Wdychanie aromatycznej pary to
przyjemny i skuteczny sposdb na zta-
godzenie objawdw przeziebienia. Te-
rapia inhalacyjna udraznia zatkany
nos i przynosi ulge w dokuczliwym
kaszlu. Podpowiadamy, jak j przygo-
towad.

Na pewno wielu z Was pamieta propono-
wane przez mamy czy babcie ,parowki’ nad
miseczka z ziotami z zakryta recznikiem gto-
wa, prawda? Dzi$, cho¢ w aptekach nie brak
lekow na przeziebienie i grype, chetnie wra-
camy do ,domowych” metod leczenia, trak-
tujac je (stusznie) jako bezpieczne, a przede
wszystkim sprawdzone i skuteczne. Inhala-
¢ja na pewno do nich nalezy. Oprécz tego, ze
pozwala na szybkie pozbycie sie objawodw in-
fekdji wirusowej gérnych drég oddechowych,
to jeszcze jest po prostu przyjemna. Wdy-
chanie zapachdw aromatycznych olejkow
ziot odpreza, relaksuje i natychmiast popra-
wia samopoczucie. Dlaczego nie sprébowad?

Proste jak wdech i wydech

Inhalacja to po prostu wdychanie opa-
row wod leczniczych lub lekéw w posta-
i roztwordw. Poleca sie jg przy wielu scho-
rzeniach, zwtaszcza przy infekgjach gornych
drog oddechowych, ktorym towarzyszg ka-
tar, kaszel, bdle zatok i gardfa. Istnieje wiele
Jtechnik” przeprowadzania inhalacji - od do-
brze nam znanego zestawu ,miseczka + recz-
nik” poczawszy, przez nacieranie klatki pier-
siowej preparatami wzbogaconymi o olejki
eteryczne oraz aromaterapie pomieszczen,
w ktérych przebywamy i na zastosowa-
niu specjalnych urzadzen inhalujacych, np
w przychodniach i sanatoriach skonczyw-
szy. W kazdym przypadku mechanizm dzia-
fania inhalacji jest podobny - pomocne zdro-
wiu substancje docierajg do krwiobiegu za
posrednictwem bfon éluzowych nosaigardta
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Il Akcja: inhalacja!

W domowych pieleszach

W aptekach mozemy kupi¢ specjalne
urzadzenia do przeprowadzania inhaladji.
Maja one wymienialne ustniki, dzieki czemu
w razie potrzeby z jednego aparatu skorzysta
cata zakatarzona rodzinka. Z powodzeniem
mozemy réwniez siegngé po tradycyjne’
techniki inhalowania - wystarczy nam zwy-
kte naczynie z gorgca wodg i dodatkiem olej-
kow (szczegdlnie polecamy gotowe mieszan-
ki aromaterapeutyczne, np. z olejkdw sosno-
wego, tymiankowego, mietowego), przykry-
te zwyktym kuchennym lejkiem - pare wdy-
chamy przez usta, za pomocg ,ustnika” utwo-
rzonego z otworu lejka. Jesli uzyjemy misecz-
ki i nakryjemy gtowe recznikiem, robimy na
odwrot: wdychamy lecznicze opary przez
nos, a wydychamy ustami.

Alternatywa dla ,parowek” jest stosowa-
nie kominkow aromaterapeutycznych. Piek-
ny zapach olejkow wypetnia wtedy caty dom,
.przeganiajac” z niego chorobotwaorcze drob-
noustroje. Szczegdlnie polecane sg olejki
z rumianku, szatwii, lawendy, tymianku, so-
sny i eukaliptusa.

BadzZmy ostrozni!

Inhalagji nie powinny stosowac
kobiety w cigzy i niemowleta. Nalezy
réwniez zachowac szczegodlng ostroz-
nos¢ przy niektorych chorobach (np
epilepsja, choroby uktadu nerwowego,
nadciénienie). Osoby, ktore cierpig na
alergie, powinny wykona¢ wczesniej
testy alergiczne, wskazujace srodek
ziotowy, ktéry moze je uczula¢ ewen-
tualnie podczas inhalowania. W przy-
padku jakichkolwiek watpliwosci plany
dotyczace aromaterapii i inhaladji naj-
lepiej skonsultowac z lekarzem
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Krople do inhalaciji
Skuteczny lek w walce z przeziebieniem
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