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Sa takie chwile, kiedy cztowiek ni stad, ni zowad zaczyna
czu¢ narastajacy bol w ktoryms z zebow. Zdarza sie to takze
tym, ktérzy o swoje uzgbienie dbaja, stosujac odpowiednie
srodki i chodzac regularnie na przeglady ,,nadwozia” do den-
tysty.

Pétbiedy,jesli taka historia przytrafia ci sie w czasie i miej-
scu, ktére umozliwiaja szybka interwencje u dentysty. Jesli tak
nie jest — masz pecha i prawdopodobnie siegniesz po jeden
z reklamowanych proszkow przeciwbdlowych.

W wigkszosci wypadkow jestem z zasady przeciwna sto-
sowaniu srodkow przeciwbdlowych, szczegdlnie tych sprze-
dawanych bez recepty, poniewaz wigkszos¢ z nich uszkadza
watrobe a i pozostalym narzadom wewnetrznym bynajmniej
nie ulatwiaja funkcjonowania. Szczegdlnie nieciekawym
srodkiem jest paracetamol, ktory do 1989 r. byt sprzedawany
tylko i wyltacznie na recepte (ze wzgledu na skutki uboczne).
Obecnie jest przedstawiany jako najbezpieczniejszy srodek
przeciwbolowy, sprzedawany bez recepty. Dodam, ze para-
cetamol jest podstawowym skfadnikiem ponad 60 (!) prepa-
ratow dostepnych bez przepisu lekarza, m.in. acenolu, apapu,
panadolu, codiparu, efferalganu i tylenolu.

Polacy, wedle badan OTC Track przeprowadzonych
przez TNS OBOP*, zajmuja trzecie miejsce na $wiecie, po
Amerykanach i Francuzach, jesli chodzi o ilo$¢ zazywanych
srodkow przeciwbdlowych. Mato to chwalebna konkurencja
i $wiadczy zaréwno o ogromnym stresie, w jakim zyjemy,
jak i o tym, ze jako spoteczenstwo, ulegajac reklamie, powoli
popadamy w lekomanie. Jesli 25% Polakdéw, a wiec co czwarta
osoba, stale pobiera srodki przeciwbolowe, to co$ jest bardzo
nie w porzadku ze stylem zycia w dzisiejszej Polsce. Dla po-
rownania — w Anglii zaledwie 13% a w Hiszpanii 11% ludzi
ma tego typu problemy, a wigc o ilez mniej niz u nas!

Ponizej proponuje kilka alternatywnych sposobéw niwe-
lujacych bdle zebow. Oczywiscie nie ulecza one sprochniatego
zeba, ale pozwola dotrzec bezbolesnie do dentysty bez potrze-
by zazywania chemicznych srodkéw przeciwbdlowych.

1. Gozdziki

Gozdziki przyprawowe, nie pokruszone, lub kropla olejku
gozdzikowego nabolgcy zab powodujg znieczulenie. Gozdziki
sa jednym z silniejszych srodkéw antyseptycznych — w trakcie
I wojny $wiatowej uzywano go na froncie i w praktyce okaza-
to sig, ze jest on bardziej antyseptyczny niz karbol. Dawniej
uzywano go w dentystyce jako srodka znieczulajacego, dzis
wyparly go srodki przemystu farmaceutycznego.

Gozdzik nalezy potozy¢ na bolacym zgbie i przytrzymac
jezykiem, wzglednie zakropi¢ zab olejkiem gozdzikowym.
Skuteczny w przypadku dziurki lub plomby, ktéra wypadta,
natomiast przy uszkodzeniach kanalowych - efekty sa rézne
— jesli olejek nie ma drogi dostepu do bolacego miejsca, efekt
bedzie mizerny.

2. Galtka muszkatotowa

Olejek z gatki muszkatotowe]j stosowac jak wyzej. Przy
braku olejku mozna zrobi¢ wywar ze sproszkowanej przypra-
wy, ale nie nalezy uzywac na raz wiecej jak 7 g na porcje — przy
wyzszej dawce osoby wrazliwe moga zazna¢ nieprzyjemnych
sensacji w postaci palpitacji, konwulsji, a nawet halucynacji.

3. Akupresura na kciukach

Sposob tradycyjnej chinskiej medycyny bardzo skuteczny
w kazdych bolach zgbow. Otoz wedle zasady, ze rozne czesci
ciata (dfon, stopy, ucho etc.) zawierajg strefy refleksyjne dla
innych czesci ciala, np. na kciuku znajduje sie strefa refleksyj-
na dla naszej szczeki i zebow. Jest to rant paznokcia, granica
pomiedzy paznokciem a palcem, tam, gdzie znajduje si¢ odra-
stajaca skorka.

Nalezy owe potkole przy paznokciu (tam, gdzie jest skorka,
ktdra sie wycina cazkami albo odgina patyczkiem) masowac
i uciska¢ paznokciem - najwygodniej palcem wskazujacym
- szczegolnie w miejscu, ktére odpowiada potozeniu bolacego
zeba. Kiedy bola jedynki, uciskasz przede wszystkim punkty
na $rodku owego rantu, jesli zeby madrosci — prawy lub lewy
brzeg paznokcia. Masuj punkty raz na jednym, raz na drugim
kciuku. USmierzanie bolu trwa maksymalnie pot godziny
-imozeszto robi¢, wykonujac inne czynnosci - np. pracujac w
biurze, bedac na wyklfadzie, jadac autobusem... Zapamietanie
tej prostej metody jest bardzo pomocne na wypadek takich

sytuacji.
4. Wizualizacja
Metoda  autorstwa  psychiatry  amerykanskiego,

dr. Geralda Epsteina. Wigcej jego ¢wiczen znajdziesz w ksiaz-
ce Uzdrowienie przez wizualizacje. Sprawdzilam - dziata!

Czestotliwos¢: wykonywac¢ ¢wiczenie co 5 minut, przez
1 - 2 minuty, do chwili ustapienia bolu.

Usiadz w spokojnym miejscu, zamknij oczy i wez 3 glebo-
kie wdechy. Na ostatnim wydechu powiedz sobie bezgtosnie,
jaki jest cel tego ¢wiczenia.

Cel ¢wiczenia: zlikwidowac bol zeba.

Wyobraz sobie, ze delikatnie wypychasz zab z dziasta
(mozesz by¢ tez mniej delikatny, jesli chcesz - ja osobiscie wy-
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obrazalam sobie bardzo szybkie wyjecie bolacego zeba). Zréb
jeden wydech i poczuj, jak powietrze dociera do odkrytego
miejsca z widocznym dzigstem i fragmentem nerwu. Zréb
jeszcze jeden wydech i wldz z powrotem zab na miejsce, wie-
dzac, ze teraz jest juz zdrowy. Zréb kolejny wydech i zobacz,
jak znika opuchlizna, gdy ty wykonujesz kolejne trzy wydechy.
Po ostatnim wydechu otworz oczy.
5. Liscie buku
Sposob dobry w trakcie wakacyjnych wedrowek — ponie-
waz zucie $wiezych lisci buku u$mierza bole zebow, a ponad-
to dziala przeciwobrzekowo i przeciwzapalnie na jame ustna.
W miescie czy w zimie nie da si¢ tego zastosowac, warto
jednak pamieta¢ o lisciach buku, kiedy jesteSmy na w trasie
gdzie$ na poloninie w Bieszczadach albo wérdéd bukowych
lasow Beskidow...
6. Ostrozen warzywny
Swieze liscie tej rosliny stosuje sie jako oklady na bolacy
zab — dzialaja analogicznie do lisci buku i podobnie jak sam
buk, jest to pomoc na wakacyjnych wycieczkach gorskich,
szczegdlnie w Bieszczadach, gdzie ostrozen bujnie si¢ pleni, co
mialam przyjemnos¢ obserwowaé w zesztym roku.
7. Plukanka i oklad ziolowy
Mieszanka, ktora usmierzy bol zebow:
1.liscie hyzopu — pomocne takze przy zapaleniu okostnej,
2. korzen przestepu - takze przy opuchnietym gardle,
3. liscie szatwii — dzialaja antyseptycznie i przeciwzapalnie,
4. koszyczki rumianku - dziatajg fagodzaco, uspokajajaco
i antyseptycznie.
Mozna zrobi¢ z tych ziét zaréwno oklad, jak i plukanke
- w zaleznosci od tego, co jest w danej sytuacji mozliwe
i bardziej wygodne. Osobiscie polecam zastosowanie oby-
dwu metod, o ile to mozliwe. Przy braku hyzopu lub
przestepu postuz si¢ tym, co dostgpne. Rumianek
i szalwia pelnig tu funkcje synergiczna i pomocni-
cza: samodzielnie nie zadzialaja w wystarczajaco
mocno, natomiast hyzop i przestep - owszem.
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Na wilki znéw obtawa

Bo....

wilki sg przerazajace
jedza dzieci i zajace
dziewicami tez nie gardza
jednak Zyjac ta pokarma
czy tez karma,

sam juz nie wiem

w gtod wpedzaja bardzo siebie
oraz tez rodziny swe

chronmy wilki,

chronmy je

bo bez wilkéw
bedzie smutniej
w IV RP
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