z samego wyziebienia.

Katar sie leczy!

Mowi sie zartobliwie, Ze nieleczony katar trwa
tydzien, a leczony siedem dni. Ten poglad wy-
nika z tego, ze rzeczywiscie infekcja kataralna
zazwyczaj trwa okoto siedmiu dni. Nieprawda
jest natomiast, ze w zaden sposob nie mozna
jej leczy¢. Leczenie pozwala lepiej znies¢ dni
z katarem, ale nie mozna przesadzi¢. Nie nalezy
naduzywac lekow obkurczajgcych naczynia $lu-
zéwki nosa. Stosowane w nadmiarze i zbyt dtugo
moga doprowadzi¢ do niezytu nosa i utrudnic¢
regeneracje sluzéwki.

Wirusy wywotujace przeziebienie sa zazwyczaj
niegrozne, ale zaniedbane przeziebienie, w tym
katar, moze doprowadzi¢ u 0séb z ostabiong
odpornoscig nawet do zapalenia oskrzeli czy
ptuc. [ |

red.
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Jak wyleczy¢ kaszel?

Kaszel jest jednym z podstawowych odru-
chéw obronnych organizmu. To uporczy-
wa, ale na szczescie tatwa do zwalczenia
dolegliwosc.

Do pierwszych objawdw infekcji wirusowej
nalezg m.in. stan podgorgczkowy, bol gardta
i kaszel. W wiekszosci przypadkow jest on na
szczescie niegrozny. Pamietajmy jednak, ze moze
by¢ objawem innych, powazniejszych choréb.
Dlatego nie powinnismy go bagatelizowac.

Rodzaje kaszlu

Ze wzgledu na czas trwania rozrézniamy kaszel

ostry i przewlekty.

- kaszel ostry - moze wystapic juz 48 godz.
po zakazeniu.

+ kaszel przewlekty - utrzymuije sie od 3 do
8 tygodni. Wystepuje m.in. przy zapaleniu
jamy nosowej i zatok przynosowych, astmie
oskrzelowej, refluksie zotagdkowo-przetyko-
wym, przewlektym zapaleniu oskrzeli.

Ze wzgledu na charakter kaszlu, rozrézniamy:

- kaszel mokry - kaszel z odkrztuszaniem
plwociny w zmiennych iloéciach; pojawia sie
w koricowej fazie przeziebienia, czasami po
zapaleniu oskrzeli i ptuc;

- kaszel suchy (spastyczny) - to tzw. bez-
skuteczny kaszel, ktéremu nie towarzyszy
wykrztuszanie wydzieliny; wystepuje przy
zapaleniach krtani i tchawicy, w suchym za-
paleniu optucnej, stanach rozedmy ptuc oraz
w tzw. astmie kaszlowej (zespot Corrao);

- kaszel szczekajacy wystepuje w ostrym
zapaleniu krtani.

Leczenie
Dostepnych jest wiele preparatow stosowanych
tagodzacych kaszel. Leki przeciwkaszlowe ha-
mujace os$rodek kaszlu charakteryzuja sie duzg
skutecznoscig, moga jednak powodowac dzia-
tania niepozadane, m.in. ryzyko uzaleznienia.
Sluzy roslinne podane w postaci syropu fagodza
odczucie draznienia w obrebie gardfa i dziataja
ostaniajgco na btone $luzowa zotadka. Zazwy-
€zaj s3 uzywane jako dodatek do innych lekdw.
Leki przeciwkaszlowe powinny by¢ stosowane
doraznie przez 2-3 dni, czesto wraz z lekami
wykrztusnymi. Leki wykrztusne i sekretolitycz-
ne ufatwiajg oczyszczanie drég oddechowych
z zalegajacej wydzieliny, ktdra, aby mogta byc
usunieta, musi zosta¢ uptynniona. Przewlekty ka-
szel (trwajacy dtuzej niz 8 tygodni) moze wywotac
chrypke czy zmeczenie miesni oddechowych.
Dlatego zawsze wymaga konsultacji lekarskiej
po to, by wykluczy¢ powazniejsze schorzenia.
Kaszel mokry jest szczegdlnie ucigzliwy. Moze
towarzyszyc przeziebieniu, ale i zapaleniu ptuc
czy gruzlicy. Dlatego nie nalezy go bagatelizowac.
Trzeba go zwalcza¢ srodkami wykrztusnymi,
m.in. mukolitykami. Najczestszy jest kaszel su-
chy, nieproduktywny. Wymaga leczenia lekami
wykrztusnymi (pamietajmy, by nie stosowac
ich tuz przed pojsciem spac) wspomaganymi
domowymi inhalacjami. [ |
red.
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Leczenie objawowe przeziebienia

Za pojawienie sie przeziebienia odpowiada-
ja wirusy, najczesciej rhinowirusy, korona-
wirusy, adenowirusy, wirusy Coxsackie, RSV
i enterowirusy. Do dzi$ zidentyfikowano ich
kilkaset rodzajow, a kazdy z nich uaktywnia
sie i atakuje drogi oddechowe cztowieka
zr6zna czestoscia zalezna od pory roku.

Przeziebienie jest spowodowane zakazeniem
wirusowym, ale jego objawy s3 reakcjg obronng
organizmu i préba zwalczenia przez ukfad immu-
nologiczny. Przeziebienia najczesciej wystepujg
w okresie jesienno-wiosennym. Okres inkubadji
wiruséw wynosi 2—4 dni, wtedy to chory zaczy-
na sie skarzy¢ na wodnisty katar, przekrwienie

i opuchniecie sluzéwek nosa, tzawienie oczu,
ostry, piekacy bdl gardta, kaszel, chrypke, pod-
wyZzszong temperature ciafa, uczucie rozbicia,
bole gtowy. Objawy ustepujg po 5-7 dniach,
w wyniku tzw. samowyleczenia. Pozadane efekty
przynosi lezenie w tézku i stosowanie diety lek-
kostrawnej. Wazne jest podawanie duzej ilosci
ptyndw, picie wody mineralnej niegazowanej,
sokéw, herbat ziotowych.

Przeziebienie jest efektem zmniejszenia od-
pornosci organizmu wskutek dziatania zimna.
Nagte i przez dtuzszy czas trwajace obnizenie
temperatury otoczenia wywotuje skurcz naczyn
krwionosnych w powtokach skérnych, w btonie
$luzowej drog oddechowych, w miesniach, sta-
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wach. W organizmie niezahartowanym skurcz ten
jest nadmierny i trwa zbyt dtugo, co powoduje
niedokrwienie tkanek, a w nastepstwie miej-
scowe obnizenie ich odpornosci. Jesli w tym
czasie organizm zostanie zaatakowany przez
drobnoustroje, moze dojs¢ do infekgji.

Leczenie objawowe

Jedynag metoda terapii infekcji wirusowych jest
leczenie objawowe. Stosuje sie leki przeciwbdlo-
we, przeciwzapalne i przeciwgorgczkowe. Apteki
oferujg duza rozmaitosc tego typu preparatow
zaréwno jednosktadnikowych, jak i Ztozonych, do
stosowania doustnego i zewnetrznego, w posta-
citabletek, kropli, aerozoli i masci. Ich zadaniem
jesttagodzenie objawdw chordb przeziebienio-
wych, a do zalecanych substancji aktywnych na-
lezg m.in.: kwas acetylosalicylowy, paracetamol,
dekstrometorfan, gwajafenezyna, ewentualnie
leki antyhistaminowe pierwszej generacji oraz
jako uzupetnienie terapii ogélnoustrojowej —
oksymetazolina czy ksylometazolina. Wybor
odpowiedniego leku na przeziebienie zalezy
od objawdw, a najskuteczniejsze sg preparaty
zawierajace kilka skfadnikow, ktére znosza wiek-
5z0$¢C symptomow.

Kwas acetylosalicylowy

Kwas acetylosalicylowy (ASA) jest dzi§ najczesciej
stosowanym lekiem z grupy niesteroidowych
lekow przeciwzapalnych (NLPZ). Wykazuje dzia-
tania przeciwzapalne, przeciwbdlowe, przeciw-
goraczkowe oraz hamujace agregacje ptytek krwi.
Redukuje goraczke i podwyzszong temperature
ciata w przebiegu przeziebienia lub grypy. Oprocz
tego tagodzi podstawowe dolegliwosci bélowe,
np. bél gtowy. Kwas acetylosalicylowy wykazuje
zawsze niezaleznie od dawki dziatanie antyagre-
gacyjne (ogranicza zlepianie sie ptytek krwi).

Paracetamol
Paracetamol bardzo czesto mylnie przyporzad-
kowywany jest do grupy niesteroidowych lekdw

przeciwzapalnych. Wywiera efekt przeciwbolowy
i przeciwgorgczkowy, bez dziatania przeciwzapal-
nego. Najnowsza teoria poszerza mechanizm dzia-
tania paracetamolu o jego wptyw na receptory
dla kannabinoidéw w strukturach OUN, odpowie-
dzialnych za termoregulacje i przewodzenie bélu.
Ttumaczy to fakt, iz niektére osoby po zazyciu
leku, oprécz poprawy fizycznej, czujg réwniez
poprawe nastroju oraz rozluznienie. Ze wzgledu
na brak wptywu na cyklooksygenazy znajdujace
sie na obwodzie, paracetamol nie posiada dziatan
niepozadanych charakterystycznych dla NLPZ-tow.
Dlatego bardzo czesto jest alternatywa dla osob,
u ktérych w wyniku réznych schorzen, NLPZ-ty
sg przeciwwskazane. Nie nalezy jednak stosowac
go dtugotrwale.

Uzupetnienie terapii

Uzupetnieniem terapii ogélnoustrojowej w le-
czeniu objawow przeziebienia sg takze prepa-
raty do nosa oraz miejscowo dziatajace masci.
Zawierajg one zazwyczaj olejki eteryczne — eu-
kaliptusowy, terpentynowy, a poza tym mentol,
kamfore. Kamfora tatwo przenika przez naskérek,
dociera do zakonczen nerwédw czuciowych,
czesciowo poraza je, co wywotuje efekt prze-
ciwbolowy. Mentol zastosowany zewnetrznie
dziata przeciw$wigdowo, drazni zakonczenia
nerwowe, wywotuje uczucie chtodu, zmniej-
sza bol i stan zapalny. Olejek eukaliptusowy
pobudza czynno$¢ wydzielniczg gérnych drég
oddechowych, przywraca normalne ruchy na-
btonka rzeskowego, zmniejsza stan napiecia
miesni gtadkich oskrzeli, uptynnia zalegajaca
wydzieline i wyzwala odruch kaszlu. Olejek
terpentynowy dziata wykrztusnie, przeciwbak-
teryjnie i stosowany jest w niezytach gérnych
drég oddechowych. Masci stosuje sie do nacie-
rania klatki piersiowej i plecéw. Mozna réwniez
rozpusci¢ porcje masci w goracej wodzie i uzyc
jej do inhalacji. u

Izabela Kwiecinska
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* Szybko zwalcza katar dzieki zawartosci fenylefryny, w ciggu 30 minut niweluje bdl i gorgczke dzieki zawartosci ASA.
Charakterystyka Produktu Leczniczego Polopiryna Complex.

Polopiryna Complex. Sktad i postaé: Kazda saszetka zawiera: 500 mg kwasu acetylosalicylowego, 15,58 mg fenylefryny
wodorowinianu co odpowiada 8,21 mg fenylefryny, 2 mg chlorfenaminy maleinianu. Substancje pomocnicze o znanym dziataniu:
sacharoza, siarczyny (z aromatu pomarariczowego). Kazda saszetka zawiera 2182 mg sacharozy. Wskazania: Kompleksowe
leczenie objawdw przeziebienia i grypy, takich jak: goraczka, dreszcze, bdl gardta, bdle miesniowe i kostno-stawowe, bdle gtowy
(m.in. spowodowane zmniejszeniem droznosci zatok przynosowych w wyniku obrzeku btony sluzowej nosa i ograniczenia
jego droznosci), obrzek i przekrwienie btony sluzowej nosa, nadmierna wydzielina sluzowa z nosa, kichanie, tzawienie z oczu.
Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2021.04.26.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka

dotaczong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




Kontuzje

na gorskim szlaku

Planujac wyprawe w goéry warto zdawac
sobie sprawe, co moze czekac nas na szlaku
i odpowiednio sie do tego przygotowac.

Wybierajac sie na wyprawe po gérskim szlaku,
nastawiamy sie na piekne widoki oraz petna
aktywnos¢. Niestety, czasami gérska wedrowka
naraza nas na liczne, mniej lub bardziej powazne
kontuzje — poczawszy od przemeczenia, skale-
czenia, az do powazniejszych urazéw, skrecen
i zwichnie¢. Nie chcac spedzi¢ wiekszosci wy-
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prawy w t6zku lub odczuwac bolu przy kaz-
dym stawianym kroku, trzeba sobie poradzi¢
z problemami.

Uszkodzenia skory

Uszkodzenia skéry roznej gtebokosci to jeden
z najczestszych urazéw ciata, nie tylko na szlaku.
Czynnosci, jakie nalezy podja¢, uzaleznione sg od
tego, jak gteboka i rozlegta jest rana. W kazdym
przypadku pierwszym krokiem jest oczyszczenie
i dezynfekcja uszkodzonego obszaru skéry, np.
woda utleniona. Nastepnie rane trzeba opatrzy¢
plastrem lub opatrunkiem z gazy jatowej. Gdy
uszkodzeniu ulegnie wieksza zyta powierzchowna
- Co mozna rozpoznac, obserwujac wyptywajacg
krew, powinna ptyna¢ jednostajnie i mie¢ bru-
natnoczerwony kolor, wowczas trzeba umies-
ci¢ opatrunek uciskowy powyzej linii rozciecia
i w miare mozliwosci zespoli¢ obie jego krawedzie.
Krwotok powinien ustgpi¢ samoistnie. Gdy po
skaleczeniu krew wyptywa w sposéb pulsujgcy
i ma jasnoczerwony kolor, to znaczy, ze uszko-
dzeniu ulegfa tetnica — wowczas nalezy postgpic¢
analogicznie i jak najszybciej udac sie do lekarza.
Zbyt duza utrata krwi moze miec fatalne skutki.

Urazy kostno-stawowe

To kolejna grupa schorzen, na ktérg narazeni
sg turysci w gérach. W duzej mierze dotycza
konczyny dolnej — skrecenia, zwichniecia itp.
Dziatania w takich przypadkach zalezg od sta-
nu poszkodowanego. Jesli po upadku jest on
w stanie samodzielnie is¢, nalezy bezpiecznie
sprowadzi¢ poszkodowanego ze szlaku. Ale
ostroznie, aby nie pogtebi¢ urazu w miare forso-
wania konczyny. Jezeli osoba poszkodowana nie



bedzie mogta samodzielnie wsta¢, a kazda préba
poruszenia stopg skonczy sie bolem, promieniu-
jacym w gore konczyny, mamy do czynienia ze
skreceniem, czyli catkowitym oderwaniem sie
powierzchni stawowych. W takich wypadkach
poszkodowanemu nie wolno wstawac — nieod-
zowne staje sie wezwanie stuzb ratowniczych
i transport do placéwki medyczne;j.

Sita naturalnych zié}

Zdecydowanej wiekszosci urazéw mozna unik-
na¢ — wystarczy odrobina instynktu samoza-
chowawczego oraz zdrowy rozsadek. Pomocne
beda réwniez preparaty ziotowe znajdujace
zastosowanie w wielu problemach miesniowo-
-stawowych. Dzieki zawartosci naturalnych sktad-
nikow roslinnych o specyficznych wiasciwosciach
zapewniaja mobilnos¢ stawdw w codziennej
aktywnosci. Na szczegdlng uwage zastuguja
masci zawierajace w swoim skfadzie naturalne

PRODUKT
POLSKI

LES

MASC ALPEJSKA®

ziota, m.in. szarotke alpejska, arnike, pieciornik,
mikotajek oraz ostrozke. O ich skutecznosci
Swiadczy rekomendacja Fundacji GOPR, ktora
zrzesza w swoich szeregach ratownikdw gorskich
wspierajac ich w swoich dziataniach. Masci z al-
pejskich zidt wykazuja wiasciwosci rozgrzewajace
i chtodzace. Stymulujg regeneracje komorkowa,
intensywnie rozgrzewajac wywotujg miejscowe,
ale gtebokie przekrwienie skéry wokét bolacego
stawu, pozwalajac na lepsze odzywienie tkanek
i zaopatrzenie ich w tlen. Poprawiaja mikrokraze-
nie. Tworzac na skérze pielegnacyjno-ochronng
warstwe chtodu zmniejszaja opuchlizne oraz
zapobiegaja siniakom i krwiakom. Chtodzac
okolice stawdw i miesni obkurczaja naczynia
krwionosne niwelujac powstata opuchlizne
spowodowang np. urazem lub nadmiernym
wysitkiem fizycznym. ]

Naturalna moc

alpejskich ziol



Olejki eteryczne
na przeziebienie

Na infekcje gérnych drég oddechowych
jestesmy narazeni przez caty rok, wiec olejki
eteryczne na przeziebienie dobrze mie¢
w domowej apteczce. Gdy zbliza sie sezon
zachorowan, warto po nie siegna¢, by w razie
potrzeby poméc sobie lub bliskim.

Olejki eteryczne maja bardzo silne dziatanie. Dla-
tego w aromaterapii nie stosuje sie ich w czystej
postaci lecz miesza z woda, olejami roslinnymi
lub kosmetycznymi. Wiele olejkdw eterycznych
skutecznie ogranicza przykre objawy infekgji,
takie jak katar, kaszel, bol gardfa. Wiekszos¢ z nich,
dzieki obecnosci zwiagzkdw fenolowych, tymolu
i eugenolu, ma wiasciwosci antyseptyczne. An-
tybakteryjne dziatanie olejkéw oraz ich kompo-
nentéw jest niekiedy silniejsze od antybiotykow!
Przyktadem jest olejek z drzewa herbacianego,
ktéry dziata na 32 szczepy bakterii. Olejki eterycz-
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ne o silnych wiasciwosciach przeciwbakteryjnych
to takze: mietowy, jodtowy i tymiankowy. Olejki:
z drzewa herbacianego, eukaliptusowy, sosnowy,
jodtowy, tymiankowy, rozmarynowy i gozdzikowy,
znane sa rowniez z dziatania przeciwwirusowego.

Olejki eteryczne ktére pomoga
zwalczy¢é przeziebienie

Olejek sosnowy otrzymuje sie z igiet i gatazek
sosny. Koi objawy wszelkich infekgji drég odde-
chowych. Wykazuje intensywne dziatanie prze-
ciwzapalne i przeciwwirusowe. tagodzi kaszel
i bol gardta, ogranicza objawy niezytu nosa. Ma
dziatanie wykrztusne, pobudza czynnosci wy-
dzielnicze bton $luzowych i odblokowuje zatoki.
Ze wzgledu na swe dziafanie antyseptyczne
i wykrztusne stosowany jest czesto w syropach
przeciwkaszlowych. Dziata réwniez pobudzajaco
i odswiezajgco, zwieksza odpornos¢ organizmu.



Olejek jodlowy wykazuje silne dziatanie bakte-
riostatyczne, przeciwzapalne i przeciwwirusowe.
Stosuje sie go wspomagajaco w infekcjach gor-
nych drég oddechowych - jest wykorzystywany
przy grypie i przeziebieniu. Dodatkowo niweluje
zmeczenie.

Olejek eukaliptusowy; gtéwnym skfadnikiem
terapeutycznym olejku eukaliptusowego jest
cyneol (eukaliptol), ktéry ma silne wiasciwosci
przeciwbakteryjne i przeciwzapalne. Substan-
Cja ta dziata takze przeciwbodlowo i poprawia
wymiane tlenowa w pecherzykach ptucnych.
Olejek eukaliptusowy pobudza mechanizmy
odpornosciowe organizmu, uwalnia zalegajaca
wydzieline z oskrzeli i zatok, rozluznia i uspokaja.
Pomaga pozby¢ sie kaszlu, niezytu nosa oraz
boélu gardta.

Olejek z drzewa herbacianego wykazuje
intensywne dziatanie przeciwzapalne, antybak-
teryjne i przeciwwirusowe; jest czesto stosowany
do fagodzenia objawdw przeziebienia, grypy lub
innych infekcji drog oddechowych. Ma wtasci-
wosci wykrztusne i antyseptyczne, wzmacnia
odpornos¢ organizmu. Olejek z drzewa her-
bacianego jako jeden z nielicznych olejkéw
eterycznych mozna stosowac punktowo na
skore np. na opryszczke lub stany zapalne przy
tragdziku, jednak najpierw warto zrobi¢ prébe
uczuleniowa.

Olejek z miety pieprzowej. Jego gtownym
sktadnikiem jest mentol, ktérego orzezwiajacy
smak i zapach wykorzystywany jest m.in. przez
producentéw pastylek leczniczych, past do ze-
béw, gum do zucia. Olejek mietowy odswieza,
ma wiasciwosci antyseptyczne, wzmacniajace
i pobudzajace. Dziata rozkurczowo, przeciw-
wzdeciowo, przeciwbodlowo i wykrztusnie.
Mozna stosowac¢ go do inhalacji, gdy pojawia
sie katar — utatwia oddychanie.

Olejek tymiankowy znany jest ze swoich
wiasciwosci antyseptycznych. Gtéwnymi
sktadnikami tego olejku sg tymol i karwakrol
— silne antyseptyki. Liczne badania naukowe

potwierdzaja wiasciwosci przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe i przeciwgrzybiczne. Olejek
tymiankowy stosowany jest wspomagajaco przy
przeziebieniach, grypie i zapaleniu oskrzeli - ma
dziatanie wykrztusne i pomaga w przypadku
napadowych atakéw kaszlu. Pobudza takze
system odpornosciowy i fagodzi bol gtowy.
Olejek rozmarynowy tagodzi zmeczenie i bole
gtowy réznego pochodzenia. Jest stosowany
w inhalacjach leczniczych - jest silnym srodkiem
antyseptycznym i przeciwzapalnym. Olejek ten
warto stosowac pomocniczo w leczeniu infekgji
bakteryjnych i wirusowych gardta, zatok, oskrzeli
oraz ptuc. Poprawia odpornos¢ i chroni uktad
immunologiczny.

Olejek gozdzikowy to skuteczny sposéb na
przeziebienie. Dzieki zawartosci eugenolu dziata
antybakteryjnie, przeciwzapalnie i znieczulajaco,
w dodatku minimalizuje uczucie zmeczenia.
Olejek gozdzikowy stymuluje tez ukfad odpor-
nosciowy do walki z wirusami.

Jak stosowac olejki eteryczne na
przeziebienie?

Inhalacje — najlepiej przeprowadzic je uzywajac
specjalnego kominka terapeutycznego. Dzieki
niemu uwolnione substancje lotne wysycajg
powietrze w catym pomieszczeniu. Nie nalezy
jednak przesadzac¢ z iloscig olejku. Inng formg
inhalacji jest tzw. pardwka, czyli inhalacja nad
miska z goraca woda. Aby ja przygotowad, trzeba
dodac¢ pare kropel olejku lub mieszanki olejkow
do miski z wrzatkiem, a nastepnie, z glowg okryta
recznikiem, nachylac sie nad roztworem i wdy-
chac opary przez okoto 5-10 min.

Kapiel aromaterapeutyczna. Do wanny z cie-
pta woda dodajemy ok. 10-15 kropel olejku
i zanurzamy sie w tej kapieli na 15-30 minut. Nie
uzywamy wtedy mydta ani zelu. Olejki uzyte do
kapieli dziatajg podwajnie — wnikaja przez skore,
a my wdychamy tez ich opary. u

Izabela Kwiecinska
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Na co

pomaga

Midd jest jednym z najbardziej cenionych natu-
ralnych produktéw stosowanych w medycynie
tradycyjnej. Jedna tyzka miodu ma 61 kalorii,
zawiera 17 g weglowodanoéw oraz sladowe
ilosci btonnika i biatka.

Flawonoidy i polifenole obecne w miodzie dzia-
taja przeciwutleniajgco, przeciwdrobnoustrojowo
i przeciwzapalnie. Moze by¢ z powodzeniem sto-
sowany w leczeniu ran, w chorobach sercowo-
-naczyniowych, neurologicznych i zotgdkowo-
-jelitowych. Przeciwutleniacze pomagaja zwalczac
wolne rodniki, ktére sg przyczyng raka, choréb
serca i choréb autoimmunologicznych. Ze wzgledu
na duzg ilo$¢ cukru, nie mozemy spozywac go
w nadmiarze. Jako naturalny stodzik, miod jest lep-
szym i mniej zapalnym wyborem niz zwykty cukier.

Na co pomaga miéd

Kaszel i bol gardta. Miod moze dziatac jako Srodek
przeciwkaszlowy.tagodzi podraznienie i zmniejsza
stan zapalny spowodowany bélem gardta.
Choroby przewodu pokarmowego. Moze
ztagodzi¢ schorzenia przewodu pokarmowe-
go, takie jak biegunka zwigzana z zapaleniem
zotadka i jelit. Jest takze skuteczny jako czes¢
doustnej terapii nawadniajacej i regeneracyjnej.
Pielegnacja ran. Wykazano, ze miejscowe
stosowanie miodu o jakosci medycznej wspo-
maga gojenie sie ran, szczegdlnie w przypadku
oparzen. Miéd indukuje leukocyty do uwalniania
cytokin, co rozpoczyna kaskady naprawy tkanek.
Ponadto aktywuje odpowiedZ immunologiczng
na zakazenie. Obserwowano réwniez pobudze-

Miéd jest ptynnym cukrem, dla-
tego nalezy jes¢ go z umiarem.
Jednak w przeciwienstwie do
zwyktego cukru ma wyjatkowe
wiasciwosci prozdrowotne.

nie innych wiasciwosci odpowiedzi immunolo-
gicznej przez miod (proliferacja limfocytow Bi T
oraz aktywnos¢ fagocytéw). Wiele dowodow
naukowych sugeruje stosowanie miodu w kon-
troli i leczeniu ostrych ran oraz tagodnych do
umiarkowanych oparzer powierzchniowych.

Ille miodu mozna zjes¢?

Zdrowa osoba dorosta moze zjes¢ okoto 60 g

miodu. Miodu nie podaje sie niemowletom.

Nawet odrobiny! Miéd moze powodowac rzadka,

ale powazng chorobe przewodu pokarmowe-

go spowodowang narazeniem na zarodniki

Clostridium botulinum. Bakterie z zarodnikéw

moga rosnac i rozmnazac sie w jelitach dziecka,

wytwarzajac niebezpieczng toksyne. Poza tym
mozna zjes¢ maksymalnie:

- dzieci w wieku 1-2 lat: 1-2 tyzeczki rozpusz-
czone w mleku;

- dzieci w wieku 3-6 lat: 3 tyzeczki miodu
dziennie;

- dzieci w wieku 6-12 lat: 6 tyzeczek;

- dzieci starsze: 2—4 tyzki stotowe;

- 0soby powyzej 70. roku zycia: 1-2 tyzki stotowe
dziennie, po rozpuszczeniu w wodzie;

- 0s0by pracujace ciezko fizycznie lub umysto-
wo mogg przyja¢ dodatkowo w czasie wysitku:
1-2 tyzki mioduy;

- sportowcy: 12-16 tyzek dziennie w czasie
intensywnego treningu (podczas positkéw
i przed snem) i 2 tyzki stotowe na pot godziny
przed zawodami. |

red.



Lipa na przeziebienie

Wiasciwosci lecznicze lipy sa powszechnie
znane. Od lat stosowana jest jako naturalne
lekarstwo na przeziebienie. W tej kwestii
jest niemniej skuteczna niz niejedno le-
karstwo syntetyczne.

Lipa jest doskonatym srodkiem przeciwgoracz-
kowym, bo dziata silnie napotnie. Jest boga-
tym Zrodtem witamin, zwigzkéw mineralnych
i prozdrowotnych substancji. W kwiatach lipy
mozna znalez¢ m.in. fitosterole, flawonoidy, sluzy
i garbniki, sole mineralne, kwasy organiczne,
olejki eteryczne oraz witaminy C i PP.

Dzieki flawonoidom wzmaga wydzielanie potu
orazfagodzi podraznienia gardta, co zawdziecza
sktadnikom sluzowym. Kwiat lipy rozgrzeje nas
i wywota pocenie sie skory, co pozwala usunac
7 ciata czes¢ toksyn i oczysci¢ pory. Olejki eterycz-
ne maja dziatanie dezynfekujace i pomagajg w od-
dychaniu. Skuteczno$¢ lipowego naparu wynika
przede wszystkim z obecnej w nim witaminy C.
To wiasnie ona wspiera uktad immunologiczny
odpowiedzialny za walke z drobnoustrojami.
Witamina C uszczelnia naczynia krwionosne
i zmniejsza obrzmienia, np. gardta. Dzieki niej
z organizmu usuwane sg wolne rodniki, gdyz jest
antyoksydantem, i to na dodatek niezwykle silnym.
Chroni przed chorobami uktadu oddechowego
i alergiami. Dziatanie witaminy C wspiera obecna
w lipowej herbacie rutyna. Substancje te znajdzie-
my w sktadzie wielu lekarstw na przeziebienie.
Herbata lipowa jest pomocna w walce z uporczy-
wym kaszlem. Dzieki obecnym w niej substancjom
$luzowym btony $luzowe zyskuja dodatkowa ochro-
ne. Zwiazki $luzowe wykazuja dziatanie ostaniajace,
powlekajace i zmiekczajace. Pomocne s3 przy
tagodzeniu bolu gardfa, chrypce i kaszlu. Zaleca sie,
by pi¢ napar z herbaty lipowej bezposrednio przed
snem, by zmniejszy¢ uporczywo$¢ nocnego kaszlu.

Na inne klopoty... lipa

Kwiat lipy mozemy wykorzystac przy proble-
mach z zotadkiem. Wypity napar spowoduje,
ze zwiekszy sie produkcja sokdw trawiennych
i z6tci oraz rozluznig sie nieco miesnie gtadkie
w przewodzie pokarmowym. To utatwi trawienie.
Ponadto lipa dziata moczopednie.

Kwiat lipy pomocny jest przy schorzeniach wa-
troby i woreczka zotciowego. Jesli dolegajg nam
zgaga, zaparcia, nudnosci, biegunki, siegnijmy
po herbatke z lipy. Lipa wykazuje tez dziatanie
uspokajajgce. Pomaga w stanach wzmozonego
napiecia nerwowego. Olejki eteryczne dziata-
ja rozluzniajaco i zmniejszajg napiecie miesni.
Szklanka naparu z lipy pomoze w stanach prze-
wlektego stresu.

Jak stosowac?

Najlepiej pic je w formie herbatki, a doda¢ moz-
na do niej takze midd, naturalne soki, cytryne,
w zaleznosci od upodoban. Pijemy taki napar
trzy razy dziennie, miedzy positkami. Nadmiar
ziét spowoduje jednak odwodnienie, nie nalezy
zatem przesadzac z iloscig, a ponadto moze
wtedy obcigzy¢ serce. Stad zalecany jest umiar,
jak przy kazdym zreszta leku ziotowym. u

red.
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Juniorangin

Na gardio polecany...
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D Syrop junior-angin powstaje na bazie
z Koi bdl gardta wyciggéw z malwy i porostu islandzkiego,
ktére majg naturalne wtasciwosci kojgce

. i antyseptyczne. Wskazany do stosowania

¢ tagodzi kaszel w suchym, draznigcym kaszlu, bélu gardta
i przy podraznieniach btony $luzowej jamy

o . ustnej i gardta, towarzyszacych przeziebie-

@ Hamuije infekcje niom. Doskonaty dla dzieci, jak réwniez

0s6b starszych.
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To jest wyréb medyczny.

Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.




