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NIE TRAC GLOSU

Do prawidtowego tworzenia gtosu niezbedne jest utrzymywanie odpowiedniego nawilzenia krtani.
Na skutek jej podraznienia (w wyniku m.in. intensywnej pracy gtosem, palenia papierosow, stresu,
picia alkoholu, nawracajacych infekcji, przebywania w przegrzanych, klimatyzowanych lub zanie-
czyszczonych pomieszczeniach, nieodpowiedniego sposobu oddychania) dochodzi do pogrubienia
strun gtosowych, podraznienia, a nawet zaniku ich btony sluzowej. W wyniku tego w gardle pojawia
sie nieprzyjemna suchosc¢, moze tez towarzyszyc jej chrypka, ostabienie lub zanik gtosu.

oza eliminacjg szkodliwych czynnikéw (co nie zawsze

jest mozliwe) oraz wdrozeniem prawidtowych nawy-
k6w dbania o glos (¢wiczenia oddechowe — oddychanie
przepona, fonacyjne, rozluznianie traktu glosowego,
picie duzej ilosci wody itp.) mozna wspomoc sie rowniez domo-
wymi i aptecznymi produktami. Co wiec moze przynies¢ ulge?
© picie wywaru z siemienia Inianego — ziarenka siemienia nalezy
zaparzy¢, przykry¢ talerzykiem i wypi¢, gdy ostygna (ziarenka
najlepiej rozgryzac przed potknieciem),
¢ phukanki — najlepiej stosowac mieszanki z witaminami A + E
(mozna réwniez ssac rozgryzione kapsutki),
¢ tabletki do ssania badz aerozole do gardta, np. z tymiankiem,
olejkami, porostem islandzkim, woskiem pszczelim, korze-
niem prawoslazu, dziewannag (na kazdego moze dziatac¢ co in-
nego, jednak nalezy zwraca¢ uwage na sktad, aby nie zawierat
zadnych konserwantéw ani niepotrzebnej chemii),
¢ produkty zawierajace kwas hialuronowy. Od pewnego czasu
jest on bardzo popularny na rynkach kosmetycznych i farma-
ceutycznych. I rzeczywiscie, substancja ta, ktéra naturalnie
wystepuje w naszym organizmie (m.in. w fatdach gtosowych)
w postali hialuronianu sodu, znakomicie nawilza. Nie bez zna-
czenia jest wiec jego rola réwniez w nawilzaniu blony sluzo-
wej faldéw glosowych. Co istotne, ilo$¢ kwasu hialuronowego
maleje wraz z wiekiem, gruczoty, ktére produkuja $luz gorzej
pracuja, w zwiazku z tym wraz z wiekiem wzrasta ryzyko
podraznien i wysuszenia blony sluzowej, a fatdy glosowe tracg
elastycznos¢. Ktore preparaty z kwasem hialuronowym ukoja
nasze struny glosowe?
« inhalacje z sola fizjologiczna i kwasem hialuronowym (go-
towe amputki do kupienia w aptece) — nawilzaja gérne
i dolne drogi oddechowe, pomagaja usuna¢ nadmiar wy-
dzieliny, nawilzajq i chronia Sluzéwke przed wysychaniem,
pomagajq rowniez usuna¢ nadmiar wydzieliny,
* tabletki do ssania z zawartoscig kwasu hialuronowego —

tworzq na powierzchni bton sluzowych wilgotna powtoke,

regenerujq $luzéwki gardta i krtani, fagodza podraznienia

i stany zmeczenia glosu.

Warto zadba¢ tez o odpowiednie nawilzenie i czysto$¢ powie-
trza w domu poprzez stosowanie nawilzaczy i oczyszczaczy
powietrza, rozktadanie mokrych recznikéw lub ptaskich naczyn
z woda na kaloryferze w okresie grzewczym. Powietrze nawilza-
jaioczyszczaja rowniez niektére rosliny, np. paprocie, zielistka,
bluszcz, sansewieria, anturium, daktylowiec niski. Wazne, by
w pomieszczeniu byto ich kilka. Dobrze czesto wietrzy¢ po-

mieszczenia, w ktérych przebywamy.

Szczegélnie warto wspoméc krtan w przypadku:

* spania z otwartymi ustami, oddychania przez usta (np. w wy-
niku alergii, palenia papieroséw, zapalenia zatok, nawracaja-
cych stanéw zapalnych nosa),

* przebywania w zanieczyszczonym otoczeniu (smog, kurz,
py}, dym papierosowy),

* funkcjonowania w suchym i zimnym $rodowisku (suche,
gorace powietrze w okresie grzewczym, klimatyzowane po-
mieszczenia),

* wystepowania nadczynnosci tarczycy, choroby Parkinsona,
zespolu Sjogrena, cukrzycy, refluksu zotadkowo-przetyko-
wego, choroby nerek,

* czestego odchrzakiwania,

* picia niewystarczajacej iloci ptynéw lub naduzywania kawy,
alkoholu, herbaty,

* stosowania lekéw moczopednych, na nadcisnienie, steryd6w
wziewnych, lekéw antyhistaminowych, psychotropowych,
tabletek antykoncepcyjnych,

* zwiekszajacej sie liczby lat przepracowanych gtosem.
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