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Bardzo

lub chora
po prostu
odbiera

nam gtos.

Kwadrans rozmowy telefonicznej jest dla krtani bardziej megczacy

niz pot godziny pogawedki twarza twarz! Do stuchawki zwykle
moéwimy gtosniej i dobitniej — bo podswiadomie wiemy, ze

gdy rozmowca nie widzi naszej twarzy i jej mimiki, gorzej nas
rozumie. Kiedy krtan choruje, nie siggajmy po aparat.

DLA URODY
Maseczka na przebarwienia

Jej podstawg jest kurkuma. Do przygotowania mikstury po-
trzebujemy tyzki kurkumy w proszku, lyzki miodu i tyzki jogurtu
naturalnego. Wszystkie sktadniki doktadnie mieszamy. Tak
3 przygotowang maseczke naldadamy na twarz. Zosta-
wiamy na 15-20 minut. Zmywamy skére letnig wod3.
W celu uzyskania widocznego efektu trzeba po-

_ wtarzac ten zabieg raz w tygodniu.

zaniedbana

Bez recepty

1. Zaréwno kaszel suchy, jak i mokry tagodzi
syrop Herbapect. Cena: ok. 10 zi.

2. Twoje wlosy, skora i paznokcie potrze-
buja wzmocnienia? Wypr6buj odzywiaja-
cy je suplement diety Skrzypolen z bioty-
na. Cena 48 kapsulek: ok. 11 zl.

3.Suchos¢ pochwy jest jedna z przyczyn
stanéw zapalnych i infekcji intymnych. =
Diugotrwale nawilzenie zapewnia Hexa- "=
gyn duo. Cena 10 globulek: ok. 25 zl.
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JAK SOBIE POMOC |

Gdy krtan

sie buntuje

ofa o pomoc chrypka, po-
Wtrzebq odchrzakiwania,

uczuciem , kluski” w gar-
dle. Awkonicu niemozno$cig mo-
wienia. Jak sie o nig troszczy¢, gdy
zaczyna szwankowac?

Dbaj o drozno$¢ nosa. Wdy-

chane powietrze jest ogrze-
wane, nawilzane i oczyszczane
w zatokach. Jesli nos jest za-
pchany, oddychamy przez usta.
Zimne, za suche i zanieczysz-
czone powietrze wpada wprost
do krtani i drazni ja. Lecz infek-
cje gornych dr6g oddechowych.
Zarazki ze sptywajacej do gardta
wydzieliny z nosa i zatok moga
wywolac zapalenie krtani.

Pamietaj o nawilzaniu. Wy-

suszona krtan piecze, drapie.
Regularnie pij po kilka tykéow
wody. Albo herbaty owocowej,
rozcienczonego soku lub stabej
czarnej lub zielonej herbaty. To
optukuje krtan z drobnoustro-
jow. Nawilzaj pomieszczenia,
w ktorych przebywasz. Najsku-
teczniej dziataja elektryczne
nawilzacze, ale sprawdzi sie tez
mokry recznik na kaloryferze.
Przed snem zastosuj sl morska
do nosa lub specjalny aerozol
nawilzajacy. Zasychajaca w no-
sie wydzielina moze zmusi¢ do
oddychania przez usta, a to

wysusza krtan. Dobrze robi ne-
bulizacja — wdychanie chlodne;j
mgielki, np. z soli fizjologiczne;j.
Nebulizator kupisz w aptece.

R6b sobie ,,milczace prze-

rwy”. Jesli Twoja praca wigze
sie z czestym (w dodatku glo-
$nym) mowieniem, daj krtani
czasem odpoczac! W ostrych
stanach zapalnych, z boélem
i bezglosem, zmuszanie jej do
wysitku moze skutkowac krwia-
kami lub polipami na strunach
glosowych. Pamietaj, ze szept
to dla krtani duzo wiekszy wy-
sitek niz zwykle mowienie! Przy
jej zapaleniu lub bezglosie naj-
lepiej zamilkna¢. Nawet na 2-3
dni! To, co chcesz powiedzie¢,
pisz na kartce.

Unikaj tego, co szkodzikrta-

ni. Skrajnych temperatur:
nie spozywaj bardzo goracych
dan i nie pij napojow prosto
z lodéwki. W mrozne dni osta-
niaj twarz szalikiem i oddychaj
przez tkanine. Gdy komunikaty
ostrzegaja przed smogiem, zre-
zygnuj ze spaceroOw. Uwazaj na
klimatyzacje — ze Zle konser-
wowanej wychodzi powietrze
petne bakterii, grzybéwiinnych
zanieczyszczen. Szkodzi tez kli-
matyzacja nastawiona w upaly
na zbyt niska temperature.

Czytelniczki radza

Czosnkowe wino wzmacnia odpornosg¢.

W przypadku infekcji skraca jej trwanie. 12 zgbkow
polskiego czosnku obieram, kroje w cwiartki i zalewam
w szklanym stoju 0,5 | gronowego czerwonego wytrawne-

go wina. Stawiam na parapecie. 3 razy dziennie wstrzq-
sam. Po 2 tygodniach cedze, wlewam do ciemnej butelki.

Pije 3 razy dziennie po lyzZeczce.

Jolanta D. z Morgga

Masz sprawdzony sposob na zlagodzenie jakiejs dolegliwosci?
Podziel si¢ nim z innymi. Przyslij porade na adres redakcji, z dopiskiem
»Czytelniczkiradzq” lub e-mailem: zdrowie@dobrytydzien.com.pl




