D()MOV\/A

Leki oraz naturalne srodki alternatywne
wspomagajgce profilaktyke
i leczenie czestych dolegliwoséci =




Iza Czajka

DOMOWA

APTERA

Leki oraz naturalne srodki alternatywne
wspomagajace profilaktyke
1leczenie czestych dolegliwosci




Spis tresci

Afty © oo 10
Opryszczkazwykta . . .. ... oo 14
Zajady . . . . .. 19
. PIERWSZAPOMOCDLAOCZU '« + + + v v v v v v v v v o 23
Jeczmien. . . ... 24
ZespOlt suchegooka. . . . .. . ... o o Lo 27
Zapaleniespojowek . . . . ... oL oo 31
. PROBLEMY DERMATOLOGICZNE & « + « « v ¢ o v ¢ v o o & 35
Zakazenia grzybicze. . . . ... ... Lo 36
Zastrzal . . . ... o 41
. PIERWSZAPOMOC . . . .. ..o v v i i it 45
Choroba lokomocyjna. . . . . ... ... ... . 0L 46
Kontuzjeistluczenia . . . . ... ... ... oo 49
Oparzenialekkie . . . ... ... ... ... ... .. 0. 55
Rany i drobne skaleczemia . . . .. ... ... ... ... ... 59
Ugryzieniaowaddw . . . . . . .. ... oo 61
INFEKCJETGRYPA. .+ v v v v v v v e v o e e v e e e e v 65
Goraczka. . . ... oo 66
Grypa . . . ... 71
Katarichore zatoki. . . .. ... ... ... ... ... 77
Bolgardla . . . . ... ... .o o 82

Kaszel . . . . . . 86



Bélucha . . . ... ... oo 92
Béle glowy 1 migrena. . . . ... ..o 94
Béle stawbéw . . . . ... oo 98
7. CHOROBY WEWNETRZNE + « v 4 ¢ v v ¢ o v o o v o o & 101
Biegunka. . . . ... ..o oo 102
Czkawka . . . . .. ... o oo 106
Wzdecia . . . . . ..o o 108
2aparcla . . . ..o e e e 111
Zgaga. . . ... e 114
Zakazenie drég moczowych . . . ... ..o 117
Zylaki kohczyn dolnych . . . . .. ... 120
8. DOBRAFORMA . . . . . ..o i v i i i i i 125
Bezsenno&¢. . . . . ... oo 126
Hemoroidy. . . . ... ... ... ... oo 132
Kac. . . . .o 138
Menopauza . . . . . .. oo 141
Odwodnienie. . . . . . ... ... .. o oo 148
Otylo§¢. . . . . . . o 151
Przewlekle zmeczenie . . . . . . .. ... 158
Zespol niespokojnychnég. . . . . . ... ... 162
Skurczemie$ni. . . . .. ... 165
Wihosy, skéra 1 paznokeie . . . . . ... 171
Zawroty glowy . . . . ... oo o 179

INDEKS. . . o v v i i e e e e e e e e e e e e e e e 182







WSTEP

Naciagniete §ciegno, gwaltowna biegunka, oparzenia stoneczne, ugryzienie
owada, otarcia naskérka, angina to czeste dolegliwosci, w ktérych mozna sobie
natychmiast pomdéc, majgc dobrze zaopatrzong w ziota i leki apteczke. Ksigzka
Domowa apteka przedstawia wiedze o tym, kiedy 1 jak je stosowaé. Zacheca do
powrotu do starych 1 sprawdzonych sposobéw, kiedy chlubg pan domu byly
dobrze zaopatrzone spizarnia 1 apteczka, a konieczno$¢ ich posiadania uzasad-
niala wielowiekowa tradycja, na ktérg skladata sie polska go$cinnoéé, niespo-
dziewane wizyty, najazdy i pojedynki. Kobiety musiaty w kazdej chwili mieé pod
dostatkiem ,wszelkich ingrediencji, specyaléw, fakotek, wédek, octéw, esenc,
lekéw itd., kiedy zwyczajem 1 obowigzkiem gospodyni byto karmié, poié, le-
czyé, wydawaé” — pisal Wincenty Statkowski (O potrzebie wyzszego wyksztatce-
nia naukowego dla kobiet z powodu wplywu ich na wychowanie i oswiate mezczyzn,
,Gwiazda”, 1869). Takze dzi§ apteczka pierwsze] pomocy zawiera wszystko to,
co ulatwia poradzenie sobie w zdrowotnym problemie, jak goraczka, odwod-
nienie, problemy z przewodem pokarmowym lub migrena. Powinna sktadaé sie
z podstawowych lekéw skutecznych przy nasilonych dolegliwo$ciach, ktére po-
mogg dotrwaé do wizyty u lekarza. Bardzo wazne, by podczas porady lekarskiej
poinformowacé lekarza, jakie leki byly zazywane. Trzeba tez pamietaé o lekach
ziolowych, gdyz czesto zmieniaja one obraz oraz przebieg choroby i diagno-

zowanie moze okazad si¢ trudne. Warto ze swoim lekarzem rodzinnym ustalié

sktad apteczki uwzgledniajacy specyfike choréb rodziny.




Wyposazenie apteczki

Dla 4-5-osobowe] rodziny zapas lekoéw
nie powinien przekracza¢ 1-2 opakowan
na osobe. W miare zuzycia nalezy je uzu-
pelni¢ 1 sprawdzac daty wazno$ci. Leki
przeterminowane trzeba oddaé w aptece
do utylizacji. Nie wolno tez stosowac an-
tybiotykéw, ktére pozostaly po zapisanej
przez lekarza kuracji. Zle zastosowane

moga by¢ trujace, szczegdlnie dla dzieci.

Apteczke najlepiej przechowywad
w miejscu z ulatwionym dostepem,
jednak nalezy pamietad, by nie znaj-
dowatla sie w zasiegu ragk dzieci. Nie
zaleca si¢ tez przechowywania aptecz-
ki w kuchni lub tazience ze wzgledu na
wilgotno$¢ 1 wahania temperatur, co
jest niewskazane w przypadku niekt6-

rych lekow.

Srodki niezbedne w kazdej apteczce

LEKI:

* przeciwbdlowe 1 przeciwgoraczkowe
— na bazie ibuprofenu lub bezpiecz-
nego réwniez dla dzieci paraceta-
molu. Dla dorostych w tabletkach,
np. pyralgina, dla dzieci w syropie,

* rozkurczowe — dziatajg rozluzniaja-
co na mieénie gltadkie przewodu po-
karmowego, drég zélciowych, uktadu
moczowo-plciowego, ukladu odde-
chowego, rozszerzajg naczynia krwio-

noé$ne, np. no-spa, duspatalin retard,

tussipect (Herbapol),

* na zaziebienie — najbardziej popu-
larne to calpol, codipar, panadol, pe-
dicetamol, efferalgan, apap. Mozna
je stosowac u niemowlat, przedszko-
lakéw 1 ludzi w podeszlym wieku.
Dla najmtodszych dzieci wystepuja
w formie doustnego roztworu z kro-

plomierzem,

przeciwhistaminowe na atak aler-
gii — w leczeniu choréb alergicz-
nych objawiajacych si¢ niezytem
nosa, fagodnymi postaciami astmy
oskrzelowej lub zmianami na skérze
w postaci pokrzywki powszechnie
stosowane sg leki przeciwhistamino-
we (histamina jest aminag wystepu-
jaca naturalnie w organizmie,
bierze udzial w powsta-
waniu proceséw zapal-
nych. Nalezy do tak
zwanych mediato-

réw procesu zapalne-



go, w organizmie czlowieka wytwa-
rzana jest m.in. w plucach, skérze,
btonie §luzowej nosa 1 zoladka). Nie
powoduja one juz skutkéw ubocz-
nych w postaci senno$ci 1 zmecze-
nia, jak wcze$niej produkowane leki
na alergie. W aptekach sa dostepne
nowoczesne postaci lekéw, jak np. ce-
tyryzyna 1 loratadyna, a takze fekso-
fenadyna, desloratadyna, lewocety-
ryzyna,

na choroby przewodu pokarmowego
(biegunki i odwodnienie), np. wegiel
medyczny, smecta,

na proste przypadki dermatologicz-
ne 1 okulistyczne — dexeryl (Pierre
Fabre Sante) — krem w skladzie za-
wiera glicerol, parafing biatg, réwniez
plynna, kwas stearynowy, jest kre-
mem ochronnym do skéry; pigmen-
tum castellani (Chema Elektromet)
— plyn stosuje sie w miejscowym
leczeniu grzybic 1 powierzchow-
nych zakazen bakteryjnych skory;
allergodil (Meda Pharma) — krople
do oczu stosowane do zmniejszenia
objawéw alergii w postaci zaczer-
wienienia oczu,

srodki uspokajajace — sedatif boiron,
tabletki podjezykowe — to home-
opatyczne tabletki do lagodzenia
skutkéw stresu, objawéw nerwicy
wegetatywnej, zaburzen snu; validol
— tabletki do ssania,

inne na poprawe urody, stabilizacje
masy clala —asumin — zmniejsza ape-

tyt na slodycze.

SRODKI OPATRUNKOWE,

DO DEZYNFEKCII:

opatrunki i bandaze:

25 plastréw samoprzy-

lepnych o réznych

rozmiarach,

5 sterylnych gazikéw

(3x 3 cm),

5 sterylnych gazikéw

(4 x 3 cm),

gaza,

rolka tasmy klejace;,

bandaze elastyczne do

owljania obrazen nadgarstka, fokcia,
kolana 1 kostki (3—4 cm szeroko$ci),
2 tréjkatne bandaze do owijania ura-
76w 1 zawleszenia ramienia,

woda utleniona,

spirytus salicylowy.

INNY SPRZET:

2-5 par lateksowych rekawiczek, ktére
beda pomocne w przypadku kontaktu
z krwig, ptynami ustrojowymi,
cold-hot pack — kompres, ktéry moze
rozgrzewaé lub chtodzié,

5 agrafek, dzieki ktérym tatwo zamo-
cowal szyny 1 bandaze,

szyna aluminiowa na palec,
strzykawka medyczna o pojemnoéci
5cm’110 cm?,

termometr,

peseta do usuwania kleszczy, zadet
owadéw 1 drobnych drzazg,

nozyce do ciecia gazy,

koc,

plyn lub chusteczki do dezynfekgji rak.
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Leki ze skarbnicy natury

Obowigzkowa pozycja w apteczce sa
ziota, ktére mozna kupié bez recepty
w sklepie zielarskim. Dziatajg powoli, ale
skutecznie i nie dajg skutkéw ubocznych,
jak niektére leki chemiczne. Sa szczegdl-
nie zalecane osobom z chorobami prze-
wleklymi, dzieciom, osobom starszym
1 kobietom w cigzy. Ziofa przynoszg do-
skonale rezultaty lecznicze w chorobach
skéry, naczyn krwionos$nych, dolegliwo-
§ciach przewodu pokarmowego, nerek,
pluc. Aby skutecznie dzialaly, nalezy
poznad ich sktad i dziatanie. Nalezy pa-
mietad, ze niewla$ciwie stosowane mogg
wywolywaé skutki uboczne, np. uzywa-
nie dziurawca polgczone z opalaniem
moze doprowadzi¢ do silnych poparzen
skory, z kolei arnika spozywana doust-
nie wywoluje stany zapalne przewodu
pokarmowego. Dlugotrwale stosowa-
nie siemienia Inianego pozbawia orga-
nizm skladnikéw mineralnych, wiazac je

w nieprzyswajalne zwigzki.
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Ziota mozna réwniez zbieraé wia-
snorecznie, jednak istotny jest tutaj
czas. Szczegbtowe informacje na temat
zbioru poszczegblnych gatunkéw, ro-
dzaju zbieranego surowca mozna od-
nalez¢ w ksigzce Atlas roslin leczniczych
Wydawnictwa SBM.

Przepisy zamieszczone w prezen-
towanej ksigzce dotyczg suchych zidt,
chociaz najwyzsza warto$¢ ma surowiec
$wiezy, ktdry, niestety, nie jest dostepny
caly rok. Przygotowujac napary i wy-
wary, nalezy pamietaé, ze 1 tyzeczka
suchych zi6l odpowiada okoto 3 ty-
zeczkom §wiezych. Jednodniowa dawka
zawiera przecietnie 30 g ziela 1 okolo
2-3 szklanki dobrej wody. Dla oséb
starszych 1 dzieci dawki powinny by¢
zmniejszone o polowe. Nalezy pamie-
taé, ze skutecznoéé dziatania zi6t zalezy
takze od stylu zycia, czyli diety 1 aktyw-
nosci fizycznej dostosowanej do wieku

1 mozliwo$ci organizmu.



NA ZAKAZENIA
| BOLESNE PROBLEMY
W JAMIE USTNEJ

Mate rany, pekniecia 1 trudno gojgce sie szczeliny mogg powstawaé w jamie
ustnej na skutek zakazenia wirusowego, bakteryjnego, grzybiczego, btedéw
dietetycznych, niedozywienia, spozywania zbyt gorgcych lub zbyt zimnych
potraw, a takze nazbyt stonych 1 twardych, jak maca czy chleb 1 chrupki. Tego
typu zakazenia mogg tez by¢ objawem innych choréb lub towarzyszy¢ dolegli-
woéclom toczgcym organizm od wewnatrz. Wéwczas na blonie §luzowej wy-
stepuje zaczerwienienie 1 obrzmienie, tworza sie bolace pekniecia. Problemem
staje sie jedzenie oraz picie. Warto wspomoéce leczenie zaréwno ziotami, jak
1 lekami syntetycznymi, ktére zmniejszg bél oraz stan zapalny. Koniecznie na-

lezy takze zmienié diete.

Dzieki bakteriobdjczym wtasciowosciom
szatwia ma szerokie zastosowanie
w higienie i fagodzeniu dolegliwosci jamy ustnej

| 9



Afty

Afta to niewielka bolgca ranka, ktéra
moze si¢ pojawi¢ w kazdym miejscu
jamy ustnej. Powstaje najczescie] w wy-
niku obnizenia odpornosci organizmu,
stresu, depresiji, branych lekéw, np. ste-
rydéw wziewnych lub antybiotykéw,
a takze braku odpowiedniej higieny. Wy-
stapienie aft wigze si¢ tez z niedoborem
mikrosktadnikéw (zwlaszcza witaminy
B,,, zelaza i kwasu foliowego), chronicz-
nym zmeczeniem 1 niezdrowym stylem
zycia. Tego typu bolace ranki mogg by¢
objawem choréb jelit 1 stanéw zapal-
nych przewodu pokarmowego, a takze
alergii. Jak widaé, przyczyn wystepowa-
nia aft jest wiele, a medycyna nie podaje

konkretnych powodéw.

Objawy

Zmiana ma najpierw postaé czerwonej
plamki, ktory przeksztatca sie w pe-
cherzyk, a ten z kolei w owrzodzenie
pokryte zo6lta substancjg widknista.
Afty wystepuja zwykle pojedynczo lub
w nielicznych skupiskach. Sa bolesne
1 piekag podczas picia oraz jedzenia,
szczegblnie produktéw kwasnych, zim-
nych i goraeych, oraz w trakcie mycia
zeboéw. Spozywanie stodyczy, produk-
téw zawierajacych syrop fruktozowo-
-glukozowy, kwasnych 1 stodkich owo-
céw sprawia, ze obszar objety aftami

sie powieksza.

Leki syntetyczne

Warto sprébowaé preparatéw antybak-
teryjnych 1 przeciwbdlowych w posta-
cl past, zeli, ptynéw, ktére pomagaja
w stanach zapalnych w obrebie jamy
ustnej. Wiekszo$¢ z produktéw to in-
nowacyjne preparaty, ktére przylegaja
do blony §luzowej jamy ustnej i jedno-
cze$nie zabezpieczajg jg przed podraz-
nieniami oraz przyspieszajg gojenie sie
ran. Solcoseryl pasta (okoto 30—40 z1)
znieczula, dziala jak opatrunek. Den-
tosept A znieczula, odkaza, tagodzi
bél. Tantum verde (ptukanka okoto
18 zt za 12 ml lub aerozol) znieczula,
fagodzi bél, ulatwia przelykanie, za-
wiera benzydamine dziatajgcg przeciw-
zapalnie 1 przeciwobrzekowo. U o0séb
wrazliwych moze pojawié sie dretwie-

nie 1 brak czucia w miejscu aplikacji.

CZYM ROZNI SIE AFTA
OD PLESNIAWKI?

Czesto myli sie te dwie dolegliwosci,
jednak nalezy je rozrézniaé, gdyz spo-
soby ich leczenia sg rézne. Afta jest
bardzo bolesna, ubytek btony §luzo-
we] pokryty jest bialtym nalotem. Ple-
$niawka to takze zmiana chorobowa
z bialym nalotem, ale wytworzonym
przez drozdzaki. Jest zde-

cydowanie mniej bolesna.

10 | Na zakazenia i bolesne problemy w jamie ustne;



Sok z marchwi to Zrédto witamin z grupy B

Dietetyczne porzqgdki

Zmiana sposobu odzywiania na bar-
dziej urozmaicony 1 wspomagajacy
uktad odporno$ciowy moze przyspie-
szy¢ gojenie ran 1 zlagodzié stan zapal-
ny oraz bél. Wzbogacenie diety (po
wykonaniu morfologii) w preparaty za-
wierajgce zelazo, witaming B, lub kwas
foliowy znacznie przyspiesza regene-
racje §luzéwki.

Powstawanie aft czesto sie wigze
z dietg bogatg w skrobie, wzmocniong
cukrem 1 kwasami (spozywanie napo-
jéw typu coca-cola). Przy tego typu
dolegliwo$ci wskazana jest dieta lekko-
strawna, péiplynna, papkowata, bogata
w gotowane na parze zielone cze$ci ro-
§lin (np. jarmuz, wloska kapusta, szpi-

nak, natka pietruszki, sataty), ktére sg

naturalnym zZrédlem kwasu foliowego.
Warto w tym czasie je$¢ chude miesa
oraz watrobke (jako zZrédio zelaza 1 wi-
tamin z grupy B).

Przy nawracajacych aftach nalezy
wyeliminowa¢ z diety na co najmniej
miesigc: stodycze, alkohol, gorace
potrawy 1 napoje, czekolade, owoce
cytrusowe, mocno wedzone ryby 1 we-
dliny, ostre lub mocno przyprawione
pokarmy, ktére mogg doprowa-
dzi¢ do podraznienia §luzéwki.
Aby wzmocnié¢ odporno$é

organizmu, w fazie
leczenia trzeba uni-

kaé spozywania: cukru,
owocdw, produktéw z drozdzami, octu,

a nawet produktéw z glutenem.

Jadtospis

Dieta dostarczajgca witamin z grupy

B oraz zelazo 1 biatko.

Sniadanie 462 keal
kanapki z pasta serowa, sok §wiezo
wyciskany z marchewki

2 $redniej wielkoéci kromki chleba

staropolskiego

1 $redniej wielko$ci pomidor

2 tyzki twarogu

bazylia suszona lub §wieza

kropla oliwy
Przygotowanie: pomidory pokroi¢ w kost-
ke, wymieszaé z oliwg 1 bazylig oraz z se-
rem. Pieczywo posmarowaé pasta, posy-
paé ziotami. 250 ml soku nalezy wypié
przez stomke.

Afty | 11



Drugie $niadanie 227 kcal
platki owsiane z jogurtem i owocami,
zielona herbata

2 tyzki platkow owsianych

jogurt naturalny

1 tyzka jagdd goi
Przygotowanie: platki wsypaé do jo-
gurtu naturalnego 1 wymieszaé z jago-

dami. Herbate pié przez stomke.

Obiad 554 kcal
kotlety z kurczaka, buraczki,
ziemniaki, salata

1 jajko

10 g maki

10 g sezamu

100 g kurczaka

80 g burakéw

80 g fasolki szparagowe;

80 g ziemniakéw

30 g salaty

5 g $émietany 12%

5 g ksylitolu
Przygotowanie: jajko, make 1 sezam
zmieszaé, obtoczyé w te] mieszance
ubitg pier§ kurczaka 1 usmazy¢ na ole-
ju rzepakowym. Zje§¢ z ugotowanymi
burakami skropionymi octem balsa-
micznym, z ziemniakiem 1 ugotowang
fasolky szparagows. Do tego liscie sa-
faty polane 1Y% fyzki §mietany 1 posy-

pane ksylitolem. Nie dosalaé¢ potraw!

Podwieczorek 180 kcal
mus bananowo-karobowy
1 $redni banan

1 gar§¢ prazonych pisatcji

1 tyzka karobu (mozna kupié
w sklepie ze zdrowa zywnoscig)
Przygotowanie: skladniki zmiksowad

1 posypaé prazonymi pistacjami.

Kolacja 200 keal
ryba gotowana w warzywach,
sok pomidorowy

150 g filetu z chude;j

ryby (dorsz, mintaj)

70 g marchwi

60 g pietruszki

60 g selera naciowego

80 g brokutu

natka pietruszki, 1 fyzka oliwy
Przygotowanie: rybe ugotowaé na oliwie
z rozdrobnionymi marchewka, pietrusz-
ka, selerem, brokutem i natka pietrusz-

ki. Sok pomidorowy pié przez stomke.

Ziota

Zaleca sie plukanie jamy ustnej woda
rézang, ktérg mozna kupi¢ w marketach
z zywno$cig orientalng, a takze odwa-
rem sporzgdzonym z gotowanych na
wolnym ogniu platkéw rézy (ptatki rézy
8 zt za 20 g), ktéry fagodzi béliwysusza
afty. Gaze z 2 lyzeczkami ptatkéw nale-
zy zanurzy¢ we wrzatku, po odci$nieciu
wody 1 ostudzeniu przylozyé na zmie-
nione miejsce na okolo 3 minuty. Platki
rozy zawieraja fenolokwasy posiadajace
whasciwosci antyseptyczne, lekko Scigga-
jace 1 przeciwzapalne. Dodatkowo kwas
taninowy zawarty w platkach tagodzi bél
1 wysusza afty.

12 | Na zakazenia i bolesne problemy w jamie ustne;




Inne popularne metody leczenia zio-
fami to stosowanie ptukanek z odwaru
rumianku, li§ci malin, szatwii 1 fopianu
lub odwaru z czerwonej koniczyny, kté-
re dzialajg wysuszajgco 1 bakteriosta-
tycznie. Nalezy sporzadzi¢ mieszanke
sktadajacy sie z 1 Iyzeczki kazdego ziola
1 zala¢ wrzgtkiem, zaparza¢ 10-15 mi-
nut, przela¢ do termosu 1 plukaé przed
1 po positkach.

Aby zlagodzié bél 1 przyspieszyé
gojenie aft, stosuje si¢ tez aloes. Nalezy
odcigé listek, przekroi¢ go na pdt, tak
aby caly migzsz ze §rodka byl widoczny.

Przed natozeniem aloesu nalezy osu-

szy¢ ranke wacikiem.

Aby ztagodzi¢ bol i przyspieszyé
gojenie aft, stosuje sie m.in. aloes

Inne sposoby

Jezeli wykwity zdarzaja sie spora-
dycznie, mozna prébowaé zlikwi-
dowad je domowymi sposobami, np.
ptukaé sodg oczyszczong (1 tyzeczka
na Y2 szklanki letniej wody). Na wa-
kacjach, gdy daleko do apteki, warto
siegna¢ po ptukanki do higieny jamy
ustnej, np. plyn listerine, oral-b. Majg
one duze stezenie triklosanu, czyli
substancji bakteriobdjczej. Skutecz-
nym sposobem na pozbycie sie aft
jest rozciecie kapsutki zawierajgcej
witamine E (w postaci plynnej) 1 wy-
ciskanie jej bezposrednio na ranke kil-

ka razy w ciggu dnia.
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Opryszczka zwykta

Opryszczka to choroba wywolana przez
wirus HSV. Jesli zaatakowana zosta-
je twarz, to odpowiedzialny jest wirus
opryszczki wargowej HSV-1, jeshi choro-
ba dotyczy narzadéw plciowych, to win-
ny jest HSV-2. Bél, ktéry odczuwamy, to
efekt ataku wirusa na zakonczenia neuro-
néw czuciowych. Kazda osoba, u ktérej
ujawnila sie opryszczka, pozostaje jej nosi-
cielem. 99% oséb przechodzi opryszczke
bezobjawowo. Nawrét objawéw moze na-
stapi¢ pod wplywem réznych czynnikéw:
stresu, wyziebienia, miesigczki, ostabienia
organizmu, przemeczenia, urazu w obre-
bie ust, wizyty u dentysty, niedozywienia,
ekspozycji na silne $wiatlo stoneczne.

Choroba trwa zwykle od 6 do 12 dni.

Objawy
U wiekszoéci nosicieli opryszczka po-
jawia sie okresowo na wargach, chociaz

wirus caly czas znajduje si¢ w neuro-

CZY WIESZ, ZE...

naukowcy z Duke University odkry-
li, Ze geny wirusa produkuja enzymy,
ktére tna go na drobne fragmenty.
Nie sg one aktywne az do momentu,
w ktérym nieznany czynnik aktywuje
gen lub geny, co powoduje

zlepienie wirusa 1 jego po-

nowng aktywacje.

nach (1 w skrajnych przypadkach moze
je zaatakowac). Po 14 dniach przecho-
dziw stan u$pienia wewnatrz neuronéw.
Ukryty w ten sposob jest nieaktywny,
ale nie reaguje na jakiekolwiek leczenie,
a uklad odpornosciowy nie jest w stanie
wykryé jego obecno$ci w organizmie.
W konsekwencji raz nabyta infekcja
jest, niestety, nieuleczalna. Na poczat-
ku skora jest napieta, swedzi 1 piecze,
nastepnie pojawiajg sie drobne, bolgce
pecherzyki, z ktérych saczy sie plyn
surowiczy. Te z kolei przeksztalcajg sie
w nadzerke 1 czesto ulegaja wtérnemu
zakazeniu gronkowcem albo pacior-
kowcem. Po uplywie okolo tygodnia
zaczynajg wysychaé 1 tworzg sie strup-
ki. Podczas dolegliwoséci pojawiajg sie
objawy jak przy grypie: stan podgo-
raczkowy, uczucie zmeczenia 1 rozbicia
oraz bél glowy. Przy tym schorzeniu
wystepuje obnizona odpornoéé tkanko-
wa. W terapil zapobiegajacej nawrotom
istotna jest dodatkowa porcja witamin
z grupy B, antyoksydantéw 1 sktadni-
kéw mineralnych. Wskazana jest dieta
bogatobiatkowa, szczegdlnie zasobna

w aminokwas lizyne.

Leki syntetyczne

Najszybciej 1 skutecznie leczg leki anty-
wirusowe (np. zovirax) podane doust-

nie i przepisywane wylacznie na recepte
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przez lekarza w konkretnym przypadku.
Podczas kuracji nalezy bardzo duzo pié.
Lek ma wiele dziatan ubocznych, naj-
czestsze to: zaburzenia zolgdkowo-jeli-
towe, bdle stawdw 1 miesni, zaburzenia
ze strony o$rodkowego ukladu nerwowe-
go (béle 1 zawroty glowy, sennos¢, stany
splatania, stany pobudzenia, psychozy,
napady drgawek, $pigczka) 1 inne.

Zaleca sie¢ réwniez zazywanie wi-
tamin B, 1 B, Skuteczne sg réwniez
masci oraz kremy z substancjg antywi-
rusowg — nalezy nakladaé je na zmie-
nione chorobowo miejsca, ale takze
na skore sgsiadujacg. Im wczedniej
rozpocznie sie aplikacje, tym szybsze
beda efekty. Kremy z substancjg an-
tywirusowg — np. hascovir 5% (5 g za
10 zt) — moga przejSciowo wysuszal
skére oraz powodowad jej podraznie-
nie. Stosuje si¢ tez plastry compeed
(Johnson & Johnson 22 zt za 15 sztuk).
Zaleca sie stosowanie ich przez 5 dni,
ale nie dtuzej niz 10.

Zaleca sie tez suplementacje ami-
nokwasem lizyna, np. l-lysine (Swanson
— sklepy z odzywkami 1 niektére apte-
ki 56 zt za 300 kapsufek). Aminokwas
ten utrudnia namnazanie si¢ wirusa
opryszczki wargowej HSV-1 1 dzieki temu
znaczgco tagodzi objawy pierwszej fazy
choroby — wtedy gdy zaczyna swedzied,
plec, a na ustach pojawia si¢ malo este-
tyczny pecherzyk z ptynem. Osoby uczu-

lone na jajka, produkty mleczne, psze-

powinny suplementowad lizyny. Przed
siegnieciem po wszelkie preparaty ami-
nokwasowe nalezy skonsultowac sie z le-
karzem. Objawy przedawkowania lizyny
objawiajg sie biegunkg 1 bélami brzucha,
§rodek moze réwniez prowadzi¢ do za-
burzen zwigzanych z niedoborem innego
waznego aminokwasu — argininy.

Do aplikacji masci na opryszczke
u siebie lub u dziecka nalezy koniecz-
nie uzywaé jednorazowych rekawiczek

lub wacika.

Dietetyczne porzqdki

Dieta powinna wzmacnia¢ odpornoéé
organizmu. Do jadlospisu warto wia-
czyé produkty bogate w witaming C,
cynk oraz witaminy z grupy B. Kwas
askorbinowy pobudza do pracy uklad
odpornoSciowy, tworzac bariere zabez-
pleczajacy przed wirusami. Chroni tez
komérki organizmu przed wolnymi

rodnikami 1 wzmacnia §ciany

naczyh krwiono-

$nych.

V)

nic, a takze kobiety w cigzy, karmigce  \jodel czasteczki kwasu askorbinowego, czyli witaminy C,

oraz osoby chore lub zazywajace leki nie  ktéra pobudza do pracy uktad odpornosciowy organizmu
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Dobrymi Zrédtami witaminy C sa:
natka pietruszki, kietki, rzezucha, rzod-
kiewka, cytrusy, syrop z pigwy, sok
z aronii, kwaszonki, jarmuz, papryka
czerwona, pomidory, chrzan, rzepa.
Produkty bogate w cynk to: migso,
mleko, pelnoziarniste produkty zbo-
zowe, nasiona strgczkowe 1 jajka. Die-
ta powinna zawiera¢ réwniez produkty
zawierajace witamine B, ktéra znajduje
si¢ w podrobach, kaszy gryczanej, mle-
ku 1 jego przetworach, orzechach, jaj-
kach, zielonych warzywach liSciastych.

Przy chronicznym zmeczeniu 1 sta-
bej odpornosci dobrze jest spozywad
przynajmniej dwa cieple positki. Dieta

powinna tez dostarczaé¢ odpowiedniej
1loéc1 aminokwasu lizyny, ktéry uposle-
dza wchlanianie innego — argininy — od-
powiedzialnego za rozwdj opryszczki.
Pokarmy obfitujgce w lizyne to warzy-
wa 1 owoce, zwlaszcza buraki, awoka-
do, mango, pomidory, jabtka, morele,
gruszki, figi 1 papaja, a takze jogurt,
kefir, maslanka, jajka, sardynki 1 dorsz,
dréb, nasiona roélin straczkowych. Li-
zyna jest sktadnikiem bardzo wrazli-
wym na wysoka temperature — obrébka
cieplna sprawia, ze aminokwas ten staje
sie niedostepny dla organizmu. Dzieje
si¢ tak bardzo czesto np. w produk-
tach zbozowych — makaronach, chlebie,

Niedobor witaminy C w organizmie mozna uzupetni¢ poprzez wprowadzenie do menu cytrusow

16 | Na zakazeniaibolesne problemy w jamie ustnej



platkach, ale réwniez podczas podgrze-
wania mleka (lizyna reaguje z obecna

w mleku laktoza).

Jadtospis
Sniadanie 450 kcal

musli z owocami

Przygotowanie: 1 szklanke $wiezo wyci-
skanego soku z pomaranczy wymieszaé
z 3 tyzkami musli z orzechami, rodzyn-
kami 1 pokrojonym bananem.

Do picia herbata zielona.

Drugie $niadanie 220 kcal
kanapka z twarozkiem
1 kromka pumpernikla
Y2 opakowania twarozku ziarnistego
rzodkiewka
kietki rzezuchy
ogorek zielony
Przygotowanie: twarozek wymieszaé
z rzodkiewky, kietkami 1 kawatkami
ogorka. Paste natozy¢ na chleb.
Do picia sok wyciskany z marchewki.

Obiad 420 keal
ryba pieczona z kaszg
¥4 szklanki ugotowanej kaszy
gryczanej (20-30 g suchej)
120 g filetu z dorsza
szalotka
pomidory koktajlowe
kiszona kapusta
marchewka
Przygotowanie: rybe upiec z szalotkg
1 pomidorkami koktajlowymi. Przygo-

towal suréwke ze szklanki kiszonej

kapusty i tartej marchewki. Do picia
szklanka goracego, czystego czerwone-

go barszczu z natka pietruszki.

Kolacja 300 keal
zapiekanka z warzyw

150 g ziemniaka

1 brokut (500 g)

kukurydza

1 papryka

1 cebula

1 jajko

V2 szklanki

tartego sera

Przygotowanie:
Ugotowanego 1 pokro-
jonego duzego ziemniaka
(ok. 150 g), wymieszanego z brokutem
1 kukurydza, pokrojong papryka oraz
krgzkami cebuli zapiec z rozmgconym
jajkiem. Po upieczeniu posypac zéttym

serem 1 natkg pietruszki.

Ziota

Przy nawracajacych opryszczkach warto
pi¢ mieszanke ziolows podnoszaca od-
pornoé¢ organizmu. W jej sktad moze
wchodzié: 1i§¢ pokrzywy (dziata krwio-
tworczo), ziele fiolka tréjbarwnego,
kwiat nagietka (zawiera kwas salicylowy
dzialajacy antyseptycznie), kwiat lipy,
ziele krwawnika pospolitego, korzen fo-
pianu (olejki eteryczne hamujg rozwoj
grzybéw 1 bakterii) 1 mniszka (Zrédto
kwasu foliowego). Wszystkie te skfad-

niki nalezy zmieszaé ze sobg w réwnych
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Tabletki sporzagdzone na bazie jezowki
purpurowej doskonale usuwaja komérki
zakazone wirusem opryszczki

proporcjach, np. po tyzeczce. Jedng tyz-
ke stolowg tej mieszanki zala¢ polowa
litra wrzace] wody, najlepiej zrobié to
w termosie. Zaleca sie picie takiego na-
paru dwa razy dziennie po 1 szklance.

W okresach obnizonej odpornoéci,
gdy zaatakuje wirus, nalezy brac 2 ta-
bletki preparatu jezéwki purpurowej
po 100 mg 3 razy dziennie (np. echi-
napur, Herbapol, 8 z1/30 tabletek).

Jest to zioto przeciwdzia-
fajace wirusom. Ma silne
dzialanie immunosty-
mulujgce — powo-

duje wzrost bialych
krwinek. Zawarte

w nim polisacharydy blokujg receptory
wirusa. Spozywanie jezdéwki zwieksza
cytotoksyczne zabijanie komérek zaka-
zonych wirusem, pobudza wydzielanie
interferonu (ktéry zwalcza patogeny)
oraz wspomaga inne wazne funkcje im-
munologiczne. Przed uzyciem nalezy
dokladnie przeczytaé ulotke, gdyz éro-

dek ma liczne przeciwskazania.

~ Jak sie chronié
przed opryszczkq

W myS$l zasady, ze lepiej zapobiegad
niz leczyé, warto przestrzegaé zasad
higieny, ale takze unikaé sytuacji po-
wodujgcych zarazenie sie wirusem.
Nalezy unikaé¢ pocatunkéw na powita-
nie — to popularne szczegdlnie wéréd
mlodziezy (99% os6b jest nosiciela-
mi wirusa). Nie powinno si¢ dzielié
recznikami, maszynkami do golenia,
szczoteczkami do zebdw, pié z tego
samego naczynia, je§¢ tymi samymi
sztuécami.

Nalezy wyrzucié z diety produk-
ty obnizajace odpornosé, takie jak
stodycze, uzywki, alkohol. Wskazany
jest ruch na §wiezym powietrzu, od-
powiednie wysypianie sie, spozywanie

urozmaiconych positkéw.
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