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Antybiotyki nie sa lekami
na przeziebienie

W sezonie przeziebien wiele oséb cierpi na kaszel, katar,
a takze ma gorgczke. Czesto pojawiajg sie takze problemy
z zatokami, uszami i gardtem. Az jedna pigta Szwedow
uwaza, ze antybiotyki pomagajg w leczeniu przeziebienia.

Prawda jest taka, ze przyczyng przezigbien sg zakazenia
wirusowe, ktorych nie da sie wyleczy¢ za pomocag
antybiotykow. W rzeczywistosci nawet Izejszych infekgcji
bakteryjnych mozna sie pozby¢ bez korzystania

z antybiotykow.

Nie wierz mitom. Zamiast tego pamietaj o zasadzie trzech ,0”:
Odpoczynek, Ogrzewanie, Odpowiednia ilo$¢ ptynéw.

Codzienne uzywanie pasty do zebow
z fluorem nie jest szkodliwe dla zdrowia

Tu i 6wdzie mozna ustysze¢ plotke, ze fluor dziata niekorzystnie na mézg, zwtaszcza
jesli chodzi o dzieci. Ze zbyt duzg iloscig fluoru pojawia sie ryzyko powstania fluorozy,
ktora objawia sie plamami na zebach. Przeprowadzane w USA badania wykazaly tez,
ze przyjmowanie przez dzieci zbyt duzych ilosci fluoru z woda pitng moze mie¢ wptyw
na rozwéj moézgu. Woda pitna z dodatkiem fluoru wystepuje w niektorych stanach USA,
nie ma jej jednak w Szwecji. Nalezy pamietaé, ze takie ryzyko pojawia sie w przypadku
spozywania bardzo duzych ilosci fluoru, o wiele wiekszych niz te, ktére dostajg sie

do organizmu podczas szczotkowania zebéw pastg z fluorem.

Fluor wzmacnia i chroni zeby przed powstawaniem ubytkow.
Jego dziatanie jest korzystne dla nas i naszych dzieci, poniewaz
wzmachia on szkliwo nazebne. Stosowanie fluoru skutecznie
zmniejsza prochnice zebdw i pomaga chroni¢ przestrzenie
miedzyzebowe. Natomiast przyjmowanie przez dzieci zbyt
duzych ilosci fluoru jest niekorzystne. Dlatego

w sprzedazy znajdujg sie odpowiednie pasty do zebéw

dla dzieci, zawierajgce mniejsze ilosci fluoru.

Szczotkowanie zgbow pastg z fluorem w najwiekszym stopniu
przyczynito sie do zmniejszenia prochnicy wsrdd mieszkancow
Szwegiji. Z tego powodu zalecane jest stosowanie past

do zeboéw z fluorem zaréwno przez dzieci, jak i dorostych.




Liscie herbaciane nie fagodza
probleméw z oczami

Niekiedy mozna sig natkng¢ na porade kosmetyczng zalecajgcg oktady na oczy
z chfodnych i wilgotnych torebek z herbatg w celu zmniejszenia ich obrzgku
lub zaczerwienienia. Czasami mowi sie tez, ze w ten
sposoéb tagodzi sig rowniez objawy zapalenia oczu.

Jesli dotkneto Cie zapalenie oka, najczesciej
przechodzi ono samo po pewnym czasie. Jezeli
oko ropieje lub rano jest ono zaklejone, mozna
je przemy¢ wacikiem zamoczonym w wodzie
lub wodzie do przemywania oczu, na przyktad
Ogonvatten, ktérg mozna zakupi¢ w sieci aptek
Apoteket. W naszych aptekach dostepne sg rowniez
masci do oczu bez recepty, ktére rowniez mozna

stosowac. Jesli objawy nie ustgpig
po 3-4 dniach, najlepiej skontaktowac
sie z lekarzem.

Czosnek w uchu nie leczy infekcji

Infekcje uszu mogg mie¢ bardzo nieprzyjemne objawy, zaréwno u dzieci, jak

i dorostych. Niektorzy moéwia, ze wiozenie zgbka czosnku do ucha zwalcza stany
zapalne. W tym przypadku nalezy zachowa¢ daleko posunietg ostroznos¢. Czosnek
moze dziata¢ podrazniajgco i nasila¢ objawy choroby.

Wigkszos¢ infekcji uszu przechodzi przechodzi samoistnie.
Mozna fagodzi¢ objawy, stosujgc leki przeciwbolowe bez
recepty albo podkiadajgc dodatkowg poduszke pod gtowe
przed zasnieciem, aby zmniejszy¢ nacisk na ucho.

Jesli oddychanie jest utrudnione z powodu obrzeku,
mozna skorzystac ze sprayu do nosa.

Jesli objawy nie ustgpig po jednym dniu,
nalezy skontaktowac sie z lekarzem.
Czasami do wyleczenia infekgcji

ucha konieczne sg antybiotyki.
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Lepiej zadbaé o cieplo niz wkladaé
biafa kapuste do biustonosza

Zatkanie przewoddéw mlecznych moze by¢ bardzo bolesne i powaznie pogorszy¢
samopoczucie. Czesto pojawiajgcy sie radg na forach internetowych dla karmigcych
matek, a takze wsrdd najblizszych, jest wktadanie lisci biatej kapusty do biustonosza.
Mowi sie, ze kapusta ,wyciggnie chorobe” z piersi. Czy to prawda? Nie. Jedynym
efektem, jaki mogg przynies¢ oktady z lisci kapusty, jest co najwyzej lekkie ogrzanie
piersi. Istniejg skuteczniejsze metody zapobiegania zatkaniu przewodow mlecznych.
Warto na przyktad przed karmieniem wzig¢ goracy prysznic lub potozy¢ na piersi
ciepty recznik.

W przypadku zatkania przewoddéw mlecznych
najlepiej kontynuowac karmienie piersia, jesli
to mozliwe, i pozwoli¢ dziecku na czestsze niz
zwykle ssanie mleka. Nalezy takze pamietac
o korzystaniu z nieco wigkszego biustonosza, ktory
nie uciska gruczotdéw ani przewodoéw mlecznych.

W przypadku powazniejszych problemoéw

z zatkaniem przewoddw mlecznych

lub utrudnionym karmieniem pomoc

i wskazowki mozna uzyskac¢ w poradni
laktacyjnej lub przychodni dzieciecej (BVC).

Kremy do opalania oraz cien
sg skuteczniejsze od oleju kokosowego

Nie istniejg zadne dowody

na to, ze olej kokosowy, olej

z oliwek czy jakikolwiek inny olej

w odpowiednim stopniu chroni przed
promieniowaniem UV podczas

pobytu na stoncu lub plazy.
Zamiast tego przed wyjsciem

na stonce nalezy korzystac

ze sprawdzonych srodkow:
pozostawac w cieniu, odpowiednio

sie ubiera¢ lub uzywaé kremow
do opalania z wysokim filtrem.




Stonce dziata bardzo korzystnie. Ogrzewa nas i wzmaga produkcje witaminy D, ktéra
jest nam potrzebna. Aby w organizmie pojawita sig¢ wystarczajgca ilo$c¢ tej witaminy,
wystarczy 15-30 minut na storicu w letni dzien. Wiele oséb wystawia sig na dziatanie
stonca przez znacznie diuzszy czas, narazajgc sig na ryzyko oparzen stonecznych.
Nalezy ich unikaé, poniewaz zwiekszajg ryzyko raka skory.

Najlepszym sposobem ochrony przed szkodliwym promieniowaniem stonecznym

jest przebywanie w cieniu i noszenie odpowiednich ubran. Planujgc pobyt na stoncu,
nalezy pamieta¢ o stosowaniu produktéw z wysokim filtrem UV (SPF). Stonice $wieci
najmocniej w godzinach od 11:00 do 15:00 i wtedy najlepiej unika¢ wystawiania sie
na jego promienie. Poniewaz $nieg i woda odbijajg promienie stoneczne, nalezy takze
zachowac ostroznosé, przebywajac na jeziorze lub jezdzac na nartach.

Nie ma dowodéw na to,
ze bialy pieprz i whisky zapobiegaja
zatruciom pokarmowym

W przypadku zatru¢ pokarmowych czesto styszymy rade, by jes¢ ziarna biatego
pieprzu w catosci, ktére maja uleczy¢ te przypadtos¢. Prawdopodobnie znalazio tu
zastosowanie stare powiedzenie ,ogien zwalczaj ogniem”. Nie ma dowoddéw na to,
by ten ,domowy lek” dziatat leczniczo.

Mowi sie tez, ze dzigki napojom alkoholowym
mozna wyleczy¢ sig z zatrucia pokarmowego,
lecz to réowniez nie jest prawdg. Alkohol zuzywa
znajdujgca sie w organizmie energie.

Aby unikngé choroby, nalezy pamietaé

o utrzymywaniu higieny osobistej i doktadnym
myciu rgk wodg z mydtem. Podczas zatrucia
pokarmowego wazne jest przyjmowanie
odpowiedniej ilosci ptyndw i soli,

na przyktad w formie

doustnego ptynu

nawadniajgcego

(Vatskeersattning),

dostepnego w sieci

aptek Apoteket.
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Nie, pryszcze nie znikaja
po posmarowaniu ich pasta do zebow

Pryszcze lub trgdzik mogg stanowi¢ powazny problem. Dawniej czesto moéwito sie

0 smarowaniu wypryskow pastg do zgbow, dzieki czemu miaty one wysychac i znikac.
Nie ma jednak dowodoéw na dziatanie tej metody, moze ona natomiast stanowi¢
przyczyne dalszych podraznien skory.

Tradzik lub pryszcze wystepujg bardzo czesto
i sg catkowicie nieszkodliwe. Na skutek zapalenia
gruczotéw tojowych pojawiajg sie one w formie
wysypki na twarzy, klatce piersiowej lub plecach.

W przypadku trgdziku najlepiej unika¢ zbyt czestego
mycia dotknigtych nim obszaréw skéry, zamiast tego
nalezy rano i wieczorem stosowac srodki do mycia
twarzy dla cery ttustej i sktonnej do wypryskéw. Mozna
réwniez wyprobowac ptyn lub zel przeciwtrgdzikowy,
zawierajgce kwas salicylowy. Sprawia on, ze gruczoty
tojowe nie zatykaja sie zbyt fatwo.

W przypadku braku efektéw w aptekach sieci Apoteket znajdujg sie réwniez leki
przeciwtrgdzikowe bez recepty. Przy powaznych problemach z trgdzikiem mozna
zwrdci¢ sie do lekarza i stosowac leki na recepte.

Kieliszek wodki
nie wyleczy przeziebienia

Czesto powtarzany mit dotyczacy

przeziebienia méwi, ze kieliszek whisky

lub innego alkoholu zmniejszy objawy .
lub catkowicie wyleczy z choroby. Prawda

jest taka, ze alkohol zuzywa znajdujgca

sie w organizmie energie, ktéra jest mu

potrzebna do walki z przeziebieniem.

W aptekach sieci Apoteket otrzymasz
porady dotyczgce najlepszych sposobdéw
na przeziebienie. Jezeli pojawi sie gesta
wydzielina z nosa, mozna go oczysci¢

i udrozni¢ za pomoca roztworu soli. Mozna
go przygotowac samodzielnie albo kupié¢
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gotowy spray. Innym sposobem jest zastosowanie aerozolu do nosa, ktéry zmniejsza
obrzek bton sluzowych i utatwia oddychanie. W przypadku gorgczki mogg by¢
potrzebne réwniez przeciwgorgczkowe leki bez recepty.

Aby zmniejszy¢ objawy bolu gardta, mozna pi¢ ciepte lub zimne napoje. Dobrze sie
takze sprawdzg znieczulajgce tabletki do ssania.

Przeziebienie zazwyczaj przechodzi samoistnie, czasami jednak mogg pojawi¢ sie
powiktania, takie jak zapalenie zatok lub infekcja ucha, ktére mogg wymagac leczenia.

Brak zwiazku miedzy
szczepionkami i autyzmem

W roku 1998 opublikowano badanie, ktére wykazato, ze szczepionki mogg
powodowac autyzm. Z tego powodu wielu rodzicéw zaczeto obawia¢ sie szczepien
MMR (przeciwko odrze, $wince i rézyczce), nie chcac, by ich dzieci zaczety cierpieé¢
na inne choroby.

Cztowiek, ktory przeprowadzit to badanie, Andrew Wakefield, zachowat sie nieuczciwie
i zmienit wyniki swoich badah. Spowodowato to wycofanie tej publikacji. Nastepnie
przeprowadzono i opublikowano liczne badania udowadniajgce, ze nie ma

zadnych zwigzkéw miedzy przebadanymi szczepionkami i autyzmem.

Apoteket zaleca, aby poddawac dzieci wszystkim szczepieniom
zalecanym przez szwedzki Urzad ds. Zdrowia Publicznego
(Folkhalsomyndigheten). Szczepionka zawiera ostabione

lub martwe czynniki zakazne, ktére zostajg wprowadzone

do organizmu. W efekcie jego uktad odpornosciowy

zaczyna produkowac przeciwciata zapewniajgce

ochrone przed chorobg. Gdy zaszczepiona osoba

wejdzie w ponowny kontakt z zarazkami,

jej organizm szybko sie obroni.

U wiekszosci oséb nie pojawiajg sie

zadne reakcje organizmu ani skutki

uboczne szczepien. Natomiast

u niektorych oséb moze wystgpi¢

zaczerwienienie w miejscu uktucia,

lekkie spuchniecie, uczucie ciepta lub obolatosci. Po zaszczepieniu moga pojawi¢ sie
reakcje alergiczne, ale zdarza sie to bardzo rzadko.

W Sztokholmie i Sundsvall mozna sig rowniez zaszczepi¢ w aptekach sieci Apoteket,
na przyktad przeciw grypie sezonowej, kleszczowemu zapaleniu moézgu, pétpascowi
lub typowym chorobom spotykanym w przypadku podrézy zagranicznych.
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