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Drodzy Pacjenci !!

Oddajemy w Wasze rece drugi numer naszej aptecznej gazetki.

Mamy juz zime, a to oznacza sezon przeziebieniowo - grypowy.

Mamy nadzieje, ze dzieki naszym poradom i wskazéwkom, bedzie on

dla Panstwa mniej ktopotliwy.

Pragniemy takze zyczy¢ Wam wszelkiej pomysinosci w Nowym 2014 Roku !

Zyczymy przyjemnej lektury !

Mgr farm. Hubert Schmidt i zespot Apteki Przyjaznej



Dlaczego boli?

Infekcje drog oddechowych
spowodowane sg najczesciej
wirusami, bakteriami lub grzy-
bami. Sg one zawsze obecne
w gralde, jamie ustnej czy
oskrzelach. Problem pojawia
sie gdy nasz system odporno-
Sciowy nie dziata poprawnie,
CO powo-
duje zwiek-
szone
namnaza-
nie sie

' drobnou-
strojow.
Wszystko
to prowa-
dzi do in-
fekcji w drogach oddechowych
(bdl gardta, katar, kaszel). Do-
datkowo, gdy bariera ochronna
naszego organizmu jest staba
jestedSmy réwniez narazeni na
atak z zewnatrz. Oprocz pato-
gendw, ktére atakujg nas w
okresie jesienno - zimowym
dodatkowo ostabienie bton Slu-
zowych gardta i nosa moggpo-
wodowac czynniki takie jak
dym papierosowy, ciepte i
suche powietrze (podczas
okreu grzewczego musiy pa-
mieta¢ o odpowiednim nawil-
zeniu pomieszczen, w ktérych
przebywamy). W prezwazaja-
cej czesci bél gardta spowodo-
wany jest przez wirusy, a nie
bakterie. Niszczg one blone
$luzowg gardta, co powoduje
zapalenie, a to bdl, pieczenie i
drapanie. Przy wirusowym za-
paleniu gardta czesto wyste-
puja dodakowo katar, kaszel, a
nawet zapalenie spojowek. In-
fekcja zazwyczaj nie trwa dtu-
zej niz tydzien, Jezeli chodzi o
bakteryjne zakazenia, odopo-
wiedzialne sg gtownie gron-
kowce. Czestym objawem jest
takze powiekszenie weztéw
chtonnych szyjnych. Nie zapo-

Bol Gardta

minajmy o jeszcze jednym
waznym objawie, a mianowicie
chrypce. Chrypka moze mie¢
rézne podtoze. Najczesciej jest
to zapalenie krtani, wysuszenie
btony $luzowej gardta i krtani,
podraznienie przez dym papie-
rosowy.

Objawy infekcji gardta

Bol gardta na skutek przezie-
bienia na ogot wigze sie z ty-
powymi, mniej lub bardziej
nasilonymi objawami. Do sym-
ptomdéw choroby zalicza sie
przede wszystkim:

- trudnosci w potykaniu

- drapanie i pieczenie w gardle
- chrypka i bél podczas méwie
nia

- sucho$¢ w gardle

- obrzek i zapalenie bton $luzo
wych

Jak wiec rozrézni¢ co nam
dolega?

Zapalenie gardia

Jest to bardzo czesty objaw in-
fekcji (przeziebienie lub grypa).
Zapaleniu gardta z reguty to-
warzyszy bdl, ktucie przy poty-
kaniu.

Zapalenie krtani

Przy zapaleniu krtani wyste-
puje stan zapalny strun gtoso-
wych, ktory najczesciej jest
spowodowany przez wirusy lub
bakterie. Do objawow zapale-
nia krtani zaliczamy: silne dra-
panie
w gar-
dle
badz
ciggte
chrza-
kanie ,
nad-
mierng

produkcje $luzu, chrypke,
utrate gtosu.

Angina

Angina jest ropnym zapale-
niem migdatkow podniebien-
nych, ktérego najczestszym
zrodtem jest infekcja bakte-
ryjna. Na opuchnietych i za-
czerwienionych migdatkach
wystepujg punktowe, zéttawo-
biate naloty ropne. Angina naj-
czesciej rozpoczyna sie nagle
od wysokiej gorgczki, ktorej to-
warzyszg bol gtowy i trudnosci
w przetykaniu.Moga jej réwniez
towarzyszy¢ dolegliwosci zo-
tadkowe w tym wymioty.
Leczenie anginy wymaga kon-
sultacji lekarskiej, gdyz w prze-
ciwnym razie mogg powstac
powazne nastepstwa (uszko-
dzenia zastawek serca, zapa-
lenia stawdéw czy uszkodzenia
nerek).

Samoleczenie bolu gardta

sstate nawilzanie bton sluzo-
wych

poprzez picie ptyndw, ssanie
tabletek najczesciej ziotowych
oraz utrzymywanie wysokiej
wilgotnos$ci powietrza

*dezynfekowanie gardta i tago-
dzenie stanu zapalnego oraz
bélu

tabletki do ssania, ptukanie
gardta lub inhalacje

sunikanie dodatkowych podraz-
nien wskutek palenia papiero-
séw, uzywania alkoholu,
ostrych przypraw lub przeciggu

* wzmachianie systemu immu-
nologicznego



Jedng z najczesciej
wystepujgcych infekcji wiruso-
wych i bakteryjnych jest stan
zapalny gardfa. Co ciekawe
wystepuje ona réwnie czesto
w okresie jesienno zimowym
jak i w miesigce cieplejsze.
Podczas wystepowania obja-
woéw takich jak drapanie w
gardle, suchos¢, pieczenie lub
podraznienie mozemy korzys-
tac¢ nie tylko ze srodkow ty-
powo odkazajgcych i
przeciwzapalnych, ale row-
niez z daréw natury. Co raz
czesciej substancje pocho-
dzenia roslinnego lub zwierze-
cego znalez¢ mozemy w
aptece w postaci tabletek do
ssania, aerozoli, herbatek lub
gotowych roztworow roslin-
nych. Produkty te majg naj-
czesciej whasciwosci
nawilzajgce btone sluzowg
gardta. Ale nie tylko! Mozna
znalez¢ rowniez substancje o
dziataniu odkazajgcym, prze-
ciwzapalnym i podnoszgcych
odpornosé.

Laktoferyna

Laktoferyna jest biatkiem wy-
twarzanym przez zwierzeta, w
tym cztowieka.Wystepuje

m in. w Slinie, tzach i mleku
matki (dzieki temu dziecko
otrzymuje ochrone przeciw-
bakteryjng!).

Dziata przeciwwirusowo, prze-
ciwbakteryjnie, przeciwgrzybi-
czo i przeciwzapalnie.
Dodatkowym dziataniem jest
pobudzanie biatych krwinek
do jeszcze lepszej obrony
przed drobnoustrojami co
skutkuje podwyzszeniem na-
szej odpornosci.

Bol Gardta

Tymianek

Charakteryzuje sie przyjem-
nym zapachem i ceniona jest
réwniez jako przyprawa kuli-
narna. Zawiera witamine C i
witaminy z grupy B, a takze
substancje dziatajgce odkaza-
jaco i przeciwzapalnie. Ha-
muje rozwdj drobnoustrojow w
jamie ustnej, rozrzedza wy-
dzieline zalegajgcg w gardle i
utatwia jej odkrztuszanie.
Ostania sluzéwke i wzmacnia
organizm.

Szatwia

Surowcem leczniczym sg li-
Scie. Zawierajg substancje
czynne, ktore dziatajg silnie
odkazajgco. Ma ona tez wita-
Sciwosci sciggajgce i przeciw-
zapalne, a stosowana
wewnetrznie sku-
tecznie leczy

rézne dolegliwo- -,
8ci trawienne.
Dodatkowo liscie
zawierajg wita- !
mingA,B1,Ci
PP.

L

Prawoslaz

Roslina ta charkateryzuje sie
duzg zawartos$cig Sluzu. Ten
wykorzystywany jest w sta-
nach zapalnych gardta ze
wzgledu na swoje dziatanie
ostaniajgce, kojgce , powleka-
jace. Najczesciej wyorzysty-
wany jest przy wystepowaniu
chrypki czy drapania w gardle.

Podbiat

Surowcem leczniczym tej ro-
Sliny jest lis¢. Zawiera on po-
dobnie jak prawoslaz duzg
ilos¢ sluzu. Dzieki substan-
cjom czynnym dziata przede

v

wszystkim ostfaniajgco, powle-
kajgco i $ciggajgco na btone
Sluzowg gardta.

Eukaliptus

Olejek eukaliptusowy dziata
przede wszystkim przeciw-
bakteryjnie, przeciwwirusowo,
przeciwbo-
lowo i prze-
ciwzapalnie.
Dodatkowg
korzyscig jest
dziatanie od-
Swierzajgce
oddech, co
przy stanach
zapalnych gardta jest wazne
(czesto ropne zapalnie gardta
powoduje nieSwiezy oddech)

Propolis i Miod

Propolis dzigki swo-
jemu dziataniu prze-
ciwzapalnemu i
przeciwbakteryjnemu
moze przyniesc ulge
przy infekcjach gardta.
Dobre watsciowsci an-
tyseptyczne i przeciw-
zapalne przy infekcji gardta
majg przede wszsystkim
miody malinowy, tymiankowy,
lipowy i spadziowy ze spadzi
iglastej.

Lipa

Kwiaty lipy zawiera zwigzki
Sluzowe, ktore dziatajg tagod-
nie przeciwzapalnie, ponadto
wykazujg dziatanie ostania-
jace, powlekajgce i zmiekcza-
jace. Zapewnia to efekt
tagodzacy i kojacy w przy-
padku béul gardta.



Zima potrafi cieszy¢ nas
swoim pieknem. Niestety jest
to pora roku, ktéra niekorzyst-
nie wptywa na naszg urode.
Podczas tego zimnego okresu
musimy szczegolnie dabac o
wiosy, twarz i dtonie. Od setek
lat ludzie podczas mrozow
smarowali sie ttuszczem (sad-
tem Swistakow, tojem, ttusz-
czem fok). W dzisiejszych
czasach mamy troche tatwiej,
gdyz apteki mogg zapropono-
wac nam szerokg game kos-
metykow zimowych.

Kremy lipidowe

Skoéra kazdego cztowieka po-
kryta jest warstwg tluszczu,
ktoéry chroni nas przed ston-
cem, mrozem, wiatrem bakte-
riami czy wirusami. Zimg
warstwe tg mozna tatwo
uszkodzic¢ poprzez duze wa-
chania temperatur (ciepto w
pomieszczeniach, mréz na ze-
wnatrz). Skora zaczyna tracic
wilgog, staje sie przesuszona i
zaczerwieniona, peka i swe-
dzi. Kremy zawierajgce lipidy
(np. wosk pszczeli lub olej z
passiflory) odbudowujg i
wzmacniajg uszkodzony
ptaszcz ochronny skory. Po-
woduje to odzyskanie ela-
styczno$ci i gladkosci. Warto
zaznaczyc¢, ze kremy lipidowe
chociaz zawierajg ttuscze nie
sq ttuste! Sg lekkie, szybko
sie wchtaniaja, nie powodujg
efektu Swiecgcej warstwy na
skorze. W kosmetyce najcze-
Sciej wykorzystywane sg
ttuszcze roslinne : olej z na-
sion ogoérecznika, olej z wie-
siotka, olej z awokado, olej z
pestek winogron czy oliwa z
oliwek. Kremy te czesto wzbo-
gacone sg w filtry UV. Mozna
je wiec stosowac rano i wie-
czorem. nin seria lipidowa,

Mocznik

Urea - sama nazwa substanc;j
nie kojarzy sie najlepiej. Jed-
nak jest to swietny i szybki ra-
tunek dla twarzy lub rak
bardzo wysuszonych i swe-
dzacych przez mréz. Mocznik
bardzo mocno nawilza i chroni
przed ponownym wysusze-
niem. Dodatkowo posiada
zdolnosc¢ do ztuszczania mart-
wych komorek naskoérka.
Wazne jest jednak stosowa-
nie. Preparaty nawilzajgce
stosujmy gtéwnie na wieczér,
gdyz nie sg ttuste i nie ochro-
nig nas skutecznie przed zim-
nem lub wiatrem.

Cera naczynkowa

Osoby z tg trudng do pieleg-
nacji cerg muszg szczegolnie
zadbac o siebie zimg. Przede
wszystkim muszg stopniowo
przystosowywac skore do wy-
zszej temperatury. Po powro-
cie z zimna nie powinny od
razu podchodzi¢ do kaloryfe-
réw lub kominkéw i nie pic¢ go-
rgcych napojow. Przed
wyjsciem na zewnatrz po-
winny nattusci¢ skore, najle-
piej kremami zimowymi
przygotowanym specjalnie dla
tej cery. Mogg takze uzywac
kremdw na noc za dnia, gdyz
S$g majg one zazwyczaj ttust-
szg konsystencje.

Zadbaj o usta

Usta pozbawione sg praktycz-
nie jakiejkolwiek ochrony. Pa-
mietajmy wiec o stosowaniu
ttustych i odzywczych sztyftow
i pomadek.

Dionie

Dtonie zimg sg szczegolnie
narazone na wysuszenie i
zniszczenie. Przede wszyst

kim nie zapominajmy o reka-
wiczkach. Uzywajgc detergen-
tow podczas mycia lub
sprzatania nie zapominajmu o
kremie do rgk. Unikajmy zimg
tradycyjnego mydta, ktore wy-
susza i nisz-

czy lipidowag

warstwe

ochronng.

Krem do rgk

powienien

by¢ przede

wszytskim

ttusty. Moze zawiera¢ wczes-
niej wspomniane lipidy lub
mocznik.

Wiosy

Najwazniejszg zasadg jest
chodznenie z nakryciem
gtowy. Ochtodzenie moze
ostabi¢ cebulki i prowadzi¢ do
wypadania wtosow. Uzywajmy
wiec przez zime preparatow
(szampony, odzywki) wzmac-
niajgce. Wiosy pod czapkg
szybko sie przettuszczajg co
tez moze prowadzic¢ do osta-
bienia wiosa. Jezeli jest to ko-
nieczne myj je codziennie,
najlepiej
delikatnym
szampo-
nem (np. z
wyciggiem
roslinnym).
Suche po-
wietrze
moze wy-
suszac¢ wiosy. Jezeli do tego
dojdzie stosuj preparaty nawi-
lgzjgce. Pamietajmy réwniez,
Ze zimag lubi pojawic sie tu-
piez. Spowodowane jest to
szybszym przettuszczaniem.
Dobrze jest wiec profilaktycz-
nie raz w tygodniu umy¢ wtosy
leczniczym szamponem prze-
ciwtupiezowym.




OPIEKA FARMACEUTYCZNA

Stosowanie kropli i masci do uszu

W sezonie przeziebieniowo - grypowym infekcja ucha jest dosy¢ powszechna. Oto kilka waz-
nych informacji na temat poprawnego stosowania preparatéw przeznaczonych do uszu:

- leki podawane do ucha powinny mie¢ temperature naszego ciata, czyli 36 - 37 stopni.

- Jezeli wymagane jest przchowywanie w lodéwce przed aplikacjg ogrzejmy je w
dtoniach przez kilka minut (najlepiej poprzez obracanie pojemnika z lekiem w rekach)

- aplikacja zimnego preparatu moze spowodowac bole i zawroty gtowy lub nudnosci !!!

APLIKOWANIE KROPLI DO USzZU
1) U dorostych i dzieci powyzej 3 roku zycia krople podajemy w pozycji siedzgce;j
2) Kroplomiez umieszczamy nad matzowing uszng, tak aby jej nie dotykat

3) Odciggamy matzowine uszng do tytu i lekko pociggamy do gory jednoczes$nie odchylajgc
gtowe w bok (utatwia to sptywanie kropli wewnatrz ucha)

4) Po wkropieniu, tutrzymujemy gtowe przechylong jeszcze przez kilka minut

5) Dzieciom do 3 roku zycia podajemy krople w pozycji lezgcej, matzowine odcigga sie do
dotu i tytu

6) Po aplikacji najlepiej luzno zatka¢ ucho kawatkiem waty lub ligniny
APLIKOWANIE MASCI DO USZU

1) Mas¢ nalezy umiesci¢ na wejsciu do przewodu stuchowego (nie wktadajmy zbyt gteboko
aplikatora, zeby nie zrani¢ ucha)

2) Po aplikacji zatka¢ ucho luzng watg




Gdy przyszta mama zachoruje

W okresie infekcyjnym
przyszta mama musi nie tylko
zadbac o siebie, ale takze o
dziecko. Niestety gdy sie prze-
Ziebi wybor lekéw jest bardzo
ograniczony, gdyz wiekszo$¢
lekdw nie jest bezpieczna w
cigzy.

Katar

W okresie jesienno - zimowym
katar jest chyba najczesciej
wystepujgcym objawem.
Czesto moze réwniez ostrze-
gac o rozwijajgcej sie infekciji.
Nie mozna wiec go lekcewa-
zyC¢. Przyszta mama nie po-
winna uzywac zadnych kropli
do nosa. Polecane sg jednak
wody morskie. Sg one bez-
pieczne. Dziatajg oczyszcza-
jaco, nawilzajg btone Sluzowag
nosa i wyptukujg bakterie i wi-
rusy. Jezeli nos jest zatkany
mozemy wybrac¢ wody hiperto-
niczne, ktore dodatkowo ob-
kurczajg $luzuwke nosa co
przynosi ulge. Mozna tez ptu-
kac nos solg fizjologiczng.
Warto réwniez siegng¢ po
mas¢é majerankowa, ktérg
mozna posmarowac okolice
nozdrzy. Gdy katar sie za-
czyna siegnijmy po naturalne
leki takie jak czosnek lub ce-
bula. Zawierajg one substan-
cje bakterio i wirusobojcze i na
pewno wspomogg odpornosc¢.

Kaszel

Kaszel jest bardzo meczgcym
objawem. Zazwyczaj na po-
czatku jest suchy, ktory pod-
raznia gardto. Nastepnie
przeradza sie w mokry . Pod-
czas cigzy kaszel moze dopro-
wadzi¢ do niekontrolowanego
oddawania moczu lub skurcze

macicy (bardzo rzadko). Na
such kaszel mamy leki zio-
towe. Najczesciej wybieranym
syropem jest prawoslazowym.
Zawiera on $luzy, ktore powle-
kajg gardto i dziatajg tago-
dzgco na gardto i oskrzela.

Jezeli przysztg mame meczy
kaszel mokry moze siegna¢ po
syrop z bluszczu lub babki lan-
cetowatej. Dziatajg onewykrz-
tusnie, , rozkurczowo na
miesnie gtadkie drog oddecho-
wych oraz przeciwzapalnie w
obrebie bton Sluzowych jamy
ustnej i gardzta.

Bél gardta

Najbezpieczniejsze sg do-
mowe sposoby. Jednym z nich
jest ptukanie gardta roztworem
soli kuchennej. Mozna réw-
niez wykonac ptukanke z

szatwi, ktora dziata przeciwza-
palnie, przeciwbakteryjnie.

Mozna rowniez sporzadzié¢
ptukanke z wody utlenionej.
Jedna tyzka wody utlenionej
na szklanke przegotowane;j
wody. Przy podraznieniu
gardfa i chrypce mozna zasto-
sowac wczesniej wspomniany
syrop prawoslazowy lub pa-
stylki do ssania
zawierajgce wy-
cigg z porostu
islandzkiego.

Goraczka

Najlepsze sg jak
wczesniej wspom-
niatem naturalne
leki. Jednym z
nich jest herbata z
malin lub lipy.

Oba te ziota posia-
dajg substancje o
dziataniu napot-
nym i przeciwza-
palnym. Jezeli
gorgczka jest wy-
soka i nie ustepuje
mozna wtedy sieg-
ngc po preparaty zawierajgce
paracetamol. Jest on najbez-
pieczniejszym srodkiem prze-
ciwbdlowym dla przysztych
mam. Nalezy jednak pamietac,
ze maksymalna dawka
dzienna to 1000 mg czyli 2
tabletki najpopularniejszych
preparatéw. Nie mozna go
réwniez przyjmowac dtuzej niz
trzy dni.



W Chinach znany jest
od 4 tysiecy, a w Euro-
pie dopiero od okoto lat 400.
W ciggu tak dtugiego czasu
udato sie na tyle zgtebi¢
wszystkie jego lecznicze wia-
Sciwosci i poznac efekty dzia-
tania

Nazwa w jezyku chinskim
oznacza - “cztowiek-korzen”.
Zawdziecza jg podobienstwu
swojego korzenia do sylwetki
cztowieka. To wtasnie on jest
najcenniejszg czescig zen-
szenia.

Rosnie dziko w lasach Az;ji
Wschodniej od Nepalu po
Koree. Dla potrzeb przemystu
farmaceutycznego jest upra-
wiany m. in. w Japonii, Chi-
nach i Korei. Uprawa tej
rosliny jest dosc¢ trudna, po-
niewaz ma ona specyficzne
wymagania klimatyczne.

Panaks zen-szen jest obec-
nie bardzo znang rosling
leczniczg na catym swiecie, a
w Chinach i Korei uwazany
jest wrecz za lek leczacy
wszystkie choroby i schorze-
nia. W korzeniu zeh-szenia
znajdujg sie substancje od-
dziatywujgce korzystnie na
nasz organizm. Przede
wszystkim duzo ginsenozy-
dow, ktore

1) stymulujg uktad odporno-
$ciowy organizmu

2) zwiekszajg wydolnosc fi-
zyczng

3) poprawiajg odpornosc¢ na
stresy.

ZIOLOLECZNICTWO
o Zen-Szen - naturalna bron na przesilenie jesienno-zimowe

Zen-szen dostarcza nam
réwniez substancji, ktére re-
gulujg stezenie glukozy we
krwi i wykazujg dziatanie
przeciwzakrzepowe. Zawiera
réwniez witaminy (B1, B2 ,C
i E) oraz mineraty.

Zen-szen powoduje poprawe
nastroju i zmniejsza napiecie
wewnetrzne oraz poprawia
odpornos¢ na stres.

W aptekach zeh-szen mo-
zemy kupi¢ w postaci prepa-
ratéw prostych zawierajgcych
wycigg z zen-szenia lub pre-
paratdw wzbogaconych do-
datkowo o komplet witamin i
mineratow. Niezaleznie jaki
preparat wybieramy, nasze
oczekiwania z nim zwigzane
uzaleznione sg od naszych
potrzeb. A poniewaz zen-
szenh wykazuje wielokierun-
kowe dziatania, dlatego
wiekszos¢ ludzi odczuwa po
nim wyrazng poprawe.

A oto najwaz-
niejsze efekty dziatania zen-
szenia:

- poprawa odpornosci
przed zakazeniami powoduje,
Ze rzadziej chorujemy na in-
fekcje drog oddechowych,
moczowych albo skory,

- usprawnienie przemiany
materii powoduje, ze mamy
wiecej energii i checi do dzia-
tania,

- wptyw na miesnie umoz-
liwia dtuzsze wykonywanie
pracy fizycznej lub treningu
bez uczucia zmeczenia,

- wptyw na uktad krgzenia
usprawnia przeptyw krwi
przez narzady wewnetrzne

wptywajgc na ich lepsze do-
tlenienie, odzywienie i
funkcjonowanie,

- ogranicza uwalniania
hormonow stresu co chroni
nas przed niekorzystnym
jego dziataniem ,

- wzrost wytwarzania
w mozgu adrenaliny i
serotoniny oraz spraw-
niejsze krgzenie moz-
gowe poprawiajg nastroj
i koncentracje uwagi
oraz utatwiajg pro-
cesy uczenia

sie,

- obecnosc¢ wi-
tamin opo6znia procesy sta-
rzenia organizmu.

Dla kogo zen-szen?

- osoby mtode, uczace sie
lub w celu poprawy koncen-
tracji i pamieci,

- osoby dojrzate, w celu po-
prawy samopoczucia i na-
stroju,

- 0soby majgce problemy z
potencjg, poniewaz zen-szen
jest znanym od stuleci afro-
dyzjakiem,

- osoby starsze w celu pod-
trzymania witalnosci.

- 0soby ze stabg odporno-
$cig, przemeczone (szczegol-
nie w okresie jesiennym i
wiosennym)



