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Tradycyjne i skuteczne sposoby
na leczenie kataru

Katar, w nomenklaturze medycznej nazywany niezytem nosa, jest zapaleniem btony sluzowej nosa,
a zarazem jedng z najczestszych przyczyn wizyt u lekarzy podstawowej opieki zdrowotne]

Choroby

EwaZwolak
ewa.zwolak@polskapress.pl

Czestomoznasie spotkaczblednym
przekonaniem, ze katarleczony trwa
siedemdni, anieleczony tydzien. Za-
miast sie meczy¢iprzekonywac
otymnawiasnejskorze, wartowyproé-
bowa¢ domowe sposoby naniezytno-
sa. Co wiecej, wiekszos¢ ztych sposo-
béw byta praktykowanajuz przezna-

szebabcie!

| < by doroste. Charaktery-

zuje sie on: blokadg no-

sa, przekrwieniem bton Sluzowych,
wyciekiem z nosa, a takze kicha-
niem i swedzeniem. Osoby, ktore
zmagaja sie z zapaleniem btony Slu-
zowej nosa, zwykle uskarzajg sie
na obnizona jakos¢ Zycia. Mowa tu
w szczeg6lnosci o zaburzeniach snu,
problemach z koncentracja i proble-
mach z wykonywaniem codzien-
nych czynnosci.

atar jest powszechng
ibardzo czesta dolegli-
woscia dotykajaca za-
réwno dzieci, jak i oso-

Inhalagje nakatar

Inhalacje to jeden z niezawodnych
sposobow walki z niezytem nosa.
Cieszy sie on duza popularnoscia
wsrod zwolennikéw medycyny lu-
dowej. Inhalacje polegaja na wdy-
chaniu pary wodnej na bazie ziot, ae-
rozoli czy roztworow lekéw. Do inha-
lacji na katar nalezy uzywac substan-
cji o wlasciwosciach rozkurczajacych
irozrzedzajacych wydzieline zalega-
jaca w nosie. Inhalacje mozna prze-
prowadzi¢ za pomocg dwoch sposo-
boéw. Pierwszy z nich, stosowany
przeznasze babcie, polega na wdy-
chaniu pary wodnej z substancji lecz-
niczych przez pochylenie sie nad mi-
ska z recznikiem na gtowie. Nato-
miast drugi sposob, bardziej nowo-
czesny, nazywany jest nebulizacja.
Do jego przeprowadzenia niezbedne
jesturzadzenie - inhalator, dzieki
ktéremu mozemy zaaplikowac sub-
stancje lecznicza bezposrednio

Katar jest jednym z podstawowych objawéw zapalenia gérnych drég oddechowych o podtozu wirusowym

donosa. Wérod skutecznych sub-
stancjileczniczych wykorzystywa-
nych do inhalacji na katar, mozna
wymienic:

® Sol fizjologiczna, ktora sprawdzi
sie szczegoblnie dobrze w przypadku
dzieci. Nie tylko pozwoli ona pozby¢
sie zalegajacej wydzieliny, ale takze
nawilzy btony §luzowe nosa.

® Olejki eteryczne, w tym zwlaszcza:

eukaliptusowy, lawendowy, z miety
pieprzowej, rozmarynowy.

@ Ziota, w tym przede wszystkim:
rumianek, kwiat lipy, czarna po-
rzeczka, krwawnik pospolity, anyz,
tymianek.

Odciaganie kataru

Odciaganie to niezawodny sposob
na walke z katarem u dziecka w kaz-
dym wieku, nawet w niemowlecym.
Zatkany nos jest bardzo uciazliwy dla
malucha, poniewaz utrudnia mu od-
dychanie i zmniejsza apetyt. W takiej
sytuacji warto rozwazy¢ metode od-
ciggania kataru. Jednak przed rozpo-
czeciem tego zabiegu dobrym pomy-
stem jest rozrzedzenie wydzieliny
znosa dziecka. W tym celu mozna
przeprowadzic¢ inhalacje z soli fizjo-
logicznej za pomoca nebulizatora.

W sklepach dzieciecychiaptekach
dostepnych jest wiele réznych odcig-

gaczy donosa dla maluchéw, wsrod
nich mozna wskaza¢ m.in. na trady-
cyjna gruszke, odciggacze do kataru
nawdech, a takze - bijgce ostatnio re-

Do oczyszczania nosa
dziecka warto wykorzystac
aspirator lub gumowa
gruszke. Lepiej nie stosowac
patyczkow higienicznych,
gdyz moga one uszkodzic¢
btone sluzowa
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kordy popularnosci odsysacze pod-
taczane bezposrednio do domowego
odkurzacza. Decydujac sie na ostat-
nie zwymienionych rozwigzan,
warto miec na uwadze, ze niezbedny
do przeprowadzenia takiej czynnosci
jest odpowiedni odkurzacz o mozli-
wosci regulacji mocy. Takiego za-
biegu nie nalezy przeprowadzac zbyt
czesto, poniewaz dziata on destruk-
cyjnie na btone §luzowg nosa.

Mas¢ majerankowa

Specyfik ten jest szczegodlnie po-
mocny przy tagodzeniu podraznien
skory, wywolywanych nadmiernym
podraznieniem skory przez czeste
wydmuchiwanie zatkanego nosa.
Warto przy tym podkresli¢, ze masé
majerankowa znajduje zastosowanie
wylacznie w pomocniczym leczeniu
kataru. Nie nalezy aplikowac jej bez-
posrednio do nosa, poniewaz moze
hamowac podstawowe funkcje
btony Sluzowej. Ponadto nie zaleca
sie stosowac masci majerankowej
umatych dzieci ponizej pierwszego
roku zycia.

Tabletkinakatar

W przypadku gdy domowe spo-
soby na niezyt nosa nie zdajg egza-
minu, wowczas nalezy udac sie

do lekarza podstawowej opieki
zdrowotnej (pierwszego kontaktu)
izdacé sie na przepisane przez
niego tabletki na katar. Do podsta-
wowych tabletek na katar mozna
zaliczy¢:

® Leki przeciwhistaminowe, ktore
sg podstawowymi Srodkami leczni-
czymi przy alergicznym niezycie
nosa. Ich dziatanie polega na bloko-
waniu receptoroéw, ktére odpowia-
daja za wywolywanie kataru.

® Kortykosteroidy, ktore wykazuja
dzialanie przeciwzapalne. Stosuje sie
je przy katarze infekcyjnym.

® Leki, ktore obkurczajg sluzéwke
nosa, ktore charakteryzujg sie szyb-
kim dziataniem. Ich gtéwna funkcja
jest przywracanie drozno$ci nosa.
©® Antybiotyki, ktore stosuje sie
wowczas, gdy katar ma podtoze bak-
teryjne.
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Warzywne kiszonki i tradycyjne
fermentowane przetwory to zalecany
skiadnik zdrowego jadtospisu
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Dobre bakterie w organizmie.
Sposob na zdrowie i lepsze

Samopoczucie

Sieganie po naturalne probiotyczne produkty spozywcze i suplementy diety
pomaga zwiekszy¢ ochrone organizmu przed rozwojem choréb

Odzywianie
AnnaRokicka-Zuk
anna.rokicka@polskapress.pl

Probiotykitozywe drobnou-
stroje, ktdre przy spozywaniu
wodpowiednichiloscdachmaja
korzystny wptyw nazdrowie
czlowieka dzieki oddziatywaniu
namikroflore przewodu pokar-
mowego, adokiadniej-jelita
grubego.Nalezagdonichprzede
wszystkim bakterie kwasumle-
kowego, giownierodzaju
LactobadillusiBifidobacterium,
aletakze niektore grzyby. jak
np.drozdzeSaccharomyces
boulardii.

robnoustroje

o dziataniu pro-

biotycznym sta-

nowig kluczo-

wy sktadnik na-

turalnej mikro-
flory jelita, ale takze skoryiin-
nych miejsc w organizmie ludz-
kim. Sg czynnikiem chronia-
cym przed nieprzyjaznym dzia-
faniem Srodowiska zewnetrz-
nego, glownie chorobotwor-
czychi gnilnych mikrobow czy
toksyn. Probiotyki wytwarzaja
zwigzKi sprzyjajace zachowa-
niu zdrowia, a zawarte w Zyw-
noSci zwiekszaja przyswajal-
nos¢ cennych zwigzkoéw dla or-
ganizmu.

WAZNE |
NIEDLA WSZYSTKICH

Suplementy
z probiotycznymi
bakteriami s bezpieczne
w stosowaniu i jesli
wywotuja dziatania
niepozadane, to s to
ewentualnie przejSciowe
wzdecia i gazy. Jednak
z uwagi na niewielkie
ryzyko ich przedostania
sie do krwi i wywofania
zakazenia nie powinny
zazywac ich osoby
przyjmujace leki
immunosupresyjne,

z zatozonym cewnikiem
zylnym, po przebytych
zabiegach chirurgicznych,
poddane dtugiej
hospitalizacji, a takze
z ostrym zapaleniem
trzustki.

Cotojest probiotyk?
Nazwa ta wywodzi sie z gre-
ckiego ,,pro bios”, co ttumaczy
sie jako ,,dla zycia”. Odnosi sie
do dobroczynnych mikroor-
ganizmoéw, ktore dzieki swojej
obecnosci w ciele sprzyjaja
zdrowiu. Stanowig niezbedny
element mikroflory jelitowej,
hamujgc wzrost drobnoustro-
jow chorobotworczychiin-
nych o niekorzystnym dziata-
niu na organizm. Tworza
ochronng bariere, ktéra zapo-
biega przenikaniu do krwio-
biegu zaréwno bakterii, grzy-
bow i wiruséw, jaki toksyn.
Wplywajgc na system odpor-
nosciowy, pomagaja hamo-
wac procesy zapalne, co poz-
wala teZ zmniejszac zagroze-
nie rozwojem zmian rako-
wych. Probiotyczne mikroby
produkuja tez korzystne
zwiazki - nie tylko witaminy K
czy z grupy B, ale rtowniez
krotkotancuchowe kwasy
thuszczowe, ktore odzywiaja
kosmki jelitowe, co sprzyja
utrzymaniu uktadu trawienia
w dobrej kondycji.

Badania wskazujg na co-
raz liczniejsze korzysci
z utrzymania réwnowagi mi-
kroflory jelitowej, poczawszy
od sprawnego trawienia, po-
przez poprawe odpornosci
izapobieganie tyciu, az
po dziatanie antydepresyjne.

S ]
Zrédtem probiotykow jest naturalna zywnosc¢ fermentowana

Jak utrzymac réwnowage
mikroflory jelitowej?
Poniewaz odpornos¢ organi-
Zmu jest w ogromnej mierze
ksztattowana w jelicie, nie-
zwykle wazne jest zapewnie-
nie sobie wlasciwego sktadu
obecnych w nim drobnoustro-
jow. Niestety, nie sprzyja temu
ani wspotczesny sposob zy-
wienia (zwlaszcza nadmierne
spozycie cukrow i thuszczow
czy dtugie przerwy miedzy
positkami), ani sposoby lecze-
nia. Sktad mikroflory jelitowej
zmieniaja niekorzystnie nie
tylko antybiotyki, ale tez
wiekszos¢ stosowanych le-
kow. Dlatego tak wazne jest,
by stale dostarczac sobie
probiotyki z dieta.

Zrédtem dobroczynnych
mikroorganizmoéw sg produk-
ty fermentowane, zaréwno te
mleczne, jak i warzywne czy
sojowe. Z tego powodu one
rowniez bywajg okreSlane ja-
ko probiotyki, cho¢ w odnie-
sieniu do suplementow diety,
ktore sg najlepszym zrodtem
korzystnych bakterii i droz-
dzy, termin ten jest juz SciSle
zdefiniowany. Jako probio-
tyczne szczepy okreSla sie te
znich, ktérych pozytywne
dziatanie zostato potwierdzo-
ne w badaniach (stad ich spe-
cjalne oznaczenia literowo-
cyfrowe), a przy tym majace
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zdolnos¢ dotarcia do jelita
grubego i jego zasiedlenia bez
wywotywania skutkow
ubocznych.

Na co dzien zaleca sie
spozywanie chociaz niewiel-
kich iloSci naturalnych pro-
duktéw probiotycznych, kto-
rych wybor jest catkiem spo-
1y - wystarczg juz nawet 3
tyzki na dobe. Natomiast
w stanach deficytow odpor-
nosci lub probleméw tra-
wiennych mozna siegac
po kapsutki z probiotykami,
najlepiej z dodatkiem
prebiotykéw - zwigzkow ta-
kich jak inulina, laktuloza czy
okreslone polisacharydy, kt6-
re nie ulegaja trawieniu, ale
sa pozywka dla korzystnych
bakterii (preparat nosi wtedy
nazwe synbiotyku). W prze-
tworach fermentowanych
zwiazki odzywcze dla bakte-
rii mlekowych wystepuja
w sposoOb naturalny.

Jak wybracistosowac
suplement z probiotykiem?
Preparaty probiotyczne sto-
suje sie profilaktycznieilecz-
niczo m.in. w biegunkach
poantybiotykowychiinfek-
cyjnych, zespole jelita drazli-
wego, wrzodziejacym zapale-
niu jelita grubego czy egze-
mie. Sa pomocne przy aler-
giach, kobiecych infekcjach
intymnych czy kandydozach.
Aby jednak dziataty skutecz-
nie, nalezy wybrac preparat
zawierajacy szczepy bakterii
przebadane pod katem okre-
Slonego schorzeniaiwilosci
conajmniej 1 miliarda CFU
(jednostek tworzacych kolo-
nie) w dawce, a najlepiej 5
mld. Produkty w postaci
proszku do rozpuszczania lub
ptynu sa mniej zalecane niz
kapsuflki. Niektore preparaty
nalezy przyjmowac w sposob
okreslony przez producenta,
choc ogolnie dla bakterii
Lactobacillus
iBifidobacterium optymalny
moment to 30 min przed po-
sitkiem, a w przypadku S.
boulardii nie ma to znaczenia.
Najbardziej jednak liczy sie sy-
stematycznos¢ - korzystne
zmiany w sktadzie mikroflory
jelit obserwowano juz po mie-
sigcu stosowania suplementu
niezaleznie od tego, kiedy byt
spozywany.

FERMENTOWANE NAPOJE MLECZNE
Fermentowane napoje
mleczne bez dodatkow
mozna jeS$€ czeSciej niz
stone kiszonki warzywne.
Polecane jest niepoddane
pasteryzacji mleko acidofil-
ne, a takze jogurt z zywymi
bakteriami mlekowymi,
mleko zsiadte, kefir,
maslanka.

ZAKWAS BURACZANY | SOK
ZKISZONYCH BURAKOW

Kiszone buraki oraz wyci-
skany z nich sok i zakwas,
czyli zalewa solankowa,

to cenne zrodta korzystnych
dla cztowieka bakterii

i antyoksydantow. Fermen-
towane buraki wspomagaja
procesy krwiotworcze,
odtruwanie organizmu

z toksyn i perystaltyke jelit.

KISZONE OGORKI

Cho¢ kisi¢ mozna wszystkie
warzywa, najpopularniejsze
sg ogorki. Wtasciwosci pro-
biotycznych nie wykaza jed-
nak te pasteryzowane w stoi-
ku, niezalecane sj tez te

z konserwantami i podrobio-
ne. Te ostatnie, czesto nazy-
wane przez producentow
kwaszonymi (cho¢ kiszenie

i kwaszenie to nazwa tego
samego procesu), s3 zapra-
wiane octem.

KISZONA KAPUSTA
Kiszona kapusta to podsta-
wowy sktadnik tak lubianego
przez Polakow bigosu, ale
takze zup takich jak kapus-
niak, kwasnica czy zarzucaj-
ka. Znacznie lepiej jest jed-
nak jes¢ ja bez obrobki ter-
micznej, dzieki czemu
zachowa zywe bakterie - np.
w suréwce z marchewka,
jabtkiem i cebula.

KAPUSTA KIMCHI
Kimchi to tradycyjny pro-
dukt kuchni koreanskiej

z kapusty pekinskiej, ktora
jest fermentowana z dodat-
kami takimi jak chili, imbir,
rzodkiew, czosnek czy szczy-
piorek. Najczesciej zawiera
tez solone przetwory rybne,
np. sos rybny czy paste kre-
wetkowa.

AZJATYCKIE PRZETWORY ZSOI
Pozyteczne dla cztowieka
bakterie probiotyczne
zapewnig tez niepoddane
obrébce termicznej produkty
sojowe, m.in: pasta miso, sos
sojowy i tempeh, czyli fer-
mentowane ziarna soi

o zwartej konsystencji

w stylu miesa, ktore obfituja
w biatko, wit. z grupy B

i niezbedne zwigzki
mineralne.
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Buraki - jakie sa ich korzystne

dla zdrowia wlasciwosci?

Buraki to smaczne warzywa wspomagajace leczenie nadci$nienia tetniczego,
wysokiego poziomu cholesterolu, niedokrwistosci oraz anemii

MartynaJaros
martyna.jaros@polskapress.pl

krowego spozywa sie poSred-
nio, w formie cukru (sacharo-
zy), choc ten nalezy w diecie

ograniczy¢. Ostatnim podga-

Burakitowarzywawykorzysty- tunkiem buraka jest pastewny,
wanedoprzygotowaniatrady-  ktorym karmione sg zwierzeta
cyjnego wigilijnegobarszczu hodowlane.
czerwonego. Niestety, poza
okresem $wigtecznym niecze- Wartos¢ odzywczaburaka
stogoszczanapolskichstotach,  Burak tobardzo smaczneiwar-
cojest bardzo krzywdzace toSciowe warzywo. W duzych
wstosunkudowlasciwoscipro-  iloSciach wburakach zawarty
zdrowotnych, jakieoferujgnam  jest potas, gdyz 100 g warzywa
przepyszne buraki. dostarcza az 348 mg tego sktad-
nika (zapotrzebowanie wynosi
uraki mozna po- 3500 mgna dobe). Buraki do-
dzieli¢ na liSciowe brze kojarzone sa z produktem
oraz tradycyjneko- ~ wspomagajacym leczenie ane-
rzeniowe. Burakdw  mii, co znajduje potwierdzenie,
iSciowych bowiem burak dostarcza sporg
(mangold) nienale-  dawke Zelaza (1,7 mg). Inne
zy myli¢ zbotwinka, poniewaz  sktadniki mineralne obecne
tym terminem nazywane sg w burakach to niewielkie ilosci
mtode buraczkiiliScie, z kto- wapnia, cynku i magnezu.
rych mozna przygotowac wio- Surowe buraki zasobne sa

senng zupe na zimno - chtod-
nik. Jedynym sposrod korze-
niowych burakéw przeznaczo-
nych do konsumpcji jest tylko
burak ¢wiktowy. Buraka cu-

w witamine C (ok. 35 mgw 100
g), ktérej mniej zawierajg bura-
ki gotowane. Zawierajg takze
mate dawki witamin z grupy B
oraz sporo kwasu foliowego.

PRZYDATNE

BURAKI NA DIECIE?

Burak ¢wilktowy
z powodzeniem moze
znaleZ¢ sie na diecie
odchudzajacej, a takze
stanowic element
tradycyjnej diety. W 100
gramach dostarcza ok. 38
kcal, 9,5 g weglowodandw,
z czego az 2,2 g btonnika
pokarmowego, ponadto
1.8 g biatka roslinnego
oraz 0,2 g ttuszczu. Indeks
glikemiczny surowych
burakéw jest niski (IG 30),
niestety, po ugotowaniu
jego wartos¢ wzrasta.
Gotowane buraki maja
srednie IG wynoszace 65.
Osoby z cukrzyca nie
muszg eliminowac z diety
burakéw. Zaleca sie, by
spozywaty je
w mniejszych porcjach nie
wiekszych niz150 g
do positku.

Buraki zawieraja wiele
bardzo cennych zwigzkow
m.in. antyoksydantow w po-
staci polifenoli i karotenoidow
ikorzystne dla uktadu krwio-
noSnego naturalne azotany
oraz kwasy organiczne.

Wiasciwosci burakéw
Buraki ¢wiklowe sa dobrym
zrédtem btonnika pokarmo-
wego, ktorego odpowiednia
ilos¢ w diecie dziata profilaktycz-
nie przeciwko nowotworom je-
lita grubego. Btonnik pomaga
nazaparcia, a takze zwiekszajac
uczucie sytosci, utatwia odchu-
dzanie. Poniewazburaki za-
sobne sg w zelazo, witamine C
ikwas foliowy, pomocne bedzie
ich spozywanie przy anemii.
Najlepiej ugotowane spo-
zywac z dodatkiem witaminy
C zawartej np. w cytrynie czy
papryce, poniewaz zwieksza
ona wchianianie zelaza. Dobre
beda kiszone buraki, ktore za-
wierajq Zelazo, wit. Cikwasy
organiczne, wspomagajace
przyswajalnos¢ zelaza.
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ktoérego odpowiednia ilos¢ w diecie dziata profilaktycznie
przeciwko nowotworom jelita grubego

Regularne spozycie soku
zburaka lub burakéw moze
przeciwdziata¢ poczatkom
nadciSnienia wywotanego
nadmierng podaza soli wraz
z codzienng dieta. Buraki do-
starczajg duzo potasu oraz azo-
tandw, ktore majg dziatanie
rozszerzajace naczynia krwio-
nosne, dzieki czemu pomagaja
obnizy¢ ciSnienie.

Cenneskiadniki

Warzywa te sgbogate

w betacyjaniny pomocne w ob-
nizaniu cholesterolu. Maja zdol-
noS¢ dowygaszania wolnych
rodnikow, ktore atakujg cza-
steczki ,,ztego” cholesterolu
LDL, powodujgc zmiany wich
budowie. Sprawia to, Ze zwigzki
te sg chetniej odktadane w po-
staci blaszki miazdzycowej.

Betacyjaniny wykazujg
dziatanie przeciwnowotworo-
we, ktore polega na ochronie
DNA komorki, detoksykacji ko-
morek poprzez indukcje i akty-
wacje enzymo6w fazy I niszcze-
nia komérek nowotworowych,
oraz ograniczenie procesow ich
namnazania. Betaina podawa-
na zwierzetom w wodzie pitnej
byta skuteczna w chemopre-
wengji raka przetyku.

Zawarte w burakach kwa-
sy organiczne oraz polifenole
wykazujg dziatanie przeciw-
nowotworowe, ale dotychczas
takie dziatanie ma potwierdze-
nie tylko w modelach zwierze-
cych. Sugeruje sie dalsza prace
naukowa majacg na celu poka-
zanie, czy dzialanie to wyka-
zuje skutecznos¢ takze w przy-
padku ludzi.

REKLAMA

UROCZYSTOSC NADANIA
ODZNACZENIA

009437443

Ponad 320 Honorowych Krwiodawcow z Dolnego
Slaska zostanie odznaczonych podczas Uroczystej
Gali, ktora odbedzie sie 21 listopada 2019 r. w samo
potudnie w Centrum Konferencyjno-Eventowym
na Stadionie Wroctaw.

Podsekretarz Stanu w Ministerstwie Zdrowia - Stawomir Gadomski odznaczy Honorowych
Dawcéw Krwi oraz dziataczy na rzecz honorowego oddawania krwi. Decyzjg Ministra Zdrowia
ponad 290 Krwiodawcéw uzyska tytut ,Honorowy Dawca Krwi - Zastuzony dla Zdrowia Naro-
du”, 10 oséb otrzyma odznaczenie ,Za Zastugi dla Ochrony Zdrowia” a 26 os6b zostanie odzna-

+HONOROWY DAWCA KRWI
ZASEUZONY DLA ZDROWIA
NARODU”

~LA ZASEUGI
DLA OCHRONY ZDROWIA”

czonych ,Zastuzony dla RCKiK we Wroctawiu”.

W uroczystosci zaplanowany jest udziat
Pana Ministra Stawomira Gadomskiego,
Dyrektora Narodowego Centrum Krwi
i Instytutu Hematologii i Transfuzjologii,
Przedstawicieli z Urzedu Wojewoddzkie-
g0, z Urzedu Marszatka Wojewoddztwa
Dolnoslaskiego, oraz z Urzedu Prezyden-
ta Miasta Wroctawia, Honorowych Daw-
céw Krwi, w tym cztonkow klubow HDK
Polskiego Czerwonego Krzyza, Stowarzy-

Data akademii nie jest przypadkowa, po-
niewaz w dniach 22-26 listopada obcho-
dzimy Dni Honorowego Krwiodawstwa
PCK. Z tej okazji, w imieniu swoim oraz
pacjentéw, ktérym oddawana honorowo
krew ratuje zdrowie i zycie sktadamy ser-
deczne podziekowania i wyrazy ogromnej
wdziecznosci za bezinteresownie ofiaro-
wany dar krwi.

Krew jest najpotezniejszym lekiem, ja-

stuguja na najwyzsze uznanie i szacu-
nek spoteczenstwa, gdyz dzieki Nim ty-
sigcom pacjentéw oddawana honorowo
krew ratuje zdrowie i zycie.

Gteboko wierze, ze Wasze hojne poswie-
cenie bedzie zawsze budzito wdziecznos¢
pacjentéw i wielki szacunek spoteczen-
stwa.

Krzysztof Dworak - Dyrektor Regionalne
Centrum Krwiodawstwa i Krwioleczni-

szen HDK, jednostek mundurowych, me-
wrodaw 21'1 1 '2019 diéw. Podczas uroczystosci zaplanowany  kim dysponuje wspotczesna medycyna, ctwa im. prof. dr hab. Tadeusza Dorobisza
jest wystep artystyczny zespotu Amati. jest symbolem zycia. Krwiodawcy za- we Wroctawiu.
L
— .
SPONSORZY: _ @ MAGNOLIA
PARK
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ZAPYTAJ LEKARZA

Jak wyglada diagnostyka
przewlektego zapalenia za-

tok?
(&Q do rozpoznania kli-
nicznego ostrego
zapalenia nosa i zatok mu-
sz3 wystepowac przynaj-
mniej dwa z ponizszych ob-
jawow. Pierwszy to zabu-
rzenia droznoSci nosa lub
obecnosc wydzieliny w no-
sie, zarowno w formie ka-
taru, jak i Sciekania wydzie-
liny po tylnej $cianie gardta
oraz drugi - bél, o charakte-
1Ze ,rozpierania” twarzy lub
uposledzenie czy tez utrata
wechu. Jesli objawy utrzy-
muja sie przez ponad 12 ty-
godni, mowimy o przewle-
ktym zapaleniu zatok.
W jego przypadku wazne
jest, by wykluczy¢ choroby
zebow szczeki oraz aler-

SPECJALISTA RA-
DZI: Obecnie

Gazeta Wroclawska
Sroda, 20.11.2019

MASZ PYTANIE Napisz do nas na adres: redakcja@stronazdrowia.pl

giczne podtoze zapalenia.
OczywiScie zapalenie nosa
i zatok mozemy rozpozna-
wac takze po obrazie
endoskopowym za pomocg
kamer sztywnych lub giet-
kich lub radiologicznym
przez zdjecie RTG, tomo-
grafie komputerowa lub re-
zonans magnetyczny.

Jakie s zalecenia dotyczace
leczenia przewlektego zapa-
lenia zatok? Czy domowe
sposoby s3a skuteczne? Kie-
dy wykonac operacje zatok?

SPECJALISTA RADZI:

Obecnie zaleca sie

u dorostych stosowa-

nie lekow objawo-
wych: przeciwzapalnych,
przeciwbolowychi przeciw-
gorgczkowych, najczesciej
ibuprofenu oraz obkurczaja-
cych btone §luzowa nosa,
wsumie przez 3-4 dni. Wazne

jest rowniez ptukanie nosa
izatok roztworami soli, wtas-
ciwe nawodnienie organizmu
inawilzanie powietrza. Do-
puszcza sie takze leki ziotowe
zawierajace korzen goryczki,
kwiat pierwiosnka z kieli-
chem, ziele szczawiu, kwiat
bzu czarnego oraz ziele wer-
beny. W przypadku nasilenia
objaw6w zapalenia po 5
dniach lub trwania ich ponad
10 dni stosujemy bezpieczne
donosowe sterydy -
glikokortykosteroidy przez 7-
14 dni.

Operacje zatok przynosowych
wykonujemy, gdy prawid-
towo prowadzone leczenie za-
chowawcze przewlektego za-
palenia zatok nie przynosi
choremu poprawy oraz

w przypadku pojawienia sie
powiktan wewnatrzczaszko-
wychiwewnatrz oczodotéw.
Zatoki przynosowe to prze-
strzenie powietrzne pota-

czone zjama nosa natural-
nymi ujSciami - zabieg polega
najczesciej na udroznieniu na-
turalnych ujs¢ zatok, co czesto
wiaZe sie z usunieciem zmian
zapalnych, na przyktad poli-
pow oraz korekcji wad anato-
micznych prowadzacych

do utrzymywania sie stanéw
zapalnych zatok. Arkadiusz Try-
bek, specjalistalaryngolog

Dlaczego nie jemy wystarcza-
jacejilosci warzyw i owocow?
wody niewystarcza-

jacego spozycia owo-
cOwiwarzyw, wiele osob
wskazato jako przyczyne ba-
riery, takie jak np.: czas przygo-
towania, dostepnos¢ czy cena
warzyw i owocow. Jednak jak
sugerujg wyniki badania, ktore
przeprowadzitem - poczucie
wiasnych mozliwosci, czyli na-

SPECJALISTARADZI:
Kiedy badatem po-

sze przekonanie, Ze mozemy
osiagnac cel, jest decydujacym
czynnikiem w zwiekszeniu
konsumpcji owocow i warzyw.

Zmieniajac nasz sposdb
mySlenia i koncentrujac sie
na praktycznych rozwigza-
niach, mozemy pokonac te
bariery np. spozywanie soku
OwWoCcowego 100 proc., w po-
rownaniu do zjedzenia catego
owocu, czesto wigze sie z po-
czuciem skutecznoSci w osig-
ganiu celu, jakim jest wpro-
wadzenie wiekszej ilosci wa-
rzyw i owocow do diety,
atym samym czesciej jest
przyczyna dlugoterminowej
zmiany diety. Wiaczenie soku
owocowego do diety nie ma
na celu zastgpienia nim owo-
cow, ale moze potencjalnie
przyczynic sie do zwieksze-
nia konsumpcji owocow jako
takich. drDavid Benton, profesor
psychologii zUniwersytetu
wSwansea

Jak skutecznie rzucic palenie?

Z powodu chorob tytoniowych co roku umiera 70 tys. Polakow. Warto wiec jak najszybciej rzucic¢ papierosy!

Stylycia
Monika Zurawska
redakcja@stronazdrowia.pl

Dym tytoniowy jest jednym
znajwazniejszych czynnikéw
chorobotworczych, ktéry
mozna zmodyfikowa¢, wal-
czacznatogiem. Nie jest tofa-
twe, bo w gre wchodzi zaréw-
no uzaleznienie fizyczne, jak
ipsychiczne. Warto jednak
probowac do skutku, do czego
przekonuja lekarze.

badan wynika
jasno, ze palenie
silnie przyczynia
sie do rozwoju
nowotworéw
ztosSliwych, cho-
r6b uktadu krazenia i odde-
chowego, demencji, wrzo-
dow zotadka i dwunastnicy,
parodontozy, osteoporozy
czy nieptodnoSci. W grupie
palaczy trzy razy czeSciej wy-
stepuja udary mozgu i nagte
zgony bez wczesniejszych ob-
jawow choroby. Ze wzgledu
na konsekwencje zdrowotne
ifinansowe, a takze
dyskomfort fizyczny, z nato-
giem chce zerwac az 80 uza-
leznionych Polakéow.

Sposoby na niepalenie

Jak rozprawic sie z natogiem
tytoniowym, by juz do niego
nie wrocic? Wszystkie sku-
teczne sposoby wymagaja sil-
nej determinacji i gotowosci
nazmiany w organizmie,
ktore sa jednak przejSciowe.
Rzucaniu palenia towarzyszy

W Polsce wciaz jest wiecej palacych mezczyzn niz kobiet, cho¢ w ciggu ostatnich
siedmiu lat odsetek pandw uzaleznionych od papieroséw zmalat niemal 0 10 procent

bowiem zespot
abstynencyjny, na ktory skta-
daja sie objawy takie jak gtod
tytoniowy, rozdraznienie, nie-
pokéj, nasilenie kaszlu, ow-
rzodzenie jamy ustnej, bez-
sennosc, zwiekszenie ape-
tytu, problemy z koncentracjg
izle samopoczucie.

W walce z uzaleznieniem
od nikotyny stosuje sie meto-
dy behawioralne, te polegaja-
ce na samokontroli, wykorzy-
stujace terapie grupowa oraz
farmakologiczne, w tym ni-
kotynowa terapie zastepcza,
a ponadto akupunkture i inne

metody naturalne. W wybo-
rze tej optymalnej najlepiej
jednak skorzystac z pomocy
specjalisty, ktory oceni sto-
pien uzaleznienia i jego cha-
rakter.

Jak walczy¢ z uzaleznieniem
Nie istnieje jeden sposéb,
ktory bytby skuteczny dla
wszystkich. Jednym pomaga
nagte odstawienie papiero-
sow, dla innych lepsze okazuje
sie stopniowe zmniejszanie
ich liczby. Jesli do tej pory wy-
palato sie np. 20 papierosow
dziennie, liczbe te mozna

ograniczy¢ np. do 8, ustalajac
konkretne godziny, o ktorych
mozna po nie siegna¢ - na tak
dtugo, ile zajmie przyzwycza-
jenie sie do nowej sytuacji.
PdzZniej liczbe nalezy zmniej-
szy¢ do 4, a nastepnie do2

ido zera. Warto obrzydzac so-
bie papierosy, np. wypalajacje
w ciggu 30 sekund i nagradzaé
sie za kazdy sukces, polega-
jacy na oparciu sie ochocie

na dymka. Mozna np. zrobic
sobie kilka minut przerwy lub
cokolwiek, co sprawia rados¢ -
poza jedzeniem stodyczy.
Warto tez zmieni¢ nawyki,
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ktérym dotad towarzyszyto
palenie (np. picie kawy)ipo-
szukac¢ wsparcia, np. w grupie
osob walczacych z natogiem.
Choc¢ swiadomos¢ szkodli-
woSci palenia sktania do pod-
jecia decyzji o jego rzuceniu,
na poczatku tego procesu naj-
wazniejsza jest walka ze skut-
kami abstynencji.

Rzucanie wspomagane
Metody farmakologiczne

w walce z natogiem to naj-
czesciej dostarczanie niko-
tyny w formie innej niz tyton -
np. w gumach do zucia lub
plastrach. Cho¢ nie usuwa za-
leznosci organizmu od tej sub-
stancji, pomaga oduczyc sie
nawyku palenia. Mniej sku-
teczne sa pod tym wzgledem
elektroniczne papierosy, ktore
jednak wg raportu agencji
Public Health England s3

w ok. 95 proc. mniej szkodliwe
od tych tradycyjnych. Produk-
tow sprzedawanych w Polsce
dotycza tez bardziej restryk-
cyjne wymagania niz tych do-
stepnych w USA, skad docho-
dza stuchy o groznych powi-
ktaniach zwigzanych zich
uzywaniem. W walce z nato-
giem mozna korzystac¢ z natu-
ralnych substancji i wyciggéw
w suplementach diety, ktore
zmniejszaja gldd nikotynowy.

Drogadozdrowia
Porzuceniu palenia organizm
zaczyna szybko sie regenero-
wac. Obniza sie ciSnienie krwi
itetno, ajuz po dwoch tygod-
niach polepsza sie praca ptuc.

Poprawia sie dotlenienie orga-
nizmu, dzieki czemu po ok.
miesigcu mozna obserwowac
lepszy kolorytijedrnosc¢
skory. Natomiast ryzyko roz-
woju choréb uktadu krgzenia
u oséb wypalajacych wczes-
niej do 20 papieroséw dzien-
nie po uptywie 10lat od po-
rzucenia natogu jest porowny-
walne do zagrozenia nimi

u tych, ktorzy nigdy nie siegali
po tyton.

NOWE INFORMACJE

CO CZWARTY POLAK
PALI REGULARNIE

Palenie tytoniu to
problem spoteczny.

Z danych CBOS wynika co
prawda, ze liczba oséb
siegajacych po papierosy
jest najnizsza w historii
badan, ale wciaz robi to
az 26 proc. Polakow.
Regularnie pali co pigta
osoba, a okazjonalnie - co
dwudziesta. Choc
od tytoniu uzaleznionych
jest wiecej mezczyzn niz
kobiet (31 proc.

w poréwnaniu z 21 proc.),
odsetek palacych w tej
pierwszej grupie spadt
od 2012 r. 0 9 proc. Az 82
proc. uzaleznionych pali
regularnie, co nie ulegto
niestety zmianie.

Po papierosy najczesciej
siegajg osoby w wieku
od 45-64 lat.



