Gzy uspokajajace leki
ziofowe moga Szkodzic?

o warto wiedziec
0 leku, zanim Sie o wezmie?

Gzy leki przeciwholowe
7awsze stuzg zdrowiu?







Polsce  spozywa sie duze

ilosci lekow. Polacy stosujag

je zbyt czesto, w nadmier-
nych dawkach i czasem zbyt pochopnie.
Zacheca do tego wszechobecna reklama
i tatwa dostepnos¢ do specyfikow, ktore
mozna kupic¢ nie tylko w aptekach, ale tez
w sklepach spozywczych, kioskach czy na
stacjach benzynowych.

Po leki dostepne bez recepty siegaja
zarowno dorosli, mtodziez, jak i dzieci.
Mozliwos¢ samodzielnego leczenia przej-
sciowych i niezbyt powaznych dolegli-
wosci daje bowiem wymierne korzysci
— obniza koszty leczenia i sprzyja aktywnemu
dbaniu o zdrowie i dobre samopoczucie.

Jesli jednak podejmiesz decyzje o przy-
jeciu leku, to zastanéw sie, czy jest to
niezbedne. Staraj sie siega¢ po leki

najrzadziej jak to mozliwe.




Pamietaj o zagrozeniach zwigzanych
ze stosowaniem lekéw dostepnych
bez recepty

o Nie ma lekéw catkowicie bezpiecznych
i dobrych dla kazdego. Samodzielne
stosowanie lekow wymaga wiedzy
i rozwagi.

o Powszechnie dostepne leki przeciw-
bélowe, stosowane zbyt czesto Iub
w duzych dawkach, moga prowadzi¢ do
wielu groznych konsekwencji, takich
jak: zatrucia, krwawienia z przewodu
pokarmowego, nadcisnienie tetnicze,
uszkodzenia narzadow wewnetrznych
(watroby, nerek). Leki na bazie aspiryny
(kwasu acetylosalicylowego) moga
wywotaé reakcje alergiczne u o0sob
nadwrazliwych na te substancje.




Leki uspokajajace i nasenne dostep-
ne bez recepty sa zazwyczaj prepa-
ratami ziotowymi. Wbrew obiegowym
opiniom, leki ziotowe moga byc¢ szko-
dliwe wtedy, gdy: zostana przyjete
w nadmiernych dawkach; osoba jest
uczulona na jaki$ sktadnik preparatu;
substancje zawarte w  specyfikach
ziotowych zmienig (ostabig lub wzmoc-
nig) oddziatywanie stosowanych w tym
samym czasie lekow, co moze prowadzic
do bolow brzucha, nudnosci oraz
krwawien z nosa i narzadéw rodnych.




Przyjmowanie czesciej niz jest to zalecane
i/lub stosowanie zbyt duzych dawek
lekéw przeciwbélowych, uspokajajacych
oraz nasennych moze prowadzi¢ do
nawyku siegania po nie.

Witaminy i preparaty witaminowo-
-mineralne, ktore czesto reklamowane
sq jako srodek na ztagodzenie stresu,
poprawe nastroju i wydolnosci organizmu,
takze moga szkodzi¢. W przypadku
tych srodkow mozliwe sa niekorzystne
wzajemne oddziatywania z innymi lekami,
a nawet sktadnikami  pozywienia.
Preparaty te moga byc¢ niebezpieczne
dla oséb powaznie chorych, na przyktad

cierpiacych na niewydolnos¢ nerek.




Zachowaj zawsze ostroznosc
przy przyjmowaniu lekow

Jesli zdecydujesz sie przyjac lek, to przede
wszystkim przeczytaj uwaznie ulotke
dotaczona do opakowania. Zapoznaj sie
zinformacjamidotyczacymi dawkowania
leku. Sprawdz, czy lek nalezy braé przed,
w trakcie czy po positku. Zwré6¢ uwage
na przeciwwskazania oraz mozliwe
niepozadane skutki przyjmowania leku.
Zazwyczaj jest ich duzo, wiec ich czytanie
moze by¢ meczace i wzbudzac niepokdj.
Warto jednak poznac chociaz te, o ktérych
napisano w ulotce, ze wystepuja bardzo
czesto lub czesto.




Zapoznaj sie ze sktadem leku. Upewnij
sie, czy leki, ktore zamierzasz wziaé, nie
zawieraja tej samej substancji aktywnej,
odpowiadajacej za ich lecznicze dziata-
nie. Na przyktad paracetamol jest
sktadnikiem wielu lekow sprzedawanych
pod bardzo ré6znymi nazwami handlowymi.
Przedawkowanie  paracetamolu  jest
niebezpieczne dla zdrowia, a nawet moze

zagrazac zyciu.

Sprawdzaj termin przydatnosci lekow.
Jesli sa przeterminowane, najlepiej
odnies¢ je do apteki, gdzie zazwyczaj
znajduje sie pojemnik na takie lekarstwa.

Leki stosowane doustnie popijaj
wytacznie woda (petna szklanka). Nie
nalezy popijac lekdw: sokami cytrusowymi
(zwtaszcza grapefruitowym), mlekiem,
kawa, a nawet herbata, ze wzgledu na
mozliwg zmiane dziatania leku. W zadnym
wypadku w czasie stosowania lekéw nie
wolno pi¢ alkoholu!



Rozwaz inne mozliwosci
samoleczenia niz stosowanie
lekow.dostepnych bez recepty

o Zanim siegniesz po lek, zastanow sie,
co powoduje Twoje dolegliwosci i zte
samopoczucie. Okreslenie  przyczyn
utatwia skuteczniejsze przeciwdziatanie
problemom zdrowotnym.

o Pomysl, czy w Twoim zyciu nie wystepuje
nadmierny stres, ktorego powodem sa
trudne sytuacje w rodzinie (Konflikty
w domu konczq sie dla mnie bdlem
gtowy. Kasia, 17 lat) albo nadmiar zadan
do wykonania (Czasem, jak mam duzo
pracy i siedze w nocy, to nastepnego
dnia rano boli mnie gtowa. Marek,
18 lat). Problemy moga by¢ przyczyna
Twoich dolegliwosci, takich jak na
przyktad: bole, bezsennos¢, zdener-
wowanie, brak  energii, ktopoty

z odzywianiem.




Jesli tak wtasnie jest, to masz do
wyboru wachlarz mozliwosci sprzyjajacy
obnizeniu poziomu przezywanego stre-
su. Mozesz: zadba¢ o swoje zdrowie,
odzywiajac sie prawidtowo, korzystajac
z ruchu na Swiezym powietrzu, planu-
jac zadania tak, by znalez¢ czas na
odpoczynek; zadbac o relacje z bliskimi
i przyjaznie z osobami, ktére dodadza Ci
otuchy i pomoga w trudnych sytuacjach;
zadba¢ o rozwoj wtasnych zaintere-
sowan, nauke nowych umiejetnosci,
angazowanie sie w zycie spoteczne;

skorzysta¢ z roznych form pomocy

psychologicznej.




Pamietaj, ze czasem pod ,banalnymi”
dolegliwosciami  (na  przyktad: bdle
i zawroty gtowy, wymioty) moga kryc
sie powazne problemy zdrowotne.
Stosowanie  lekow dostepnych  bez
recepty moze tylko maskowac ich objawy,
co w konsekwencji opoznia wizyte
u lekarza i rozpoczecie leczenia. Jesli
wiec problem zdrowotny nie ustepuje
— skonsultuj sie z lekarzem.




Rozwaznie podawaj leki
dzieciom i tylko'wtedy,
gdy jest to konieczne

Pamietaj, ze dzieci reaguja na leki ina-
czej niz osoby doroste. Przed poda-
niem leku przeczytaj doktadnie zawarte
w ulotce informacje dotyczace tego, czy
nadaje sie dla dzieci. Gdy masz jakie-
kolwiek watpliwosci, nie wahaj sie skon-
sultowaé z lekarzem. To najlepszy spo-
sob zadbania o zdrowie i bezpieczenstwo
Twojego dziecka.

Nie podawaj dziecku lekéw, ktoére lekarz
zapisat Tobie, innym cztonkom rodziny
lub takich, ktére biorag rowiesnicy Twojego
dziecka.



Zabezpiecz domowa apteczke. Do-
mowe zapasy to dla dzieci podsta-
wowe zrodto lekow. Dzieci moga
siegaC po leki z ciekawosci lub trakto-
wac farmaceutyki jak stodycze. (Kiedys
udawatam, ze mnie boli zgb, bo bardzo
chciatam wziq¢ smaczny lek dla dzieci
o smaku truskawkowym. Ania, 16 lat).

Dzieci nasladuja swoich rodzicéw, dlate-
go unikaj zazywania lekarstw przy ma-
tych dzieciach, a nieco starszym wyjasnij,
ze wolno je tyka¢ tylko po konsultacji
z lekarzem.




Wraz z wiekiem mtodziez zaczyna
samodzielnie stosowac leki, co jest
naturalng konsekwencja coraz wigkszej
autonomii nastolatkéw.

Warto jednak wiedzie¢, ze niektérzy mto-
dzi ludzie siegaja po leki: w celu odu-
rzania (Leki sq tarisze od narkotykow.
Michat, 18 lat) lub w celu odchudzania
(Ten lek byt na gardto, ale ja go bratam na
odchudzanie. Po prostu hamowat apetyt
i dodawat energii. Karolina, 15 lat).

Zwracaj szczeg6lng uwage, jakie leki
stosuje Twoja corka. Dziewczeta znacznie
czesciej siegaja po leki niz chtopcy.
Niektore z nich moga znacznie naduzywac
lekéw. (Zwykty srodek przeciwbdlowy nie
pomaga na moje bdéle menstruacyjne.
Biore wtedy silniejszy lek, nawet do
szesciu tabletek dziennie. Marta, 17 lat).

Uméw sie ze swoim dorastajacym
dzieckiem, by zawsze moéwito Ci
o swoich ktopotach ze zdrowiem i nie
brato lekarstw bez uzgodnienia z Toba.
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