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Pomyélatam: ,,Jak to jest, Ze od lat powtarzane s apele, by ostrozniej stosowaé
antybiotyki, a mimo to nadal leczy sie nimi przeziebienie?”.
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Tekst LIDIA TRAWINSKA

Przede mng stata mloda, na oko 40-letnia kobieta z receptq w reku. Zapytatam, czy tez ma przepisany antybiotyk. Odpowiedzia-
la, Ze tak, i dodata, ze, niestety, to jej wina. Przex trzy tygodnie chodzita przezigbiona do pracy. Finaf: gorgczka, katar, kaszel
i kichanie. Nie zareagowala od razu, gdy jej organizm dawat znaki, ze jest ostabiony, i do lekarza poszta w momencie, kiedy juz
bardzo Zle si¢ czuta. Doktor prawdopodobnie nie miat wyjscia i przepisat antybiotyk. W wyniku takiej polityki moze si¢ okazac,
ze za dziesi¢é, 1S lat bedziemy umierac na choroby, ktdre dzisiaj moina jeszcze leczyc. Wytworzq sig szczepy bakterii odpornych
na wszelkie dostepne antybiotyki. Ciggle nie docierajg do naszej swiadomosci liczne ostrzezenia. Nie pamigtamy, jak dziennikarze
pisali, ze zwierzeta hodowlane (dréb, Swinie, krowy, a nawet ryby) sg wbrew przepisom szpikowane nadmierng iloscig antybioty-
kéw, zeby szybciej rosty. Dlaczego tak si¢ dzieje? Pozbawieni skrupuléw hodowcy x checi zysku przekraczajg dopuszczalne normy,
w ogromnych ilosciach dodajg do paszy rakotwdrczy metronidazol. Dlaczego? Bo pozwalamy na to? Bo nie interesujemy si¢ tym,
co wkladamy do ust? Zaczynamy sie leczy¢ dopiero wiedy, kiedy juz jest z nami bardzo Zle, mimo Ze od naszych babc i dziadkow
wiemy, ze chorobom lepiej zapobiegac. Dlaczego zapomnielismy o starych dobrych sposobach walki z przezigbieniem?

Zioty Srodek na wszystko?
Dlaczego cze$é lekarzy wypisuje recepty na antybiotyki, nawet
jesli to nie jest konieczne? Przeciez wiedza, ze w przypadku
przeziebienia, b6lu gardia czy grypy wywolanej przez wirusy
one nie dzialaja! A czeste stosowanie antybiotykéw powoduje,
ze niebezpieczne bakterie stajg sie coraz bardziej odporne.
Powstaje efekt domina: przyjmujemy kolejne antybiotyki,
ktére tylko zwiekszaja ryzyko powiklan. Swiatowa Organi-
zacja Zdrowia (WHO) ostrzega, Ze moze nastapi¢ dostownie
Lkoniec medycyny, jaka znamy”, poniewaz bakterie zaczynaja
by¢ odporne na znane nam antybiotyki. A to stalo si¢ juz co-
dziennym problemem szpitali w calej Europie. Niewlasciwe
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stosowanie tychze antybiotykéw moze powodowac u pa-
cjentéw infekcje badz kolonizacje bakteriami opornymi na
antybiotyki, takimi jak Staphylococcus aureus (gronkowiec
zlocisty), na metyceyline, enterokokami (paciorkowcami ka-
lowymi), wankomycynoopornymi oraz wieloopornymi
paleczkami Gram-ujemnymi. Niewlasciwe stosowanie ta-
kich lekéw wiaze sie z podwyzszong czestoscia pojawiania
sie groznych zakazen inng bakteria - Clostridium difficile.
Zakazenia wywolane bakteriami opornymi na antybiotyki
powoduja wzrost zachorowalnoscei i §miertelnosci pacjentow,
jak réwniez wydhuzenie okresu hospitalizacji. Niewlasciwa
badZ opézniona antybiotykoterapia u pacjentéw z cigzkimi
zakazeniami wiaze si¢ z gorszymi wynikami leczenia oraz
niejednokrotnie ze §miercia pacjenta. Nalezy wziaé pod
uwage fakt, ze liczba nowych antybiotykéw w badaniach
klinicznych jest niewielka i jezeli opornos¢ bakterii na nie
bedzie weiaz wzrastad, to, niestety, nie bedziemy mieli si¢ jak
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broni¢. Sprawa jest bardzo powazna, poniewaz moze si¢
okazaé juz nichawem, Ze z tego powodu zaczniemy umiera¢
na choroby, ktére mozna bylo leczy¢ tylko antybiotykami.

Prosto z natury

Juz ojeiec medycyny Hipokrates glosil, ze to pozywienie

powinno by¢ lekarstwem. Dlaczego zatem oczekujemy od

lekarzy, ze przepisza nam antybiotyk? Nieraz przekona-
lisSmy sie pewnie, ze te naturalne sposoby - sok z cytryny,
czosnek, cebula, sok z malin - nie s skuteczne. Dlaczego?

Bo zaczeliSmy je stosowaé zbyt pézno. Dzialanie naturalnych

antybiotykéw podlega zupelnie innemu mechanizmowi

niz tych, ktére sg zawarte w lekach z apteki. Nalezy je za-
tem zupelnie inaczej stosowaé. Jezeli uswiadomimy sobie,
ze rozw6j infekeji wirusowej jest spowodowany przede
wszystkim obniZong odpornoscia organizmu, to bedziemy
mogli catkowicie zmieni¢ schemat postepowania. Wymaga

to jednak aktywnosci z naszej strony. Powinnismy robié¢
wszystko, by nie dopusci¢ do rozwoju infekeji bakteryjne;.
Czy lekarze wiedzg, jak wzmacniaé odpornosé organizmu

pacjenta? Teoretycznie tak, ale w praktyce nie. Dlaczego pa-
cjentowi z przeziebieniem nie poradza wzmocnié w pierwszej

kolejnosci organizmu poprzez odpowiednie odzywianie,
zalecajac okreslone positki? Bo po pierwsze, niewiele na ten
temat wiedzg - nie tego uczyli sie na studiach, a po drugie,
pacjenci przychodzg do nich zbyt pézno - w momencie,
kiedy niepodanie antybiotyku wiazatoby si¢ ze zbyt duzym
ryzykiem rozwoju infekeji bakteryjnej. Przemeczeni, nie-
dozywieni, przeziebieni, zestresowani chodzimy do pracy
i tylko dobijamy nasz organizm.

Tymczasem witaminy, mineraty - czyli wszystko, czego

potrzebuje nasz organizm do walki z infekcjami - mogg
tatwo znaleZ¢ sie na naszych talerzach. Dlatego przy-
pominam, ze przez caly rok nalezy dba¢ o prawidlowe

odzywianie, bo jezeli nasze komérki beda niedozywione,
to o chorobe bardzo tatwo. Dlatego apeluje: jezeli pomimo
dbalosci o prawidiowe odzywianie zauwazycie pierwsze
objawy przeziebienia, siegnijcie niezwlocznie po naturalne
antybiotyki. A mamy ich calg mase. Na przykiad czosnek
i jego cudowne wlasciwosci. Olejki eteryczne, antyoksydan-
ty, siarczki i allicyna wzmacniaja odporno$¢ organizmu.
Zamiast biec do lekarza, przygotujcie sobie prosty syrop
cytrynowo-czosnkowy. Wystarcza 3 cytryny, 2 glowki

czosnku, 6 tyZeczek miodu, szklanka przegotowanej wody.
Nalezy wycisngé sok z cytryn, dodaé posiekany czosnek,
miéd i wode. Calosé odstawié na dobe. Jezeli musicie
koniecznie i$¢ do pracy, proponuje zmiksowac obrana,
pokrojong drobno cytryne, pie¢ centymetréow korzenia
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imbiru i dwie duze tyzki miodu. Takg pyszng past¢ moze-
my popija¢ lipowg herbata. Pamietam takze syrop z cebuli
imiodu, ktéry podawata mi babcia, gdy bytam przeziehiona.
Cebula dziata niczym antybiotyk i §rodek antyseptyczny
- sok z niej niszczy bakterie, ktére powodujg infekeje skéry,
w tym nawet gronkowca. Doskonale dziala jako $rodek
wykrztusény i przeciwkaszlowy. Ulatwia pozbywanie sie
wydzieliny zalegajgcej w gardle, rozrzedzajac jg. Idealnie
sprawdza sie przy infekcjach gérnych drég oddechowych:
przy zapaleniu gardla, zatok, krtani i oskrzeli, dodatkowo
zmniejszajac bél i obrzek. To za sprawg dwusiarczkow
alilo-propylowych wykazujacych wlasciwosci lecznicze,
W kuchni nie powinno zabrakna¢ takze pora. Ten krew-
niak cebuli to niedocenione warzywo. Kojarzone jedynie
z wloszezyzng - podstawg zup, a ma tez dzialanie lecznicze.
Odtruwa i oczyszcza organizm, przyspiesza wchlanianie
cukrow i thuszezow oraz zapobiega zaparciom. A dlaczego
warto jadaé go podczas zimy? Przy jego niskiej kaloryczno-
$ci, ok. 30 keal na 100 g, por jest cennym Zrédiem witamin
C, A, E, B], B2i PP. Znajdziemy w nim réwniez wazne sole
mineralne: wapn, fosfor, potas, sdd, zelazo i siarke. Poza tym
korzystnie wptywa na uktad odpornosciowy i oddechowy,
stabilizuje poziom cukru we krwi, wplywa dobroczynnie na
uklad trawienny oraz posiada wlasciwosci bakteriobéjcze.
Przy grypie jest tez pomocna cata gama przypraw. Juz przy
pierwszych objawach, takich jak dreszcze, béle stawéw czy
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WSZYSTKO TO, CZEGO POTRZEBUJE
ORGANIZM DO WALKI Z INFEKCJA, MOZE
ZNALEZC SIE NA NASZYM TALERZU.

goraczka, siegnijmy po te ,rozgrzewajace”. Cynamon, imbir,
pieprz cayenne, gozdziki czy kwiaty i owoce czarnego bzu
- to idealne dodatki do herbaty. Dodatkowo pijcie Swieze
soki owocowe i warzywne. Pomarancze, ananasy, brokuty,
marchewki - to nasi sprzymierzency w zwiekszaniu od-
pornosci organizmu. Pozwalajg ograniczyvé naklad energii
na trawienie, dzieki czemu nasz organizm bedzie mégt
skupié si¢ na powstalej infekeji i ja zwalezyé.

Bardzo wazny jest tez dobry sen. Pamietajcie, ze alkohol
i cukier obnizaja odporno$¢ organizmu! I Ze nie ma zlej
pogody na spacer, jezeli jeste§my odpowiednio ubrani. @




