SAMOLECZENIE — CO MA WPLYW NA
WCHLANIANIE I DZIALANIE LEKOW.

My, Polacy uwielbiamy si¢ leczy¢ sami. Jednak statystyki pokazuja, ze robimy to Zle i
zamiast pomaga¢ swojemu zdrowiu — szkodzimy. Stosowanie si¢ do zalecen lekarza lub
farmaceuty, nasza dieta, pora zazywania lekow i to czym je popijamy maja kluczowe

znaczenie dla naszego zdrowia.

O tym, ze zjawisko samoleczenia jest problemem w naszym spoteczenstwie mozemy
dowiedzie¢ si¢, analizujac wyniki Komunikatu z badan CBOS nr 158/2016 ,,Leki dostgpne
bez recepty 1 suplementy diety”. Zacznijmy od faktow:

Szacuje si¢, ze leki dostgpne bez recepty i1 suplementy diety stosuje niemal dziewigciu na
dziesigciu dorostych (89%).

Stosujac lek dostepny bez recepty po raz pierwszy tylko potowie z nas
zdarza si¢ konsultowa¢ jego uzycie z lekarzem lub farmaceuta, cho¢ 7 na 10 oséb ma
swiadomos$¢, ze leki 1 preparaty farmaceutyczne dostgpne bez recepty mogg mie¢ réwniez
negatywny wptyw na zdrowie.

Ponad jedna czwarta badanych (28%) twierdzi, ze zdarzylo im si¢ stosowac leki dostepne bez
recepty w niewlasciwy sposob.

Whniosek z tego taki: uwielbiamy sie¢ leczy¢ samodzielnie, ale... najczgsciej robimy to w
niewlasciwy sposdb. Pomaganie sobie na wtasng rgke w bolu czy w chorobie nie jest zte, ale
trzeba to robi¢ rozsadnie, np. biorac pod uwage czynniki majace wplyw na dzialanie i
wchianianie lekarstw.

ZIOLAI1DIETA



Popularnos¢ zidt w ostatnich latach rosnie. Jesli pijecie napary z ziol lub zazywacie je w
formie pastylek — warto przeanalizowac z jakimi lekami je taczycie.

Nie nalezy stosowa¢ ziela dziurawca w potaczeniu z lekami nasennymi,
antykoncepcyjnymi i przeciwdepresyjnymi. Ziotlo moze mie¢ wptyw na zmiang stezenia tych
lekow w organizmie.

Wyciag z czosnku, rzen-szenia czy milorzebu nie powinno si¢ zazywac¢ razem z lekami
zmniejszajacymi krzepliwos¢ krwi. Takie potaczenie moze zwigkszy¢ ryzyko krwawien.
Ziola przeczyszczajace powoduja szybsza perystaltyke jelit, a przez to skracaja czas
przebywania lekéw w przewodzie pokarmowym. Moze to oznaczaé, ze lek nie zdazy si¢
wchionaé, a juz bedzie wydalony z organizmu.

Siemie Iniane jest dobre dla pracy jelit. Wrzodowcy pijag odwar z nasion Inu, poniewaz dziala
on ostaniajgco, chroni przewd6éd pokarmowy przed draznigcymi
substancjami, ale rowniez przed wchtanianiem si¢ lekow. Dlatego odwar z Inu pijemy juz po
zazyciu wszystkich lekow.

W kwestii diety warto zwroci¢c uwage na kilka popularnych tematow zwigzanych
z przyjmowaniem btonnika, witamin, bialek i wapnia:

Blonnik poprawia perystaltyke, wigze toksyny, a nawet nadmiar cholesterolu. Ale we
wszystkim potrzebny jest umiar — zbyt duza jego ilos¢ moze tez wigza¢ leki i substancje
odzywcze utrudniajac ich wchtanianie.

Witaminy A, E, D, K rozpuszczaja si¢ w tluszczach, dlatego spozywajac zawierajace je
pokarmy, powinnismy jednocze$nie dodawa¢ do nich oleje — najlepiej ro$linne i
nieprzetworzone. Bo nasz organizm potrzebuje tluszczy, by dobrze wchilania¢ te grupy
witamin.

Pokarmy zawierajace wapn i bialko moga tworzy¢ nierozpuszczalne kompleksy z niektoérymi
lekami, dlatego nie nalezy popija¢ lekow mlekiem. Przed zastosowaniem leku warto zajrzec
do ulotki 1 sprawdzi¢, czy nie ma tam informacji o tym z jakimi produktami nie nalezy
przyjmowac¢ specyfiku. Jesli w ulotce nie ma takiej informacji oznacza to, ze do tej pory nie
zaobserwowano negatywnego wptywu taczenia leku z pozywieniem.

POPIJANIE

Nie nalezy popija¢ lekow sokami owocowymi, kawg, herbatg i mlekiem -
moga one oslabia¢ dziatanie niektorych lekow.

Dla bezpieczenstwa nie nalezy laczy¢ lekow z alkoholem. Moze to mieé
bardzo negatywne konsekwencje dla zdrowia. Szczegoélnie jesli leki dziataja “o$rodkowo”
czyli oddziatujg na osrodkowy uktad nerwowy (podobnie, jak sam alkohol) — ich polaczenie z
napojami “procentowymi” moze spowodowacé, ze zardéwno dzialanie na nasz mozg alkoholu,
jak 1 samych lekow bedzie duzo silniejsze.

Czym zatem nalezy popija¢ leki?

Najlepiej sprawdzi si¢ najprostszy z mozliwych pomystow: szklanka niegazowanej wody o
temperaturze pokojowe;j.



Warto réwniez podkresli¢, ze leki dzialaja wlasciwie, tylko w odpowiednio nawodnionym
organizmie. Nalezy wigc pamigta¢ o regularnym piciu wody, nie tylko przy okazji zazywania
tabletki.

PORA ZAZYWANIA

Nie ma w ciaggu dnia jednej wyznaczonej pory, w ktorej wskazane jest zazywanie lekéw badz
suplementow. Tak naprawde wszystko zalezy od przyjmowanych przez nas preparatow i

wskazan opisanych w ich ulotce informacyjne;.

NA CZCZO

- Leki na tarczyce oraz leki blokujace wydzielanie kwasu solnego (stosowane w leczeniu
wrzodow).

- Bisfosfonianany , czyli leki na choroby uktadu kostnego, po ktoérych nie wolno si¢ takze
ktas¢ przez minimum pot godziny.
PO SNIADANIU

-Leki nanadci$nienie.

- Leki moczopedne (dodatkowo nalezy pamictaé, ze moga one wywolywac dos¢ silny i

szybki efekt! Warto to wzia¢ pod uwage planujac np. wyjscie z domu.).
PRZED LUB PO OBIEDZIE

- Metforming, obnizajaca poziom glukozy
WIECZOREM
- Leki zmniejszajace poziom cholesterolu.

- Leki zmniejszajace krzepliwos¢ krwi (kwas acetylosalicylowy).

SAMODZIELNE ZMIANY TERAPII

Pierwsza zasada dobrego pacjenta brzmi: na ile to mozliwe — zawsze konsultujcie si¢ z
lekarzem lub farmaceuta. Do przykladéw najbardziej niebezpiecznych zachowan w
samoleczeniu zalicza si¢ przerywanie lub zmian¢ dawkowania w terapii zaleconej przez
specjalistg.

Dlatego, zawsze przed uzyciem kazdego leku zapoznaj si¢ z ulotka, ktora zawiera
wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz
informacje dotyczace stosowania, badz skonsultuj si¢ z lekarzem lub farmaceuty, gdyz

kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

LEKI A JEDZENIE- CZY WIESZ CZEGO ZE SOBA NIE EACZYC !

Wyniki badan przeprowadzonych wsrod Polakow pokazuja, ze prawie 40% mezczyzn w
ogole nie interesuje si¢ zdrowiem. To jedna z wazniejszych przyczyn dlaczego nasi
panowie Zyja Srednio 6 lat krocej od kobiet. Ile razy zdarzylo nam si¢ nie przeczytaé
ulotki przed zazyciem lekarstwa, albo przy nasileniu si¢ objawow po prostu zwigkszy¢



jego dawke, bez wczesniejszej rozmowy z ekspertem? A przeciez niekorzystne interakcje

w polaczeniu z farmaceutykami moga wywola¢ nawet zwykla herbata lub chleb.

NIEBEZPIECZNE KONSEKWENCJE

Jesli przyjmujemy lek po raz pierwszy powinniSmy porozmawiaé z lekarzem, a absolutnym
minimum jest przeczytanie ulotki. Pamigtajmy, ze zamiast odwiedza¢ doktora mozemy
skonsultowac si¢ z farmaceutg w aptece, zaoszczedzajac przy tym czas i1 unikajac kolejek w
przychodniach. Dzigki temu dowiemy si¢ nie tylko, czy zazywanie danego preparatu jest w
ogble konieczne, lecz takze uzyskamy informacje o maksymalnej dawce, jaka mozemy
przyja¢, ewentualnych skutkach ubocznych 1 przeciwwskazaniach. To ostatnie jest
szczegOlnie istotne, gdyz na dzialanie lekarstwa niekorzystnie wptyna¢ moze przyjmowanie
innych medycznych preparatéw (w tym suplementow diety), alkohol, a nawet jedzenie. Na
przyktad taczenie lekéw przeciwbdlowych moze prowadzi¢ do uszkodzenia S$luzoéwki

przewodu pokarmowego, nerek czy watroby, a preparatow moczopednych — odwodnieniem.
NIEPOKOJACE DANE

Kazdego roku notuje si¢ niemal 15% wzrost sprzedazy lekéw bez recepty. Samych tabletek
przeciwbolowych, tylko poza apteka, pacjenci kupujg 500 milionow. Wptyw na to ma m.in.
tatwy dostep do farmaceutykéw. W Polsce funkcjonuje ok. 300 tysiecy placéwek obrotu poza
aptecznego. W sklepach spozywczych, drogeriach czy na stacjach benzynowych pacjenci nie
zostaja dostatecznie poinformowani o zasadach przyjmowania kupowanego leku.

Pamigtajmy, ze suplementy diety (np. witaminy) to tez substancje medyczne. Przy
przyjmowaniu 5 lekow jednoczesnie, szanse wystgpienia interakcji migdzy nimi to juz 50%.
Niektore preparaty moga dziata¢ nie pozadanie na nasze schorzenia, np. osoby z astmg lub

nadci$nieniem powinny unika¢ lekéw na kataru.



CZEGO NIE LACZYC ZE SOBA?

Platkow zbozowych, chleba pelnoziarnistego i kasz
z lekami przeciwbolowymi, przeciwgoraczkowymi
lub nasercowymi.

SKUTEK: zmniejszenie wchianiania leku z przewodu
pokarmowego, przy lekach nasercowych zaostrzenie

e ~ niewydolnosci krazenia.

" _4Grejpfruta i soku z grejpfruta z antybiotykami,
lekami przeciwuczuleniowymi, obnizajacymi
. cholesterol lub obnizajacymi ci$nienie krwi.

Som Ty

3 dan SKUTEK: zmniejszenie wchlaniania antybiotykéw,
,M_‘wzrost stezenia we krwi lekéw przeciwuczuleniowych
B e lub obnizajacych cholesterol, silniejsze dziatanie
S lekow obnizajacych ci$nienie, bol glowy,

przyspieszenie pracy serca, ekstremalny spadek

ci$nienia.

Mleka i nabialu z antybiotykami i lekami
{ stosowanymi przy schorzeniach kosci.

SKUTEK: zmniejszenie wchlaniania antybiotyku i
leku z przewodu pokarmowego. Popijanie antybiotyku
jogurtem czy kefirem moze zmniejszy¢ jego dziatanie

nawet o potowg.

Kawy, herbaty i coli z lekami przeciwbo6lowymi,

stosowanymi przy astmie oskrzelowej, preparatami
Zelaza, potasu, wapnia lub magnezu.

SKUTEK: bol glowy, znaczne zwigkszenie dziatania
srodkéw przeciwbolowych, zmniejszenie dziatania



preparatu zawierajacego zelazo, potas, wapn lub magnez, przys$pieszenie wydalania z

organizmu magnezu i wapnia.

Salaty, groszku, kapusty, brukselki lub szpinaku z
lekami przeciwzakrzepowymi.

SKUTEK: zwigkszenie krzepliwos$ci krwi — ostabienie
skutecznos$ci kuracji 1 zwigkszenie ryzyka ataku serca.

Czosnku z lekami zawierajacymi paracetamol lub
zmniejszajacymi krzepliwos¢ krwi.

SKUTEK: zwigkszenie ryzyka uszkodzenia watroby.
Zbytnie nasilenie dziatania rozrzedzajacego krew.



