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Przeziebienie to jedna z najczesciej wystepujacych chordb infekcyjnych,
ktéra dotyka zaréwno dzieci, jak i dorostych. Najczeéciej pojawia sie w okresie
obnizonej odpornosci organizmu, zwiaszcza jesienia i zima, ale moze zdarzyc
sie takze wiosng lub latem. Cho¢ zazwyczaj ma tagodny przebieg, to potrafi

skutecznie utrudni¢ codzienne funkcjonowanie — powodujac ostabienie,
katar, kaszel czy bol gardta. Wiele oséb bagatelizuje pierwsze objawy,
liczac, ze ,same przejda’, tymczasem szybka i wiasciwa reakcja moze
Znaczaco skroci¢ czas choroby i zlagodzic jej przebieg.

Celem niniejszej broszury jest dostarczenie rzetelnych i prak-
tycznych informacji na temat radzenia sobie z przeziebieniem.
Znajdziecie w niej Pafstwo sprawdzone porady dotyczace
domowych metod tagodzenia objawdw, zasad wspierania or-
ganizmu w walce z infekcjg oraz wskazowki, kiedy samoleczenie
nie wystarcza i konieczna jest konsultacja z lekarzem. Broszura
ma réwniez pomaéc w zrozumieniu, jak dba¢ o odporno$¢ na co
dzienr, aby zmniejszy¢ ryzyko zachorowania w przysztosci.

Izabela Kwiecinska
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Jak poradzi¢ sobie z przeziebieniem 2026

Dlaczego nawilzanie
gardla jest tak wazne?

Suchosdidrapanie w gardle moga pojawic sie
o kazdej porze roku. Przesuszone gardto to syg-
nat ostabionej bariery ochronnejorganizmu,
dlatego odpowiednie nawilzanie gardta przy-
nosi ulge, poprawia komforti pomaga chroni¢
przed podraznieniami oraz moze wspomagac
ochrone przed infekcjami.

Nawilzanie i ochrona btony sluzowej jamy ustnej,
gardfa i krtani odgrywaja kluczowa role w tagodzeniu
dolegliwosci, takich jak suchy kaszel, chrypka czy
bl gardta. Odpowiednio nawilzona sluzéwka sta-
nowi naturalng bariere ochronng przed czynnikami
draznigcymi, drobnoustrojami oraz suchym powie-
trzem, ktére moga nasila¢ podraznienia i dyskom-
fort. Utrzymanie wiasciwego poziomu nawilzenia
wspiera regeneracje nabtonka, zmniejsza uczucie
drapania i pieczenia oraz pomaga ograniczy¢ odruch
kaszlowy wywotany przesuszeniem. Dodatkowo
ochrona $luzéwki sprzyja zachowaniu elastycznosci
strun gtosowych, co ma szczegdlne znaczenie przy
chrypce i przecigzeniu gtosu. Regularne nawilzanie
jamy ustnej i gornych drég oddechowych poprawia
komfort oddychania, utatwia méwienie i przetykanie,
a takZze wspomaga naturalne mechanizmy obronne
organizmu w okresach zwiekszonego ryzyka infekgji.
Prawidtowo nawilzona $luzéwka gardta:
« skuteczniej zatrzymuje bakterie, wirusy i alergeny,
- szybciej sie regeneruje po podraznieniach,
+ zmniejsza ryzyko standw zapalnych i infekgji,
- zapewnia komfort podczas moéwienia i prze-
tykania.

Z kolei przesuszone gardto jest bardziej podatne
na mikrourazy, co sprzyja rozwojowi infekcji oraz
nasila objawy, takie jak pieczenie, chrypka, kaszel
czy uczucie dyskomfortu w gardle.

Co prowadzi do przesuszenia gardia?

Przesuszenie gardta to powszechny problem, ktory
moze mie¢ wiele przyczyn — zarbwno zewnetrz-
nych, jak i wewnetrznych, czesto naktadajacych
sie na siebie. Cho¢ sucho$¢ gardta bywa kojarzona
gtéwnie z intensywnym nadwyrezaniem gtosu,
np. dtugim moéwieniem lub spiewaniem, to w rzeczy-
wistosci wptywa na nig znacznie wiecej czynnikow:

- Suche powietrze jest jedng z najczestszych
przyczyn tego stanu. Przebywanie w ogrze-
wanych zima lub klimatyzowanych latem po-
mieszczeniach obniza wilgotnos¢ powietrza,
co prowadzi do wysychania bton $luzowych
gardta i krtani, ostabiajac ich funkcje ochronna.

- Niewystarczajace nawodnienie organizmu -
zbyt mate spozycie ptyndw zmniejsza produkgje $li-
ny, przez co gardio staje sie suche i bardziej podatne
na podraznienia. Problem ten dotyczy szczegdlnie
0s6b starszych oraz aktywnych fizycznie.

- Palenie papierosow uszkadza btone sluzowa
gardta i krtani, powodujac jej przewlekte przesu-
szenie i stany zapalne. Dym tytoniowy hamuje
takze naturalne mechanizmy oczyszczania drég
oddechowych oraz produkcje $liny, co sprzyja
chrypce i uczuciu suchosci.

« Oddychanie przez usta, szczegdlnie podczas
snu lub przy niedroznosci nosa, omija naturalne
nawilzanie powietrza w jamie nosowej, prowadzac
do wysuszenia gardta i porannego dyskomfortu.

« Ditugotrwate méwienie lub spiewanie -
czeste u 0sob pracujacych gtosem.

« Infekcjeialergie - katar, kaszel czy sptywajaca
wydzielina moga prowadzi¢ do podraznien.

- Stosowanie niektérych lekow, m.in. prze-
ciwhistaminowych, moczopednych czy prze-
ciwdepresyjnych, moze dodatkowo przyczynia¢
sie do przesuszenia bton sluzowych.
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Jak skutecznie nawilza¢ gardio?

Aby zadbac¢ o odpowiednie nawilzenie gardta,

warto pamietac o kilku prostych zasadach:

-+ pi¢ regularnie wode i ciepte napoje,

- dbac o witasciwg wilgotnos¢ powietrza w po-
mieszczeniach,

- unika¢ dymu papierosowego i zanieczyszczen,

- stosowac preparaty nawilzajace gardto (np. pa-
stylki do ssania),

- oddychac przez nos, jesli to mozliwe.

Regularne nawilzanie gardta pomaga chroni¢ przed
nawracajacymi infekcjami gérnych drég oddecho-
wych, przewlektym podraznieniem i kaszlem, chryp-
kg, uczuciem suchosci i drapania i utratg gtosu. Jest
to szczegdlnie istotne dla 0séb pracujacych gtosem,
alergikow, palaczy oraz 0s6b przebywajacych w kli-
matyzowanych lub ogrzewanych pomieszczeniach.

Pastylki do ssania w profilaktyce
suchosci gardta
Pastylki do ssania to wygodny i fatwo dostepny
sposéb na doraZzne nawilzenie btony sluzowej
gardta. Pomagaja tagodzi¢ objawy suchosci, chrypki
oraz podraznien, przynoszac szybka ulge w co-
dziennym dyskomforcie. Dzieki starannie dobra-
nym sktadnikom, czesto pochodzenia roslinnego,
dziataja wielokierunkowo: nawilzaja, chronig i koja
podrazniong sluzéwke, wspierajac jej regeneracje.
Ich mechanizm dziatania opiera sie na pobudzaniu
wydzielania éliny, ktéra tworzy na powierzchni
gardta naturalng warstwe ochronng, zmniejszajac
uczucie suchosci i drapania. Szczegdlnie poleca-
ne sa pastylki zawierajgce naturalne substancje
tagodzace np.:
Porost islandzki (ptucnica islandzka) — surowiec
roélinny stosowany od wiekéw w dolegliwosciach
gardfa i drég oddechowych. Zawarte w nim sluzy
roslinne oraz kwasy porostowe:
- ostaniaja i fagodza podrazniong btone sluzowa
gardfa, krtanii przetyku, tworzac ochronny ,film’,
- wykazujg delikatne dziatanie przeciwzapalne
i przeciwdrobnoustrojowe,

+ zmniejszaja suchy, drazniacy kaszel,
< moga wspierac naturalne mechanizmy odpor-
nosciowe organizmu.

Lipa - jedno z najbardziej znanych zi6t stosowa-

nych tradycyjnie przy kaszlu i bélu gardfa. Zawarte

w jej kwiatach sluzy rodlinne:

+ nawilzaja i ostaniajg btone sluzowa, tagodzac
bolidrapanie,

- wspierajg organizm w poczatkowej fazie infekcji
dzieki dziataniu napotnemu,

+ pomagaja fagodzi¢ suchy kaszel,

- wykazuja delikatne dziatanie uspokajajace, sprzy-
jajace odpoczynkowi podczas choroby.

Kwas hialuronowy — nowoczesny sktadnik coraz
czesciej wykorzystywany w preparatach na sucho$¢
i podraznienie gardfa. Dzieki silnym wiasciwosciom
wigzania wody intensywnie nawilza sluzéwke,
zwiekszajac jej odpornos¢ na mikrourazy i czyn-
niki draznigce. Dodatkowo tworzy cienka war-
stwe ochronng, zabezpieczajaca przed dalszym
podraznieniem, zmniejsza bdl, uczucie drapania
i dyskomfort przy przetykaniu. Mocno wspiera
regeneracje sluzowki.

Pastylki do ssania s szczegdlnie polecane osobom,
ktére na co dzien intensywnie obciazaja gtos, ta-
kim jak nauczyciele, lektorzy, Spiewacy czy aktorzy.
Pomagajg utrzymac komfort méwienia przez caty
dzien i chronig gardto przed przesuszeniem. Dzieki
wygodnej formie mozna mie¢ je zawsze pod rekg —
w pracy, w podrézy czy w domu — i siegnac po nie
dokfadnie wtedy, gdy Twdj gtos potrzebuje wsparcia.
Nawilzanie gardta to nie tylko sposob na chwilowg
ulge, ale przede wszystkim element profilaktyki
zdrowotnej. Odpowiednio nawilzona $luzéwka lepiej
chroni organizm przed infekcjami, szybciej sie rege-
neruje i zapewnia komfort kazdego dnia. Warto wiec
dbac o gardto nie tylko wtedy, gdy pojawi sie bdl, ale
réwniez na co dzien — zwtaszcza w niesprzyjajacych
warunkach srodowiskowych. u

Izabela Kwiecinska



Nowoczesne leczenie

blizn u dzieci

Blizny u dzieci moga zostawiac trwaty slad,
ale nowoczesne plastry silikonowe w zelu
pomagaja je zminimalizowac. Bezpieczne,
delikatne i tatwe w uzyciu, staja sie skutecz-
na pomoca w pielegnacji skory po urazach,
operacjach czy oparzeniach.

Blizny u dzieci — niezaleznie od tego, czy sg
wynikiem operacji, urazu, oparzenia czy tradziku
- moga byc¢ dla rodzicéw zrédtem niepokoju.
Cho¢ organizm dziecka ma doskonatg zdol-
nos¢ regeneradji, to wtasnie w mtodym wieku
blizny moga pozostawiac trwate $lady, ktére
wptywaja nie tylko na wyglad skéry, ale tez
na samoocene i komfort psychiczny malucha.
Jednym z najnowszych i najskuteczniejszych
sposobdw minimalizowania blizn s3 nowo-
czesne plastry silikonowe w zelu — bezpieczne
i skuteczne. Dzieki wygodnej formie i wysokiej
tolerancji przez wrazliwg skore dzieciecy, staja
sie coraz czesciej wybieranym rozwigzaniem
przez rodzicéw i lekarzy.

Co to sa plastry silikonowe w zelu?

Plastry silikonowe w zelu to cienkie, elastyczne
opatrunki wykonane z medycznego silikonu.
Naktada sie je bezposrednio na blizne, takze
w trudnych miejscach, takich jak okolice sta-
wow i zgiec. Po przyklejeniu silikon szybko
wysycha, tworzac niemal niewidoczny, prze-
puszczajacy powietrze ,film”, ktéry chroni skére
przed bakteriami i negatywnymi czynnikami
Srodowiskowymi. Kluczowym mechanizmem
dziatania silikonu jest tworzenie okluzyjnego
opatrunku, ktéory zapewnia kontakt z blizng
przez co najmniej 24 godziny dziennie. Tylko
taki staty kontakt umozliwia uzyskanie efektu

terapeutycznego - poprawy wygladu blizny,
jej elastycznodci i kolorytu.

Silikon, ktéry od dawna stosowany jest w derma-
tologii i chirurgii plastycznej, zostat po raz kolejny
udoskonalony i obecnie oferowany w formie wy-
godnych plastrow wielokrotnego uzytku.

Jak dziataja plastry silikonowe?
Dziatanie nowoczesnych plastréw silikonowych
opiera sie na kilku mechanizmach:

» Hydratacja skory - silikon tworzy mikrosro-
dowisko o odpowiedniej wilgotnosci, co sprzyja
prawidtowej przebudowie skéry i ogranicza
nadmierne tworzenie sie tkanki bliznowatej.

« Ograniczenie fibroblastéw - silikon moze
wptywac na aktywnos¢ komorek odpowiedzial-
nych za produkcje kolagenu, co zmniejsza ryzyko
powstawania bliznowcow i przerostowych blizn.

» Redukcja napiecia skéry - plastry pomagaja
zminimalizowac nacigganie sie ran, ktére mogto-
by prowadzi¢ do pogrubienia blizny.

« Ochrona przed urazamiiinfekcjami - two-
rzac bariere ochronna, zmniejszaja ryzyko po-
draznien i zakazen.

Wspotczesne plastry silikonowe do leczenia blizn
wykorzystujg zaawansowane technologie poli-
merowe. Specjalne polimery dwutlenku krzemu,
z ktorych sg wykonane, podczas wysychania taczg
sie krzyzowo, tworzac cienkg, elastyczng warstwe
samoprzyklejajaca sie do skory. Dzieki temu plaster
idealnie przylega do zmienionej chorobowo po-
wierzchni, zapewniajac okluzje oraz odpowiednia
wilgotnos¢, co sprzyja procesom regeneracji skory.
Takie dziatanie przynosi wiele korzysci: plaster
delikatnie uciska blizne, rozluZniajac napiecia skory

Jak poradzi¢ sobie z przeziebieniem 2026
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i wspomagajac wygtadzenie blizny, pozostaje na
skdrze przez okoto 12 godzin, a nastepnie ztuszcza
sie wraz z naskérkiem, co zwieksza komfort uzytko-
wania i utatwia codzienng pielegnacje. Dzieki tak
precyzyjnie dopracowanej formule nowoczesne
plastry silikonowe wyrdzniaja sie skutecznoscia
i wygoda stosowania w codziennej terapii blizn.

Dlaczego sa dobre dla dzieci?

Sq bezpieczne i delikatne. Skéra dzieci jest
ciensza i bardziej wrazliwa niz u dorostych. No-
woczesne plastry produkowane s z medycznego
silikonu, ktory jest hipoalergiczny, bezwonny
i nie zawiera substancji draznigcych. Mozna je
stosowac nawet u najmfodszych pacjentéw pod
opieka lekarza.

Wygodne i komfortowe. Plastry sg miekkie,
samoprzylepne i dopasowuja sie do konturow
ciata, co oznacza, ze dziecko moze nadal bawic
sie, biegac i spa¢ bez wyraznego dyskomfortu.
Wiele modeli jest wodoodpornych — mozna je
nosi¢ takze podczas kapieli.

Proste w aplikacji i pielegnacji. Zaktadanie
i zdejmowanie plastra jest proste: wystarczy oczys-
Ci¢ skore, przytozy¢ plaster i nosi¢ go przez okre-
$long przez lekarza liczbe godzin dziennie (zwykle
8-12 godzin). Plastry mozna my¢ delikatnym myd-
tem i woda, co pozwala je uzywac wielokrotnie.

Kiedy stosowac plastry silikonowe?

Plastry silikonowe mozna stosowac zaréwno na

Swieze rany po wygojeniu sie naskorka, jak i na

starsze blizny. Najlepsze rezultaty osiaga sie, gdy

terapie zacznie sie mozliwie wczednie (najczesciej

po zagojeniu sie rany i zdjeciu szwdéw), ale ich

dziatanie jest korzystne takze przy bliznach, ktére

maja juz kilka miesiecy. Najczestsze zastosowania

obejmuja:

- blizny pooperacyjne,

« blizny pourazowe (np. po upadkach, przecie-
ciach),

- blizny po oparzeniach,

- bliznowce i przeroste blizny.

Co méwia badania naukowe?

Liczne badania kliniczne potwierdzaja skutecznos¢

silikonowych opatrunkéw w redukgji blizn. Regu-

larne stosowanie moze prowadzi¢ do:

+ zmniejszenia grubosci blizny,

- wygtadzenia i sptaszczenia powierzchni blizny,

-+ poprawy kolorytu (jasniejszy, mniej czerwony
wyglad),

- ztagodzenia swigdu i napiecia skory,

- normalizacji produkcji kolagenu,

- poprawy elastycznosci skory w miejscu blizny.

Jak dobra¢ odpowiedni plaster?
Wybierajac plaster silikonowy dla dziecka, war-
to zwrdéci¢ uwage na jego rozmiar i ksztatt,
powinien by¢ dopasowany do miejsca blizny
(np. na kolano, brzuch czy twarz), na elastycz-
nosc¢ i przyczepnosc - aby utrzymat sie podczas
ruchu i aktywnosci dziecka. Nalezy takze wzigc¢
pod uwage cechy dodatkowe plastra, takie jak
wodoodpornos$¢ czy tatwos¢ mycia.

Wskazéwki praktyczne

Plastry najlepiej zakfadac na czysta, sucha skore. Jedli
plaster podraznia skére lub powoduje swigd — warto
przerwac stosowanie i skonsultowac sie z lekarzem.
Terapia wymaga systematycznosci — nawet gdy
efekty pojawiaja sie dopiero po tygodniach.

Nowoczesne plastry silikonowe w Zelu to innowa-
cyjne, bezpieczne i skuteczne narzedzie w terapii
blizn. Dzieki swojej delikatnej formule, tatwej aplika-
cjii wysokiej tolerandji przez skore, stanowig wartos-
ciowe uzupetnienie leczenia blizn pooperacyjnych,
pooparzeniowych, pourazowych, potradzikowych.
Zapobiegajg nieprawidtowemu bliznowaceniu
do postaci blizny przerostej i bliznowca. Cho¢ nie
gwarantuja catkowitego usuniecia blizny, to moga
Znaczaco poprawic jej wyglad i elastycznos¢, co
ma ogromne znaczenie dla komfortu i pewnosci
siebie matych pacjentéw. |

Izabela Kwiecinska



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.
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Kelo-cote® SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym
polecany do leczenia blizn na twarzy.

instagram: kelocote_polska

Kelo-cote® to nowoczesny i wygodny w stosowaniu “PLASTER?” silikonowy do blizn w postaci zelu,
szybko wysycha, bezbarwny, bez zapachu, przezroczysty, po wyschnieciu mozna naktada¢ filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skéry, nie odkleja sig, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowad u dzieci bez ograniczeri wiekowych, kobiet w cigzy oraz u oséb z wrazliwa skéra.

Pojemnosci: zel 6g. 15g. 60g. zel SOLAIRE UV 15g. oryginalne produkty dostepne Polskich APTEKACH,
oraz aptekach internetowych, lista aptek na www.kelo-cote.pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Kelo-cote® to wyréb medyczny Klasy I, CE, sktad: polisiloksan, dwutlenek krzemu.

Producent: Advanced Bio-Technologies, Inc. 4830 West Kennedy Blvd. Suite 600 Tampa, Florida 33609 USA
Autoryzowany przedstawiciel UE Alliance Pharma S.r.l. Viale Restelli 5, 20124 Milano ltaly.

Dystrybutor w Polsce: www.EKOPHARM.pl ul. Staszica 38, 05-220 Zielonka k. Warszawy INFOLINIA 600 41 7585

Przed uzyciem zapoznaj sig z trescig instrukcji uzywania i etykietg badz skonsultuj sig z lekarzem, gdyz ten wyréb medyczny

moze nie by¢ odpowiedni dla Ciebie. Zalecane srodki ostroznosci: nie stosowac Kelo-cote® - na otwarte lub $wieze rany
- na btony sluzowe lub zbyt blisko oczu - na natozone wczesniej preparaty zawierajace inne leki.
Stosowac na czystg i suchg skére. Tylko do uzytku zewnetrznego.




Jak poradzi¢ sobie z przeziebieniem 2026

Zimowe kontuzje pod kontrola
- moc alpejskich masci

Zima to okres zwiekszonego ryzyka kontu-
zji - niskie temperatury, liskie nawierzchnie
i mniejsza elastycznos¢ miesni sprzyjaja urazom.
Odpowiednia profilaktyka, a takze stosowanie
masci na bazie alpejskich ziét, moze skutecznie
wspierac¢ ochrone stawéw i migséni oraz przy-
spieszac regeneracje po wysitku lub urazach.

Skrecenia, naciaggniecia miesni, sttuczenia czy bole
stawow to jedne z najczestszych zimowych kontuzji.
Wich profilaktyce i tagodzeniu dolegliwosci pomocne
moga by¢ masci rozgrzewajace i chtodzace, szcze-
golnie te oparte na naturalnych, alpejskich ziotach.
Surowy klimat gér sprzyja wytwarzaniu w roslinach
silnie skoncentrowanych substangji aktywnych, ktére
skutecznie wspierajg poprawe mikrokrazenia, fagodza
bdl, redukuja stany zapalne i rozluzniajg miesnie.
Dlatego alpejskie ziota od wiekéw wykorzystywa-
ne sa w masciach chtodzacych i rozgrzewajacych,
wspomagajacych regeneracje i przynoszacych ulge
w dolegliwosciach uktadu ruchu.

Najczestsze kontuzje zimowe

W okresie zimowym organizm jest bardziej nara-

zony na urazy z kilku powodoéw. Chtéd powoduje

obkurczenie naczyn krwionosnych i zmniejsza ela-

styczno$¢ miesni oraz $ciegien, co sprzyja ich prze-

cigzeniom. Do najczestszych problemow naleza:

+ skrecenia stawow (zwtaszcza kostki i kolana),

+ naciggniecia i naderwania miesni,

+ bole plecéw i karku spowodowane wychto-
dzeniem,

« sttuczenia po upadkach na $liskiej nawierzchni.

Masci rozgrzewajace

- wsparcie przed i po wysitku

Masci rozgrzewajace sg szczegdlnie polecane
przed aktywnoscig fizyczng oraz w przypadku

przewlektych béléw miesniowych i stawowych.
Ich dziatanie polega na pobudzaniu krazenia krwi
w miejscu aplikagji, rozluznieniu miesni, co pomaga
przygotowac miesnie do wysitku i zmniejszyc ryzyko
kontuzji. Regularne stosowanie takich masci moze
przynie$¢ uczucie ciepta, rozluznienia i poprawy
komfortu ruchu. Pomagaja przy bdlach reuma-
tycznych, rwie kulszowej i przewlektych napieciach.

Masci chtodzace - ulga po urazach
Masci chtodzace najlepiej sprawdzajg sie bezposred-
nio po urazach, takich jak sttuczenia czy naciagniecia,
a takze po intensywnym wysitku fizycznym. Ich
dziatanie polega na efekcie chtodzenia, ktéry pomaga
zmniejszy¢ obrzek i stany zapalne, ztagodzi¢ bél oraz
uczucie napiecia miesni. Dodatkowo przynosza
przyjemne uczucie od$wiezenia i wspieraja szybsza
regeneracje. Chtodzace masci ziotowe sg chetnie
wybierane przez sportowcéw zimowych, ponie-
waz szybko przynosza ulge zmeczonym miesniom
i stawom, a jednoczesnie bazuja na naturalnych
sktadnikach roslinnych.

Sktadniki aktywne

- bogactwo goérskiej natury

Kamfora - silnie rozgrzewa, poprawia krgzenie,
tagodzi bole miesnii stawdw. Stosowana w masciach
rozgrzewajacych przy nerwobolach, reumatyzmie
i sztywnosci karku.

Szarotka alpejska - dziata przeciwzapalnie, an-
tyoksydacyjnie i regenerujaco. Wspiera odbudowe
skory i tkanek po urazach oraz przeciagzeniach.
Arnika gérska - dziata przeciwzapalnie, przeciw-
obrzekowo, przeciwbdlowo. Wspomaga leczenie
sttuczen, skrecen, siniakdw i bolu miesniowego.
Pieciornik kurze ziele — ma wiasciwosci $cia-
gajace, fagodzace i przeciwzapalne. Wspomaga
leczenie drobnych urazéw i standw zapalnych skéry.



Mikotajek alpejski — poprawia mikrokrazenie,
dziata przeciwzapalnie i wspiera regeneracje tkanek.
Ostrozka wyniosta — dziata rozkurczowo i prze-
ciwbdlowo. Stosowana w reumatyzmie i bélach
migsniowych.

Olejek rozmarynowy — naturalny stymulant
krazenia. Rozgrzewa, tagodzi béle miesni i stawdw,
dziata antyseptycznie i pobudzajaco.

Olejek z igiet sosnowych - rozgrzewa, odkaza
i poprawia oddychanie skory. Wspiera leczenie boly,
a takZze poprawia ukrwienie korczyn.

Olejek bergamotowy - tonizuje, tagodzi napiecie
nerwowe i mie$niowe. Dodaje subtelnego, $wiezego
aromatu, ktéry wspiera relaks i dobre samopoczucie.
Mieta polna - chtodzi, od$wieza, ma dziatanie
przeciwbodlowe. tagodzi bl i obrzeki po urazach,
przy przecigzeniach.

Lawenda lekarska — ma wiasciwosci relaksujgce,
przeciwbolowe, tagodzace. Dziata kojaco na skére
i miednie.

PRODUKT
POLSKI
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MASC ALPEJSKA®

Macierzanka piaskowa — dziata antyseptycznie,
rozgrzewajaco, wykrztusnie. Stosowana przy infek-
cjach drég oddechowych i reumatyzmie.

Zimowe kontuzje to czesty problem, ale mozna im sku-
tecznie zapobiegac i tagodzi¢ ich skutki. Odpowiednia
rozgrzewka, ostroznos¢ na $liskich nawierzchniach oraz
wsparcie w postaci masci rozgrzewajacych i chtodza-
cych na bazie alpejskich ziét moga znaczaco poprawi¢
komfort i bezpieczeristwo zimowych aktywnosci. Warto
siegac po naturalne rozwigzania, ktére wspieraja orga-
nizm w zgodzie z rytmem por roku. Masci z alpejskimi
ziotami skutecznie wspieraja leczenie urazéw, standw
zapalnych i bélu miesniowo-stawowego. Zawieraja
naturalne sktadniki o silnym dziataniu, a ich skutecznos¢
wynika z wiasciwosci roslin rosnacych w surowym
klimacie gérskim. Wazne jest ich prawidtowe stoso-
wanie - zgodnie z przeznaczeniem (chtodzace lub
rozgrzewajace) i zaleceniami producenta. ]

red.
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Drozdze piwne (Saccharomyces cerevisiae)
od lat sa cenione za swoje wlasciwosci
prozdrowotne. Coraz czesciej pojawiajq sie
w suplementach diety i naturalnych pre-
paratach wspierajacych organizm. Jednym
z najwazniejszych obszaréw ich dziatania
jest wspomaganie uktadu odpornosciowego.

Bogactwo skiadnikéw odzywczych
Drozdze piwne sg prawdziwg skarbnicg witamin,
mineratow i biatka. Zawierajg przede wszystkim
witaminy z grupy B (B1, B2, B3, B5, B6, biotyne i kwas
foliowy), ktére odgrywaja istotna role w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu nerwowego i odpornoscio-
wego. S réwniez zrodtem biatka, aminokwasow,
mineratow (m.in. selen, cynk, zelazo, chrom, magnez)
oraz naturalnych antyoksydantéw. Dzieki temu:
- wspierajg funkcjonowanie uktadu odpornos-
ciowego,
- pomagaja w walce z infekcjami dzieki dziataniu
immunostymulujacemu,
+ WSpomagdaja regeneracje organizmu po chorobach,
- fagodza skutki niedoborow witamin z grupy B,
ktére czesto towarzysza zmeczeniu i ostabieniu.

Beta-glukany - naturalna tarcza ochronna
Jednym z kluczowych sktadnikéw drozdzy piwnych
sq beta-glukany, polisacharydy aktywujace komorki
uktadu odpornosciowego, takie jak makrofagi,
neutrofile czy komorki NK (natural killers). Dzieki
temu organizm szybciej reaguje na obecnos¢
bakterii, wiruséw i grzybdw. Regularne spozywanie
drozdzy piwnych moze przyczynic sie do zwieksze-
nia odpornosci i skrécenia czasu trwania infekcji.

Wsparcie mikroflory jelitowej
Odpornos¢ cztowieka w duzej mierze zalezy od
stanu jelit, gdzie znajduje sie znaczaca cze$¢ komo-

rekimmunologicznych. Drozdze piwne dziataja jak
naturalny prebiotyk, wspierajac rozwoj korzystnej
mikroflory jelitowej. Zdrowe jelita to skuteczniej-
sza bariera ochronna przed patogenami i lepsza
regulacja odpowiedzi immunologicznej.

Biatko i aminokwasy dla regeneracji

Drozdze piwne sa rowniez zrodtem petnowartoscio-
wego biatka i cennych aminokwasoéw, niezbednych do
produkgji przeciwciat i regeneracji komarek odpornos-
ciowych, szczegdlnie w okresach przemeczenia orga-
nizmu, stresu lub wzmozonego wysitku fizycznego.

Naturalne wsparcie

w okresach ostabienia

Dzieki kompleksowemu sktadowi drozdze piwne sg
polecane w okresach obnizonej odpornosci, zwtasz-
Czajesienig i zima, a takze w trakcie rekonwalescendji
po chorobach. Mogg wspiera¢ organizm osob na-
razonych na dtugotrwaty stres, przemeczenie oraz
niedobory sktadnikéw odzywczych. W trakcie infekgji
drozdze piwne wspomagdaja szybsza regeneracje
organizmu — zawarte w nich witaminy z grupy B
i biatko wspierajg odbudowe tkanek i dodaja energii
w czasie obnizonej formy. Mogg takze tagodzic¢
objawy zmeczenia i znuzenia, poprawiajac ogol-
ne samopoczucie. Dodatkowo wykazuja dziatanie
przeciwzapalne i przeciwbakteryjne.

Szybszy powrét do formy po infekcji
Po przeziebieniu organizm bywa ostabiony, szcze-
gdlnie jedliinfekcja byta dtuga lub przebiegata z go-
raczka. Suplementacja drozdzami piwnymi moze:
przywréci¢ rownowage mikroflory jelitowej
zaburzong np. przez antybiotyki,
+uzupetni¢ niedobory sktadnikow odzywczych
zuzywanych w czasie infekdji,
przyspieszy¢ regeneracje tkanek i sluzowek



(np. gardta i nosa), dzieki witaminom, amino-
kwasom i mineratom,

+ zmniejszy¢ ryzyko tzw. nawracajacych prze-
Ziebien.

Antyoksydacyjne dziatanie drozdzy piwnych
Drozdze piwne wykazuja rowniez dziatanie antyoksyda-
cyjne, cho¢ nie w takim stopniu, jak klasyczne antyok-
sydanty (witamina C czy E). Ich efekt ochronny wynika
z obecnosci bioaktywnych sktadnikéw, m.in. selenu,
polifenoli, flawonoidéw i enzymdw, ktére posrednio
i bezposdrednio neutralizuja wolne rodniki i chronig
komorki odpornosciowe przed stresem oksydacyjnym.

Wzmacnianie odpornosci przed infekcja

Dzigki bogactwu sktadnikow odzywczych (witamin

z grupy B, witaminy C, cynku, selenu, aminokwasow

i enzymow) drozdze piwne:

+ poprawiajg zdolnos$¢ organizmu do szybkiej
reakcji immunologicznej,

[ewitan

SUPLEMENT DIETY
naturalne witaminy z grupy B zawarte
w drozdzach piwowarskich

wspomaga metabolizm energetyczny

organizmu, w szczegolnosci przemiane

weglowodanéw, ttuszczéw, biatek
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wspomaga zachowanie
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- wspierajg funkcjonowanie uktadu immunolo-
gicznego, zwiekszajac odpornos¢ na infekcje
wirusowe i bakteryjne,

- regulujg prace mikroflory jelitowej, odpo-
wiedzialnej za produkcje komorek odpor-
nosciowych,

- dostarczaja naturalnych antyoksydantéw chro-
nigcych komorki przed stresem oksydacyjnym.

Drozdze piwne to naturalny i wszechstronny sposéb
na wzmocnienie odpornosci. Dzieki zawartosci
beta-glukandw, witamin z grupy B, mineratow
i biatka wspieraja uktad odpornosciowy na wielu po-
ziomach - od jelit, przez komarki immunologiczne,
az po 0golna regeneracje organizmu. Wiaczenie ich
do codziennej diety moze byc¢ cennym elementem
profilaktyki zdrowotnej, szczegdlnie w okresach
zwigkszonego ryzyka infekgji. u

red.
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Dlaczego nawilzanie
'gardta jest tak wazne?

———

Przeziebienie potrafi skutecznie ostabic orga-
nizm, zwtaszcza w chtodniejszych miesigcach.
Na szczescie istniejg sprawdzone, naturalne
metody, ktore pomagaja ztagodzic objawy
i wspierajq odpornos¢ - wéréd nich miod,
witamina C, imbir i lipa.

Przeziebienie to jedna z najczestszych infekgji
wirusowych, zwtaszcza w okresie jesienno-zimo-
wym. Objawia sie m.in. katarem, bélem gardta,
kaszlem, ostabieniem, stanem podgoraczkowym
oraz boélem gtowy. Cho¢ zazwyczaj ma fagodny
przebieg i ustepuje samoistnie po kilku dniach,
to warto wspierac organizm w procesie zdrowienia.
Pomocne moga by¢ naturalne sposoby leczenia,
stosowane od pokolen.

Miéd - naturalny antybiotyk

Miéd od dawna ceniony jest za swoje wiasciwosci
prozdrowotne. Dziata przeciwbakteryjnie i prze-
ciwwirusowo, a takze tagodzi podraznienia gardta.
Zawiera enzymy, flawonoidy oraz antyoksydanty,
ktére wspieraja uktad odpornosciowy. Dodany do
cieptej herbaty lub mleka pomaga zmniejszyc kaszel
i uczucie drapania w gardle. Warto pamietac, by nie
dodawac¢ miodu do wrzatku — wysoka temperatura
niszczy jego cenne sktadniki.

Czosnek - naturalna tarcza

przeciw infekcjom

Czosnek jest jednym z najsilniejszych naturalnych
srodkéw wspomagajacych walke z przeziebie-
niem. Zawiera allicyne — zwigzek o silnym dziataniu
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przeciwbakteryjnym, przeciwwirusowym i prze-
ciwgrzybiczym. Regularne spozywanie czosnku
moze wspierac¢ uktad odpornosciowy i skracac
czas trwania infekgji. Dodatkowo czosnek dziata
rozgrzewajaco, pomaga udrozni¢ drogi oddech
i tagodzi objawy kataru. Najlepiej spozywac go
na surowo lub dodawac do letnich potraw, aby
zachowac jego wiasciwosci lecznicze.

Witamina C - wsparcie odpornosci

Odgrywa kluczowa role w prawidtowym funk-
cjonowaniu uktadu immunologicznego. Wspo-
maga produkcje biatych krwinek oraz pomaga
organizmowi szybciej zwalczac infekcje. Cho¢
nie zawsze zapobiega przeziebieniu, to moze
skrocic czas trwania objawdw i ztagodzi¢ ich

nasilenie. Naturalnymi zrédtami witaminy C sg
m.in. cytrusy, kiwi, czarna porzeczka, dzika réza
czy natka pietruszki.

Imbir - rozgrzanie

i dziatanie przeciwzapalne

Imbir to korzen o silnych wiasciwosciach przeciw-
zapalnych i rozgrzewajacych. Wspomaga krazenie,
o sprzyja szybszej reakcji organizmu na infekcje.
Napar z imbiru moze zmniejszy¢ bol gardta, katar
oraz uczucie zimna. Dodatkowo imbir wspiera
trawienie i moze fagodzi¢ nudnosci, ktére czasem
towarzyszg ostabieniu organizmu.

Lipa - naturalny sposéb

na goraczke i pot

Kwiaty lipy s czesto stosowane w formie naparu
przy przeziebieniu. Dziataja napotnie, co pomaga
obnizy¢ goraczke i przyspieszy¢ usuwanie toksyn
zorganizmu. Lipa ma takze wiasciwosci uspokajajace
ifagodzace, dzieki czemu wspiera organizm w odpo-
czynku i regeneradji, tak waznych podczas choroby.

Dlaczego naturalne metody

sa skuteczne?

Naturalne sposoby leczenia nie zwalczaja wiruséw
bezposrednio, ale wzmacniaja naturalne mecha-
nizmy obronne organizmu. Dostarczajg cennych
substancji odzywczych, tagodza objawy i popra-
wiaja samopoczucie. Najlepsze efekty przynosza
w potaczeniu z odpoczynkiem, odpowiednim
nawodnieniem i lekkostrawng dieta.

Przeziebienie to dolegliwos¢, z ktdrg wiekszos¢
z nas spotyka sie wielokrotnie. Wykorzystanie
naturalnych metod, takich jak miéd, witamina C,
imbir czy lipa, moze skutecznie wesprzec¢ organizm
w walce z infekcja i przyspieszy¢ powrdt do zdro-
wia. Warto jednak pamietac, ze przy nasilonych
lub dtugo utrzymujacych sie objawach nalezy
skonsultowac sie z lekarzem. u

red.



Pastylki do ssania
- szybka ulga w bélu gardta

Pastylki do ssania to jedna z najczesciej wybie-
ranych form tagodzenia bé6lu gardta. Dziataja
miejscowo, bezposrednio na btone s§luzowa
jamy ustneji gardta, dzieki czemu moga szybko

przyniesc ulge w réznych dolegliwosciach.

Rodliny lecznicze wykorzystywane byty w medycy-
nie i ziofolecznictwie od wiekow. Dzieki zawartosci
wielu substancji czynnych o aktywnosci przeciw-
zapalnej, przeciwgoraczkowej i napotnej, do dzis
stanowig istotng czes¢ produktéw wykorzystywa-
nych w leczeniu wielu infekgji. Mnogos¢ zwigzkow
chemicznych mozliwych do wyizolowania z roslin
przektada sie na zréznicowane mechanizmy dzia-
fania, wskazania do stosowania oraz skuteczno$¢
naturalnych preparatéw leczniczych.

Cukierki i pastylki ziotowe stanowig bogata oferte
produktéw stosowanych w terapiach wspomagaja-
cych rézne schorzenia, m.in. infekcje gornych drég
oddechowych. S3 bogatym zrédtem substancji
o dziafaniu nawilzajacym, antyseptycznym, prze-
ciwkaszlowym, wykrztusnym, przeciwbakteryjnym,
przeciwbdlowym i przeciwzapalnym. Efekt zdro-
wotny cukierkéw i pastylek ziotowych zalezy od
wiasciwosci dodanych sktadnikéw — ekstraktéw
rodlin. Najczesciej sa to wyciagi z szatwii, tymianku,
prawoslazu, miety, porostu islandzkiego, melisy,
pokrzywy, zen-szenia, gtogu, imbiru, aloesu, czar-
nego bzu, czarnej porzeczki oraz olejki eteryczne.

Jak dziataja pastylki do ssania?

Pastylki do ssania to produkty, ktére pomagaja

tagodzi¢ bol i podraznienie gardta przez:

- zmiekczanie i nawilzanie btony $luzowej, co
zmniejsza dyskomfort podczas mowienia czy
przetykania;

- dziafanie antyseptyczne/antybakteryjne (czyli
zmniejszanie ilosci drobnoustrojow) w niektd-
rych preparatach;

- dziafanie znieczulajace lub przeciwzapalne, jesli
zawierajg np. flurbiprofen lub lidokaine;

+ fagodzenie kaszlu i podraznienia dzieki mento-
lowi lub ziotowym sktadnikom.



Pastylki nie lecza przyczyny stanu zapalnego gar-

dfa (np. infekgji bakteryjnej), ale fagodza objawy

i dajg ulge. Ich skutecznos$¢ opiera sie na kilku

mechanizmach:
nawilzanie i ochrona gardta - ssanie pobudza
wydzielanie sliny, co zmniejsza suchos$¢ i uczucie
drapania. Niektdre sktadniki tworzg ochronng
warstwe na $luzéwce,

+ fagodzenie bolu i pieczenia — w zaleznosci od
sktadu mogg dziata¢ miejscowo przeciwbodlowo
lub lekko znieczulajaco,

+ dziatanie przeciwzapalne - pomaga zmniejszy¢
obrzek i zaczerwienienie gardta,

+ograniczanie drobnoustrojow — pastylki z sub-
stancjami antyseptycznymi moga hamowac
rozwoj bakterii i wiruséw w jamie ustnej,
uczucie od$wiezenia i chtodzenia — czesto
zwigzane z dodatkiem mentolu lub olejkow
eterycznych.

Jakie pastylki wybra¢ w zaleznosci

od rodzaju bélu gardta?

Na lekki bol, suchos$¢, drapanie i podraznienie
gardta najlepsze sq pastylki: nawilzajace, oparte
na sktadnikach roslinnych, bez silnych substandji
czynnych. Dobry wybor to fagodne pastylki z ziotami
lub witaming C — idealne przy poczatkowym boélu
gardta zwigzanym z przeziebieniem lub suchym
powietrzem. Sprawdza sie przy: suchym powietrzu,
przecigzeniu gtosu, poczatkach przeziebienia.

Na bl gardta przy infekcji — jesli bol gardta jest
bardziej intensywny, warto siegna¢ po pastylki
o dziataniu antyseptycznym, przeciwzapalnym,
wspomagajgce walke zdrobnoustrojami. Pomagaja
one ograniczy¢ rozwoj infekgji i ztagodzi¢ objawy,
zmniejszajac stan zapalny.

Na silny bél, obrzek, trudnosci w przetykaniu.
W takich przypadkach lepsze bedga pastylki:

+ z substancjami przeciwbolowymi,

+ wyraznym dziataniu przeciwzapalnym,

- czasem z efektem miejscowego znieczulenia.

Daja szybsza i bardziej odczuwalna ulge, choc nie
zastepuja leczenia przyczyny choroby.

Jak prawidtowo stosowa¢é

pastylki do ssania?

Dawkowanie - zwykle 1 pastylka co 2-3 godziny
w miare potrzeby. Nie nalezy przekracza¢ mak-
symalnej liczby pastylek dziennie (zazwyczaj ok.
6-12, zaleznie od produktu).

Sposdb uzycia - ssa¢ powoli, nie zu¢, to pozwala
sktadnikom lepiej pokry¢ btone sluzowg gardta
i dziata¢ dtuzej.

Przed jedzeniem lub piciem - powinno sie
odczekaj ok. 15-20 minut, aby aktywne substancje
mogty sie utrzymac na gardle. Po uzyciu nie nalezy
jes¢ i pi¢ przez kilkanascie minut, aby sktadniki
mogty diuzej dziatac.

W przypadku dzieci warto zapytac farmaceuty o za-
sady aplikacji lub sprawdzi¢ informacje na opakowa-
niu, bowiem nie wszystkie pastylki sa przeznaczone
dla najmtodszych. U dzieci nalezy stosowac tylko
pastylki odpowiednie dla danej grupy wiekowej.

Zalety pastylek do ssania
- dziafaja miejscowo i szybko przynosza ulge,
- 53 fatwe w uzyciu i wygodne poza domem,
- dostepne bez recepty,
+ moga byc stosowane jako uzupetnienie leczenia,
- wiele z nich ma tagodny, naturalny skfad.

Kiedy zachowac ostroznos¢?
- jeslibodl gardta utrzymuje sie dtuzej niz kilka dni,
- gdy pojawia sie wysoka goraczka, silny obrzek
lub problemy z oddychaniem,
-+ wciazy, podczas karmienia piersig lub u matych
dzieci - zawsze warto sprawdzic¢ sktad i zalecenia.
Pastylki do ssania czesto zawierajg substancje o dzia-
taniu przeciwbdlowym, antyseptycznym lub fagodza-
cym stany zapalne, ktére dziatajg miejscowo, bez ko-
niecznosci przyjmowania lekéw ogdlnoustrojowych.
Wskazano, ze ich stosowanie moze poprawic¢ komfort
pacjenta, zmniejszy¢ nasilenie objawdw i wspomadc
naturalne procesy gojenia btony $luzowej gardfa. B
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Zimowy poradnik
zdrowiaiodp

Zima to okres, w ktorym organizm jest szcze-
g6lnie narazony na ostabienie. Niskie tempe-
ratury, krétkie dniizmienna pogoda sprzyjaja
infekcjom oraz spadkowi energii. Odpowiednia
dieta, ruch, senitroska o samopoczucie moga
jednak pomoc przejsc ten czas w dobrej formie.

Co zatem zrobi¢, aby zima czuc sie dobrze, mie¢
energie i dobrg odpornos¢? Oto kilka praktycznych
wskazowek.

Zbilansowana dieta - wsparcie odpornosci
Zimg organizm potrzebuje wiecej skfadnikdw odzyw-
czych wspierajacych ukfad odpornosciowy. Kluczowe
znaczenie maja witaminy A, Ci D. Witamin AiCdo-
starcza warzywa i owoce, takie jak marchew, papryka,
brokuty czy cytrusy. Witamine C mozna uzupetnia¢
takze naturalnymi suplementami, np. aceroli czy
dzikiej rézy. Witamina D, szczegdlnie wazna zima,
znajduje sie w ttustych rybach, jajkach i suplementach.
Nie mozna zapomina¢ o biatku, niezbednym do
regeneracji organizmu — warto siegac¢ po chude
mieso, ryby, rosliny stragczkowe i orzechy. Kwasy

Ornosci

s ¥

omega-3, obecne m.in. w rybach, siemieniu Inianym
i orzechach wioskich, pomagaja zmniejszac stany
zapalne. Istotng role odgrywaja takze probiotyki
i prebiotyki, ktore dbaja o flore jelitowa — warto
wigczy¢ do diety jogurty, kefiry i kiszonki. Zima
nalezy tez pamietac o odpowiednim nawodnieniu.

Aktywnos¢ fizyczna

- ruch mimo chtodu

Cho¢ zimowa aura nie sprzyja aktywnosci w ple-
nerze, warto dbac o regularny ruch, ktéry wspiera
ukfad odpornosciowy i poprawia samopoczucie.
Zima sprawdzg sie spacery, nordic walking czy
bieganie (przy odpowiednim ubiorze). W chtod-
niejsze dni dobra alternatywa sa ¢wiczenia w domu:
joga, pilates lub trening z wykorzystaniem masy
wiasnego ciata. Nawet krotka, ale systematyczna
aktywnos¢ przynosi wymierne korzysci.

Seniregeneracja

- fundament zdrowia zima

W okresie zimowym szczegdlnie wazny jest sen.
Zmniejszona ilo$¢ swiatta dziennego wptywa na nasz



rytm dobowy, dlatego warto zadbac o odpowiednia

higiene snu. Niskie temperatury sprzyjaja lepszemu

odpoczynkowi, ale réwniez w okresie zimowym fatwiej

o zaburzenia snu, dlatego pamietaj o kilku zasadach:
regularnos$¢ — staraj sie chodzi¢ spac i budzi¢
o tych samych godzinach, nawet w weekendy.
Regularny sen wspomaga nasza odpornos¢
i pomaga w regeneracji organizmu.

- temperatura w sypialni — optymalna temperatura
to okoto 18-20°C. Jesli w pomieszczeniu jest za
ciepto, moze to zaburzy¢ jakos¢ snu.
unikaj stresu przed snem - staraj sie unikac
stresujacych sytuadji i intensywnego korzystania
z elektroniki przed snem. Zamiast tego, postaw
na relaks — ciepta kapiel, ksiazka czy medytacja.

Zimowa pielegnacja skory i wlosow
W okresie zimowym nasza skoéra i wiosy moga
cierpie¢ z powodu niskich temperatur, wiatru i su-
chego powietrza. Wazne jest, by odpowiednio
zadbac o ich nawilzenie i ochrone.
kremy ochronne — w zimie warto wybierac kos-
metyki z thustymi konsystencjami, ktére beda

chronic skére przed mrozem. Uzywaj kremow
nawilzajacych, ktére dodatkowo tworzg bariere
ochronna.

- pielegnacja wtoséw — zima witosy s3 bardziej
podatne na tamanie i przesuszenie. Stosuj
odzywki nawilzajace, a przed wyjsciem na
zewnatrz zaktadaj czapke, by chroni¢ wtosy
przed wiatrem.

+ Uzywaj nawilzaczy powietrza — szczegdlnie w se-
zonie grzewczym powietrze w pomieszczeniach
staje sie suche, co negatywnie wptywa na nasza
skore i wiosy. Nawilzacz powietrza pomoze utrzy-
mac odpowiednia wilgotnos¢.

Jak nie da¢ sie sezonowej depresji?
Zima moze wptywac na nasze samopoczucie,
powodujac spadek energii czy zmniejszenie
motywacji. Krétkie dni i mroZzna pogoda moga
prowadzi¢ do zimowej depresji. Co zrobi¢, aby
poprawi¢ nasz nastroj?

- Swiatto dzienne — stawiaj na spacery w ciggu
dnia, by naturalne $wiatto miato szanse dotrze¢
do organizmu. Mozesz réwniez rozwazy¢ lampy
do terapii $wiattem, ktore pomagajg w walce
Z sezonowym obnizeniem nastroju.

- akceptacja zimy — zamiast narzeka¢ na po-
gode, staraj sie dostrzegac jej uroki. Zima to
czas na relaks, czas na ciepte napoje, dtugie
wieczory z ksigzka czy filmem, swigteczng
atmosfere.

- spotkania towarzyskie — zima to doskonaty czas,
by spedzi¢ wiecej czasu w gronie najblizszych,
gotowac wspdlnie, oglada¢ filmy, rozmawiac.

+ zadbaj o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne,
a zimowe dni stang sie przyjemniejsze, a Ty
poczujesz sie peten energii i odpornosci.

Zima bywa wymagajaca, ale dzieki Swiadomej
trosce o ciato i umyst mozna przejs¢ przez nig
z energig, dobrg odpornoscia i lepszym samo-
poczuciem. |
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Sprawdzone

sposoby na katar

Katar to jedno z najczestszych schorzen
gornych drég oddechowych. Cho¢ czesto
bywa traktowany jako niewielki problem, to
moze by¢ uciazliwy i wptywa¢é na codzienne
funkcjonowanie.

Katar, czyli niezyt nosa, to zapalenie btony sluzowej
nosa, ktére prowadzi do nadmiernej produkgji
wydzieliny. Moze by¢ wynikiem infekcji wiruso-
wych, bakteryjnych, alergii lub reakcji na czynniki
zewnetrzne, takie jak zanieczyszczenia powietrza.

Przyczyny kataru
« Infekcje wirusowe
Wirusy, m.in. rhinowirusy, koronawirusy czy wirusy
grypy, atakuja btone sluzowa nosa, powodujac
stan zapalny, ktéry prowadzi do nadmiernej pro-
dukgji $luzu.
+ Alergie
Alergiczny niezyt nosa jest wywotywany przez
reakcje organizmu na alergeny, np. pytki roslin,
roztocza kurzu, siers$¢ zwierzat czy plesn. Objawy
alergicznego kataru sa podobne do objawow
infekcji wirusowej, ale pojawiaja sie po kontakcie
z alergenem.
« Infekcje bakteryjne
Bakteryjny katar najczesciej jest powiktaniem po
infekgji wirusowej; charakteryzuje sie gesta, zotto-
-zielong, ropna wydzieling, bolem gtowy, zatok
i goraczka.
» Zanieczyszczenia powietrza
Dym papierosowy, smog czy chemikalia
moga podrazniac btone sluzowa
nosa, prowadzac do jej obrzeku
i produkgji sluzu.
* Zmiany temperatury

i wilgotnosci

Nagte zmiany temperatury, np. przejscie z cieptego
pomieszczenia do zimnego powietrza na zewnatrz,
moga réwniez wywotac katar. To zjawisko jest
szczegolnie czeste w okresie zimowym.




Objawy kataru

Podstawowe objawy kataru to:

+ wydzielina z nosa,

+ uczucie zablokowanego nosa,

- bdl gtowy,

- bdl gardta,

- kaszel,

+ pocenie sie i czasami podwyzszona temperatura Ciata.

Jak leczy¢ katar?

Leczenie kataru to leczenie objawowe, ktére zalezy

od jego przyczyny. Najczesciej obejmuje:

« leki przeciwzapalne i obkurczajace btone $lu-
zowa — np. krople do nosa lub spraye, ktére
zmniejszajg obrzek i utatwiaja oddychanie,

- leki przeciwhistaminowe — w przypadku kataru
alergicznego, pomagaja ztagodzi¢ objawy, takie
jak katar czy kichanie,

inhalacje — parowanie z soli fizjologicznej
lub olejkow eterycznych (np. eukaliptusowego)
pomaga udrozni¢ drogi oddechowe,
nawilzanie nosa — np. solg fizjolo-
giczng lub roztworami izotonicznymi
do nawilzania btony $luzowej nosa, po-

maga w usuwaniu wydzieliny i tagodzeniu
podraznien,

- leczenie infekgji bakteryjnych — jesli katar ma

. podtoze bakteryjne, lekarz moze przepisac
antybiotyki.

Leczenie kataru aerozolami do nosa ma
wiele zalet, ktére moga przyczynic sie
do szybszego i bardziej skutecznego
zwalczania objawow. Oto gtow-

ne z nich:

Szybkie dziatanie - acro-
zole do nosa dziataja
niemal natychmia-

stowo. Dzieki apli-
kacjibezposred-
nio do nosa,
substancje
czynne

szybko przenikaja do btony sluzowej tagodzac obrzek
i poprawiajac droznos¢ nosa.

Precyzyjne dawkowanie — umozliwiajg do-
ktadne i kontrolowane dawkowanie leku. Dzieki
temu pacjent ma pewnos¢, ze otrzymuje od-
powiednig ilo$¢ substancji aktywnej, co moze
zmniejszy¢ ryzyko przedawkowania i dziatac¢
bardziej efektywnie.

tatwos¢ uzycia — jest wygodny do stosowa-
nia w réznych sytuacjach, nawet w podrézy czy
W pracy.

Dziatanie przez krétki czas — aerozole do nosa
majg dziatanie o krotkim czasie, co zmniejsza
ryzyko wystapienia dtugoterminowych efektéw
ubocznych, takich jak uzaleznienie od leku czy
zjawisko tzw. powrotnego obrzeku po zaprze-
staniu stosowania. Aerozole do nosa sg dostep-
ne bez recepty i w réznych wersjach (np. dla
dorostych i dzieci). Mozna je znalez¢ w niemal
kazdej aptece, co czyni je tatwo dostepnym roz-
wigzaniem. Sg skuteczne zaréwno w przypadku
kataru spowodowanego infekcjami wirusowymi,
bakteryjnymi, jak i kataru alergicznego, co spra-
wia, ze sq wszechstronnym $rodkiem w leczeniu
tego objawu. Oczywiscie nalezy pamietac, ze
stosowanie takich preparatéw, zwtaszcza przez
dtuzszy czas (np. powyzej 7 dni), moze prowadzi¢
do dziafan niepozadanych, takich jak uzaleznienie
od leku czy sucho$¢ w nosie. Dlatego zawsze
warto stosowac je zgodnie z zaleceniami lekarza
lub farmaceuty.

Katar to powszechna dolegliwos¢, ktéra moze
miec rézne przyczyny, od infekgji wirusowych po
alergie. Cho¢ czesto nie jest powaznym problemem
zdrowotnym, moze znaczaco utrudnia¢ codzienne
zycie. W przypadku, gdy objawy utrzymuija sie dtu-
go lub nasilaja, warto skonsultowac sie z lekarzem,
aby wykluczy¢ powazniejsze problemy zdrowotne.
W wiekszosci przypadkow katar jest przejsciowy
i mozna go leczy¢ objawowo. u
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Gdy dziecko ma goraczke

Podwyzszona temperatura u przeziebione-
go dziecka to jeden z czestszych powodow
niepokoju rodzicéw. Cho¢ zwykle jest na-
turalna reakcjq organizmu na infekcje, wy-
maga uwaznej obserwacji i odpowiedniego
postepowania.

Stan podgoraczkowy i goraczka réznig sie przede
wszystkim wysokoscig temperatury ciata. Stanem
podgoraczkowym nazywamy podwyzszong
temperature ciata w zakresie ok. 37,1-38,0°C. Moze
pojawiac sie m.in. przy:

- lekkich infekcjach (np. przeziebieniuy),

- ostabieniu organizmu,

- zabkowaniu u dzieci,

- stresie lub zmeczeniu.

Zwykle nie wymaga leczenia przeciwgoraczkowe-
go, a jedynie obserwacji i odpoczynku.

0 goraczce mowimy, gdy temperatura ciata wynosi

powyzej 38,0°C. Najczesciej swiadczy o toczacej

sie infekcji (wirusowej lub bakteryjnej) i jest reakcja

obronng organizmu. Wyrdznia sig:

- goraczke umiarkowana: 38,0-38,9°C,

- goraczke wysoka: 39,0-40,0°C,

- goraczke bardzo wysokga (hiperpireksje): po-
wyzej 40,0°C.

— co robi¢ przy przeziebieniu?

W przypadku goraczki, zwtaszcza u dzieci, wazne
jest monitorowanie samopoczucia, odpowiednie
nawodnienie i —jesli to konieczne - zastosowanie
lekdw przeciwgorgczkowych zgodnie z zaleceniami.

Dlaczego przeziebione dziecko

ma goraczke?

Najczestsze przyczyny goraczki u dziecka to:

- infekcje wirusowe gérnych drég oddechowych
(przeziebienie),

- zapalenie gardfa, nosa lub uszu,

- ostabienie organizmu i reakcja uktadu odpor-
nosciowego.

U dzieci goraczka pojawia sie szybciej i bywa wyz-

sza niz u dorostych, co nie zawsze oznacza cigzki

przebieg choroby.

Jak prawidtowo reagowac¢

na goraczke?

Najwazniejsze jest obserwowanie ogélnego stanu
dziecka, a nie tylko wskazar termometru. Dziecko
z goraczka powinno odpoczywac. Nie nalezy zmu-
sza¢ go do aktywnosci ani wychodzenia zdomu,
a przede wszystkim zapewni¢ mu spokojne wa-
runki i sen.

Kluczowe jest nawodnienie. Gorgczka zwieksza
ryzyko odwodnienia. Trzeba podawac dziecku



czesto ptyny — wode, herbatki, rozciericzone soki
lub mleko (u niemowlat). Nawet mate ilosci, ale
regularnie, sg bardzo wazne.

Pomieszczenie powinno byc¢ wietrzone, a dziecko
ubrane lekko - przegrzewanie moze podnosi¢ tem-
perature ciata. Optymalna temperatura w pokoju
to okoto 20-22°C.

Leki przeciwgoraczkowe - kiedy je
stosowac?

Jesli dziecko Zle sie czuje, jest ostabione, markotne
lub temperatura przekracza 38-38,5°C, mozna podac
leki przeciwgoraczkowe przeznaczone dla dzieci
(np.z paracetamolem lub ibuprofenem). Leki nalezy
stosowac zgodnie z dawkg odpowiednia do wieku
i wagi dziecka — nalezy przed podaniem zapoznac
sie z ulotka producenta leku. Nie wolno taczy¢ kilku
preparatow o tym samym dziataniu, ani podawac
dziecku lekéw ,profilaktycznie’, bez potrzeby.

Domowe sposoby tagodzenia
goraczki

letnie oktady na czoto lub tydki,

letnia kapiel (nie zimna),
- spokojna atmosfera i bliskos¢ opiekuna.

Ziotowy arsenat

Ziota to naturalne wsparcie organizmu w walce
z infekcjami. Zawieraja cenne substancje aktyw-
ne i sq dostepne w postaci syropéw, kropli czy
tabletek. Cho¢ nie zastepujg leczenia farmako-
logicznego, moga skutecznie je uzupetiad, pod
warunkiem wiasciwego doboru i dawkowania.
Szczegdlnie pomocne w przeziebieniach i sta-
nach zapalnych drég oddechowych sa preparaty
zawierajace wyciagi z kory wierzby, czarnego bzy,
lipy oraz podbiatu.

Kora wierzby wykazuje dziatanie przeciwzapalne,
przeciwboélowe i przeciwgorgczkowe. Zawiera
m.in. salicyne — naturalny odpowiednik aspiryny.
Stosowana jest przy infekcjach gérnych drog odde-
chowych, goraczce, bolach gtowy i miesni, a takze
w dolegliwosciach reumatycznych i nerwobolach.
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Czarny bez wzmacnia odporno$¢ i dziata napotnie,
pomagajac obnizy¢ goraczke. Utatwia odkrztusza-
nie, tagodzi kaszel i chrypke oraz wspiera btony
$luzowe drég oddechowych. Kwiaty i owoce bzu
s bogate w witaminy oraz flawonoidy o dziataniu
przeciwwirusowym.

Lipa dziata przeciwzapalnie i napotnie, wspo-
magajac organizm w czasie goraczki. Napary z jej
kwiatéw fagodza podraznienia gardta i suchy kaszel,
a dzieki wiasciwosciom uspokajajacym pomagaja
sie zrelaksowac i poprawiajg jakos¢ snu.

Podbiat pospolity ma dziatanie wykrztusne, osto-
nowe i przeciwzapalne. Jest szczegodlnie polecany
przy kaszlu mokrym, suchym kaszlu przewlektym,
boélu gardta i zapaleniu krtani. Syropy z podbiatem
tagodza podraznienia bton sluzowych.
Korzystanie z leczniczych wiasciwosci rodlin po-
zwala w naturalny sposéb wspiera¢ organizm
i zwiekszac skutecznos¢ leczenia infekgji.

Leczenie przeziebienia

Przeziebienie u dzieci ma zwykle charakter wirusowy,

dlatego leczenie polega gtéwnie natagodzeniu obja-

wow: odpoczynku, nawodnieniu, obnizaniu goraczki

i obserwadji. Antybiotyki stosuje sie wytacznie wtedy,

gdy lekarz stwierdzi infekcje bakteryjna.

Nalezy niezwtocznie skonsultowac sie z lekarzem, gdy:

-+ goraczka utrzymuje sie dtuzej niz 3 dni,

+ temperatura przekracza 39°C,

- dziecko jest bardzo senne, apatyczne lub trudne
do obudzenia,

+ pojawiaja sie drgawki, dusznos¢, silny bdl lub
wysypka,

-+ goraczka wystepuje u niemowlecia ponizej
3. miesigca zycia.

Goraczka u przeziebionego dziecka bywa stresu-
jaca, ale w wiekszosci przypadkdw jest naturalnym
etapem walki organizmu z infekcja. Spokdj, uwazna
obserwacja i wiasciwe postepowanie pomagaja
dziecku szybciej wréci¢ do zdrowia. ]

red.

Jak poradzi¢ sobie z przeziebieniem 2026



Zdrowie jest czyms wiecej...

niz brakiem choroby: fizyczng i duchowa witalnoscia,
wewnetrzng réwnowagg i spofeczng wiezia.

Wszystko to sprawia, ze czujemy sie dobrze.

Nasze czasopisma informuja, doradzaja i towarzysza
Panstwu we wszystkich pytaniach zwigzanych ze zdrowiem
i dobrym samopoczuciem: kompetentnie, zawsze na
aktualnym poziomie wiedzy, zrozumiale i ciekawie.
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