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swiat farmacji

-WYDANIE

Caty rok swiata farmacji za jedyne

42,90 PLN

e-wydanie juz teraz!
Cena za egz. 3,90 netto i umowa na 11 wydan / roczna.

Laczna cena 42,90.

Miesiecznik dostepny [g@&= | rowniez na smartfony.
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Lato to czas odpoczywania od codziennych obowigzkdw. Wy-
korzystajmy wiec piekna, letnig pogode, by ,natadowac akumu-
latory” na caty rok. Na pieszych wycieczkach, weekendowych
wyprawach rowerowych, piknikach pod grusza, nad jeziorami,
morzem, w gdrach nie moze zabrakna¢ ,Letniego Poradnika
Pacjenta’, ktory przygotowalismy z mysla o Waszych radosnych,
ale — co najwazniejsze — bezpiecznych wakacjach. To kompedium
porad i wskazéwek dotyczacych m.in. bezpiecznego opalania
sie, postepowania przy czestych wakacyjnych dolegliwosciach
i w innych kfopotach zdrowotnych — tych mniejszych, i tych
powazniejszych. By¢ moze przydadza sie Wam — chocby jako
przyjemna lektura towarzyszaca popotudniowej sjescie na lezaku
W zacisznym miejscu. ..

beztroskiego i bezpiecznego lata zyczy
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Apteka Media Sp. z 0.0. dotozyto wszelkich staran, aby wyeliminowac z niniejszej publikacji
wszystkie niescistosci, i nie ponosi odpowiedzialnosci za btedne zastosowanie produktéw
zamieszczonych w publikacji oraz za tres¢ reklam.

Zastrzezenie:

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za tre$¢ zamieszczonych reklam. Informacje zawarte na tamach czasopisma majg charakter

edukacyjny i nie moga by¢ podstawa do rezygnaciji z konsultacji lekarskiej. Redakcja doktada wszelkich staran, by gromadzone

informacje byly rzetelne oraz obiektywne, zgodne z najnowszg wiedzg medyczna, ale nie ponosi odpowiedzialnoéci za ewentualne

skutki, wynikajace z zastosowania informacji, pojawiajacych sie w czasopismie. Zastrzegamy sobie prawo do adiustacji
i skracania materiatéw, zmiany tytutéow oraz ich wykorzystania w innych publikacjach naszego wydawnictwa.
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preparaty do stop

Na skérze stop znajduje sie blisko 300 gru- - wysitek fizyczny,

czotéw potowych, ktére produkujg pot, - temperatura lub duza wilgotnosc.

wydzielany nastepnie na zewnatrz. Nadmierna, intensywna potliwo$¢ moze byc tez
efektem zmian chorobowych, takich jak:

Pot jest bezwonny, a nieprzyjemny zapach po-  « zaburzenia hormonalne - cukrzyca, nadczyn-

jawia sie dopiero po pewnym czasie. To skutek nos¢ tarczycy,

dziatania bakterii, ktére go rozktadaja. Nadmierne  « choroby neurologiczne — neuropatie,

wydzielanie potu to zjawisko krepujace, a tak- -+ infekcje przebiegajace z wysoka gorgczka,

ze utrudniajgce zycie. Przyczyny intensywnej + gruZlica,

potliwosci moga mie¢ charakter fizjiologiczny: ~ + menopauza u kobiet, andropauza u mezczyzn,

« emocje, stres, - niektdre nowotwory.
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1 ¢ pudru leczniczego zawiera 200 mg metenaminy (Methenaminum)

PEDIPUR

Wskazania do stosowania
Nadmierna potliwos¢ skory stdp i dfoni.

Przeciwwskazania

Nie nalezy stosowac produktu:

- w nadwrazliwosc na metenaming lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicza,
- na $luzowki,

- na otwarte rany,

- powierzchnie ciata pozbawione naskérka,

- na owrzodzenia.

Podmiot odpowiedzialny: Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne,,PROLAB” sp. z 0. 0.
Paterek, ul. Przemystowa 3, 89-100 Nakto nad Notecia

“Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane
dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania
produktu leczniczeqo, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek nie-
wiasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.”




Postacie preparatow

Nadmierne pocenie sie stop to powszechna
dolegliwos¢, ktéra moze przytrafi¢ sie kazde-
mu. Preparaty przeciwpotne do stop pozwalaja
zmniejszy¢ lub wyeliminowac ten problem. To
niezwykle istotne, bo dolegliwos¢ ta nie tylko
powoduje dyskomfort, ale moze prowadzi¢ do
roznych chordb, np. grzybicy stép. Preparaty
dostepne sa w réznych formach - zasypki, pudry,
talk do stop, ktére wchfaniaja nadmierng wilgo,
dezodoranty do stdp, antyperspiranty w sprayu
ktére nie tylko zmniejszajg pocenie, ale rowniez
odswiezaja stopy i likwiduja przykre zapachy.

Dezodoranty do stop odswiezaja skére i nadaja
jej zapach, nie hamujac jednak przy tym wydzie-
lania potu. Niektére dezodoranty zawierajg row-
niez substancje o dziataniu przeciwbakteryjnym
i przeciwgrzybiczym.

Antyperspiranty do stop maja postac sprayu,
sztyftu. Zmniejszajg ilos¢ wydzielanego potu,
tworzac na skérze co$ w rodzaju zelu, ktory
blokuje przewody wyprowadzajace pot. Nie-
ktore antyperspiranty zwezajg gruczoty ujsc¢
potowych, przez co na zewnatrz wydzielane sg
mniejsze ilosci potu. Antyperspiranty do stop
najczesciej zawierajg chlorek, chlorowodorek
glinu lub tez kompleksy aktywne powstate na
jego bazie. Niektore antyperspiranty dodatkowo
maja w sktadzie substancje o dziataniu przeciw-
grzybiczym, np. olejek z drzewa herbacianego.

Kremy i pasty. Dziatanie takich preparatéw jest
nieco podobne do sposobu, w jaki dziatajg an-
typerspiranty: w wielu z nich sg substancje ha-
mujace wydzielanie potu (m.in. chlorowodorek
glinu i urotropina). Zawierajg one réwniez sktadniki
antybakteryjne i antygrzybicze, m.in. clotrimazol.
Jednak w odréznieniu od antyperspirantdw majg
one dodatkowo dziatanie pielegnacyjne: niektére,
dzieki dodatkowi wosku pszczelego nattuszczajg
zbyt suchg, pekajaca skore, inne maja dodatek men-
tolu, ktéry daje przyjemne uczucie odswiezenia.

Pudry przeciwpotne do stop majg zazwyczaj
posta¢ proszku. W ich sktadzie, poza talkiem,
sg przede wszystkim metenamina, zwigzki
cynku, atun lub sole glinu, ktére zmniejszajg
aktywnos¢ gruczotow potowych i maja lek-
kie dziatanie wysuszajace. Metenamina swoje
dziatanie zawdziecza uwolnionemu wskutek
kontaktu z kwasnym potem aldehydowi mréw-
kowemu, ktéry ostabia czynno$¢ gruczotéw
potowych oraz hamuje aktywnos¢ bakterii,
przez co zmniejsza wydzielanie potu i hamuje
jego rozktad przez bakterie. Pudry dziatajg wy-
suszajgco, bakteriobdjczo i $ciggajgco. Likwidujg
przykry zapach potu. Do niektérych dodaje sie
rowniez ekstrakty z zidt, w tym szatwii lekarskiej,
a takze mentol.

Mydlto przeciw poceniu stop myje, a takze dziata
antybakteryjnie i zmniejsza potliwos¢. Sktadniki
to wyciggi ziotowe o dziataniu przeciwpotliwym,
dezynfekujgcym, odé$wiezajgcym i pielegnacyj-
nym: szatwia, mieta, rumianek, krwawnik. By
wzmocni¢ dziatanie mydta, nalezy namydli¢ nim
stopy, uwzgledniajac przestrzer miedzy palcami,
a nastepnie pozostawi¢ na skorze przez dwie,
trzy minuty i dopiero wtedy sptukac.

Sol do stép powinna by¢ dodatkiem do codzien-
nych kapieli stop ze skfonnoscig do nadmiernego
pocenia sie. W soli znajdujg sie substancje hamu-
jace pocenie, w tym siarczan glinowo-potasowy,
a takze sktadniki zmniejszajgce obrzeki i dajace
uczucie odprezenia, takie jak olejek mietowy
Czy wyciag z miety.

Pomocg w ktopotach z nadmierng potliwoscig
stop s liczne dezodoranty do butdw. Zawierajg
one substancje przeciwgrzybicze, aby unie-
mozliwi¢ rozwdj drobnoustrojow w srodowisku
idealnym dla nich — wilgotnym i cieptym. Poza
tym zawierajg one substancje neutralizujace
przykry zapach, utatwiajace szybkie wysychanie
wnetrza buta i aromatyzujace. u

red.



kocha lato. ..

Grzybica szczegélnie tatwo zarazi¢ sie latem.
Czai sie w miejscach, ktore sg ciepte i wil-
gotne, czyli tam, gdzie zwykle spedzamy
wolny czas.

W ciepte dni stopy poca sie znacznie bardziej
niz zazwyczaj. W tym czasie czesciej korzystamy
z publicznych natryskéw, basendw, kapielisk, no-
simy klapki czy chodzimy bez butéw. To wszystko
sprzyja infekcjom grzybiczym. Problem ten jest
wyjatkowo dokuczliwy nie tylko ze wzgledu
na walory estetyczne, ale przede wszystkim
ze wzgledu na dyskomfort towarzyszacy tej
dolegliwosci (m.in. Swiad, pieczenie). Grzybica
stop i paznokci to choroba zakazna wywota-
na najczesciej przez dermatofity (Trichophyton
rubrum i Trichophyton mentagrophytes) oraz
grzyby drozdzopodobne z rodzaju Candida
spp. Bez wzgledu na czynnik jg wywotujacy jest
chorobg inwazyjna. tatwo sie nig zarazi¢. Nawet
jedna osoba z grzybica stép moze by¢ Zzrédtem
zakazenia, poniewaz chory rozsiewa wokot siebie
odpadajace ze skéry mikroskopijne tuski. Zostajg

one na podtodze, wyktadzinie, ,ukrywajg sie”
miedzy wtoskami recznikéw. Chetnie gniezdza
sie w drewnianych podestach - na basenach,
pod prysznicami. Trwaja tam w petnej gotowosci,
czekajac na okazje, aby sie przenies¢ na skére
cztowieka.

Objawy

Zaczerwienienie, $wiagd i pieczenie miedzy
czwartym a pigtym palcem to pierwsze syg-
naty, ze stopy zostaty zaatakowane przez grzy-
by. Jesli je zbagatelizujemy lub zastosujemy
nieodpowiednie leczenie, choroba nabierze
tempa i zaogni sie. Zmiany mogg dotkng¢
takze paznokci. Pierwszy zauwazalny objaw
to najczesciej przebarwienie ptytki paznokcia,
ktore z uptywem czasu sie powieksza. Plytka
paznokcia robi sie matowa i nieprzezroczysta
— zmienia swoje zabarwienie na biate lub z6t-
te, a w skrajnych przypadkach na zielonkawe.
Zazwyczaj paznokied staje sie takze znacznie
pogrubiony. Po pewnym czasie zaczyna sie
tuszczy¢. Powierzchnia staje sie nieréwna, pofat-



dowana, a zainfekowany paznokiec rozwarstwia
sie. Catemu procesowi zazwyczaj towarzyszy
swedzenie i czesto niekojarzony w pierwszej
chwili z grzybica nieprzyjemny zapach oraz
nadmierna potliwo$¢ stép. Wyrdznia sie trzy
podstawowe odmiany grzybicy stép:

+ miedzypalcowa,

+ potnicowa,

+ zZtuszczajaca.

Grzybica stép miedzypalcowa jest najczestszg
odmiang grzybicy stop. Moze miec przebieg
zaréwno ostry, jak i przewlekty. Zmiany lokali-
zUjg sie gtdwnie miedzy 3i4 oraz4i 5 palcem.
Widoczne sg ztuszczanie, rumien, maceracja
naskorka oraz pekniecia. Powierzchnia zmian
jest czesto wilgotna i sgczaca. Rumieniowo-
ztuszczajgce wykwity mogg rozprzestrzeniac
sie na boczne powierzchnie i grzbiety palcéw.
Czesto sg zrodtem infekgji ptytek paznokciowych
stop oraz wtdrnych infekgji bakteryjnych. Zmia-
nom towarzyszy na ogét znacznie nasilony $wiad.

Grzybica stép potnicowa ma najczesciej cha-
rakter ostry, zdarzajg sie nawroty. Na podfozu
rumieniowym obserwuije sie ognisko lub ogniska
drobnych, licznych pecherzykéw wypetnionych
ptynem surowiczym, rzadziej krosty. Zmiany
lokalizujg sie zwykle na podeszwowych po-
wierzchniach stép. Mogg by¢ widoczne réwniez
na srédstopiu lub palcach stép. W wiekszosci
przypadkéw, w przebiegu zakazenia dochodzi
do pekania pecherzykéw i naskérka. Wykwitom
towarzyszy zazwyczaj znaczny $wiad.

Grzybica stép ztuszczajgca charakteryzuje sie
przewlektym przebiegiem. Wsrdd zmian ob-
serwuje sie rogowaciejgce ogniska, ktére moga
obejmowac cate podeszwy. Powierzchnia zmian
jest sucha, z drobnoptatowym, biatym ztuszcza-
niem. Wykwity moga rozprzestrzeniac sie na
boczne i przysrodkowe partie stép. Odmianie
tej moze towarzyszy¢ grzybica paznokci. Swiad
skory nie jest statym objawem.

Jak pozby¢ sie grzybicy?

Walke z grzybica stop najlepiej zaczac od razy,
jak tylko zauwazymy niepokojace objawy. Szybko
zaatakowana réwnie szybko polegnie. Jesli zmia-
ny nie sa rozlegte, czyli choroba ma poczatkowe
stadium, mozna grzybice leczy¢ zewnetrznie,
przy pomocy odpowiednich preparatéw. Naj-
skuteczniej dziataja te, ktdre mozna zastosowac
bezposrednio w miejscu wystepowania prob-
lemu (spray, mas¢, krem). Zawierajg w swoim
sktadzie chlorowodorek terbinafiny, substancje,
ktéra dziata grzybobojczo na dermatofity, plesnie
oraz niektdre grzyby. Jesli zmiany chorobowe nie
ustapia, co oznacza, ze doszto do rozwoju cho-
roby, konieczna bedzie wizyta u dermatologa.

Zapobieganie

U 0séb aktywnych fizycznie badz majgcych

problem z nadmierng potliwoscia stop zalecane

jest szczegodlne dbanie o higiene. Pamietajmy, ze
wilgo¢ sprzyja rozwojowi grzybdw. Okres letni
moze sie okazac szczegdlnie niebezpieczny.

W ciepfe dni stopy pocg sie znacznie bardziej niz

zazwyczaj. Zatem prewencja w tym okresie jest

szczegodlnie wazna. Duze znaczenie ma ograni-
czanie zrédet zakazenia. W tym celu zaleca sie:

- noszenie przewiewnej odziezy i obuwia z ma-
teriatéw naturalnych,

- uzywanie wiasnych klapek na basenach ka-
pielowych, w publicznych tazniach,

-+ po umyciu stopy nalezy dokfadnie osuszy¢,
szczegodlnie przestrzenie miedzy palcami
korzystanie wytgcznie z wiasnego recznika,

- nie przesadzanie z higieng! Nie mozna my¢
stop zbyt czesto, ani przesadzac¢ z dezodo-
rantami. W ten sposob niszczy sie naturalny
ptaszcz lipidowy skory.

Aby zapobiec reinfekcji po wyleczeniu zaleca
sie odkazenie obuwia (np. 10% formaling)
a takze stosowanie preparatow przeciwgrzy-
biczych w postaci zasypek, aerozoli, kreméw
i masci. u

red.
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praeciwgrzybiczym

ZWALA GRZYBICE Z NOG

Najkrotsza terapia”
Efekty juz po 7 dniach
Spokéj na wiele tygodni™

------
FHARMA

* |QVIA Pharrnascope, CHC D663 ANTIFUNGALS/SKIN & OTH--0GLT WART.CORN REMOVENCPLAST, Sprzedaz wartodciowa (w PLK), dane MAT 02/
..pw ad produktiw OTC przezmaczonych do miejscoweqo leczenia grzybicy stop.
all, Efficacy of topical antifungals in the treatment of dermatophytosis: a mied-treatment comparison meta- vl
X, KREM | UNDOFEN MAX SPRAY, aerozol na sidire; 19 odpowiednio kremu bub roztworu zawiera 10 mg chl
skiiry wywolane przez dermatofity: grzybica stdp, guzybica fatdow skémych, grzybica skiry gladkiej; fupiez pstry. Przeciwwskazania: Hadhw

odpowiedzialny: Omega Pharma Poland 5p. zo.0.

PRZED UZYCIEM ZAPOZNAJ SIE Z ULOTKA, KTORA ZAWIE
DANE DOTYCZACE DZIAtAN NIEPOZADANYCH | D
STOSOWANIA PRODUKTU LECZNICZEGO, BADZ




W wigkszosci przypadkow skutkiem gojenia
sie ran sg blizny, bedace jedynym dowodem
uszkodzenia skéry.

Kiedy dochodzi do uszkodzenia ciggtosci skory,
czyli zranienia, organizm rozpoczyna dziatania,
ktére do momentu zagojenia obejma setki pro-
cesdw chemicznych. Najpierw nalezy zatamowac
krwawienie, do rany zaczynajg wiec naptywac
plytki krwi, ktére ulegajg agregacji tworzac czop.
Nastepnie aktywujg sie enzymy odpowiedzialne
za krzepniecie krwi. W efekcie ich dziatania two-
rzy sie skrzep, ktéry przytrzymuje brzegi rany.
Petni réwniez role opatrunku, bronigc drobno-
ustrojom dostepu i zapobiegajac utracie ptyndw.
Rozpoczyna sie etap pracy uktadu odpornoscio-
wego, ktérego zadaniem jest niedopuszczenie
do rozwoju infekgji. Komorki immunologiczne,
limfocyty, monocyty oraz fibroblasty, znajdu-
jace sie w otoczeniu rany, muszg usunac z niej
wszystkie bakterie i zniszczone komorki. Jesli
rana jest czysta i nie pojawiajg sie zadne powi-
ktania mogace spowolni¢ gojenie, rozpoczyna

sie proces bliznowacenia. Przebiega on na dwa
sposoby. Pierwszym z nich jest rychtozrost. Brzegi
rany ulegaja sklejeniu, a ciggtosc¢ skory jest od-
twarzana. Dzieki temu powstata blizna jest linia.
Rany zabrudzone goja sie inaczej. Stan zapalny
trwa dtuzej, pojawia sie wysiek. Rana stopniowo
wypetnia sie mtoda tkanka taczng, czyli ziarmina.
| to z ziarniny wytwarza sie ostatecznie blizna.
Proces obkurczania sie ziarniny powoduje, ze
w przypadku gtebokich lub rozlegtych ran skéra
po wygojeniu moze by¢ znieksztatcona. Blizna
rézni sie od otaczajgcej tkanki, zwykle jest twar-
dsza, ma inng strukture i kolor. Swieza blizna ma
barwe czerwonga lub sinoczerwong, ,stare” blizny
s porcelanowobiate w zwigzku z gorszym niz
skora prawidtowym ukrwieniem. Ostateczny
ksztatt blizna uzyskuje po 12 miesigcach. W tym
czasie stopniowo blednie, staje sie ptaska i bar-
dziej wytrzymata na czynniki mechaniczne. Bez
wzgledu na wielkos¢ i przyczyne blizna zawsze
stanowi defekt estetyczny, z tego wzgledu tak
wazna jest profilaktyka. W prewencji powstawa-
nia blizn stosuje sie miejscowo preparaty, ktore
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PIERWSZY WYBOR NA BLIZNY
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Sutricon Silikonowe Plastry i Zel na blizny
(Wysokiej jakosci silikon farmaceutyczny)

e Zmniejszaja, rozjasniaja i wygtadzaja blizne
e Zapobiegaja powstawaniu blizn przerostowych i keloidow
* Niweluja uczucie ciagnigcia i swedzenia blizny

icon uv Protect
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= Sutricon® UV Protect
Oﬂ Zel silikonowy na blizny z funkcja
- SUU'C ochrony pi iwstonecznej SPF 35
e —

Aby w przysztosci blizna byta jak najmniej widoczna, wazna jest jej staranna
pielegnacja. Po catkowitym zagojeniu rany (kiedy zejda wszystkie strupy i pojawi
sie nowa tkanka) mozna zastosowac silikonowe produkty na blizny - Sutricon?

Petna kuracja = min. 3 miesiace

Jak stosowa¢ plastry silikonowe na blizny Sutricon:
Plaster nalezy docig¢ do wielkosci blizny, zostawiajac margines 5 mm z kazdej strony

i naklei¢ na blizne. 1 plaster = 3-5 dni stosowania. Raz na dobe nalezy zdjg¢ plaster,
umy¢ blizne, osuszy¢ i natozy¢ ponownie ten sam plaster.

Uwaga! Plastra nie nalezy my¢, ani zakleja¢ dodatkowym opatrunkiem.

Jak stosowac zel silikonowy na blizny Sutricon:

Na doktadnie umytg i osuszong blizne nalezy nanies¢ niewielka ilos¢ zelu i masowacé
kolistymi ruchami przez okoto 2-3 minuty. Zaleca sie stosowanie preparatu min.
2 x dziennie.

Dostepne opakowania: KUP W APTECE INTERNETOWEJ %}

Wyréb medyczny - 5 plastréw 5x30 cm, 5 plastréw 3x10 cm
Wyréb medyczny - Zel 15 ml .
Produkt kosmetyczny - Zel UV Protect 15 ml Sutl“lcon.pl

SUT/K/SW/34/0719
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skutecznie poprawiajg wyglad skdry w miejscu
bliznowacenia. Sprawiaja, ze $lad jest mniejszy
i mniej widoczny.

Preparaty na blizny

Obecnie na polskim rynku farmaceutycznym

dostepnych jest wiele preparatéw na blizny.

Najczesciej stosowane w nich substancje to:

+ masa pertowa — wptywa korzystnie na me-
tabolizm komaérek skory, przyspieszajac ich
odnowe. Zawarte w macicy pertowej mikro-
elementy oraz aminokwasy dziatajg wzmacnia-
jaco na skore i przyczyniaja sie do odnowienia
i odmtodzenia skory;

+ heparyna - dziata przeciwzapalnie oraz an-
typroliferacyjnie: hamuje nadmierny, patolo-
giczny rozrost tkankitacznej, ponadto zwiek-
sza nawodnienie tkanki i rozluznia strukture
kolagenu;

+ kwas hialuronowy — jest niezbedny do prawid-
towego przebiegu proceséw regeneracji skory;

« silikon — tworzy warstwe okluzyjna, co zmniej-
sza powierzchniowg utrate wody, a to sprzyja
uwodnieniu tkanek;

+ witamina E - pozwala na utrzymanie zdrowe-
go wygladu skéry, chroniac jg przed szkodli-
wym dziataniem wolnych rodnikéw. Zwieksza
rowniez poziom nawilzenia naskoérka, dzieki
czemu skora staje sie miekka, gtadka i ela-
styczna.

Jak dziata silikon

Nie bez znaczenia jest postac preparatu na blizny,
ktora zapewni nie tylko skutecznos¢, ale i komfort
stosowania. Nowoczesne produkty na blizny,
produkowane wg najnowszych technologii za-
wierajg formuty, ktére zapewniajg lekka, niettustg
konsystencje, co zapewnia nie tylko komfort
aplikacji, ale takze lepsza absorpcje sktadnikow
czynnych, a blizna staje jest gtadka i elastyczna.
Te wymagania idealnie spetnia silikon. Istotng
cechg silikondw jest ich biozgodnos¢, warun-
kujaca jego prawidtowe dziatanie w zywym
organizmie, odpornos¢ na zuzycie oraz hydro-
fobowos¢. W zaleznosci od budowy chemicznej
silikony moga wystepowac w formie statej, jak
i ptynnej: zele, ptyny, plastry. Istnieje kilka teori,
ktére moga ttumaczyc skuteczne oddziatywania
silikonu na wyglad blizny — i nie chodzi tu wcale
o przenikanie silikonu przez skore.

Po pierwsze — temperatura. W wyniku zasto-
sowania zelu silikonowego rosnie temperatura
powierzchni skéry o ok. 1,7°C. To niewielka zmia-
na, ale w przypadku proceséw bliznowacenia
okazuje sie bardzo znaczaca. Wzrost temperatury
moze znacznie podnies¢ aktywnos¢ kolagena-
zy — odpowiedzialnej za przebudowe macierzy
pozakomorkowej poprzez niszczenie kolagenu.
Dzieki temu mozna zapobiec przerostowi blizny.
Kolejne przestanki dotycza generowania ujemnych
tadunkéw elektrycznych w wyniku tarcia pomiedzy
zelem lub plastrem silikonowym a skéra. Mogg
one powodowac zmiane utozenia widkien kola-
genowych budujacych blizne, ich wyréwnanie i w
efekcie sptycenie blizny. Bardzo wazne w procesie
powstawania blizny jest zapewnienie odpowied-
niego nawilzenia skéry. Dzieki wiasciwosciom
okluzyjnym silikon tworzy na powierzchni ské-
ry cieniutka, przezroczystg warstwe chroniac jg
tym samym przed nadmiernym parowaniem. Co
istotne, w przeciwienstwie do innych substangji
wiasciwosci okluzyjne silikonu odpowiadajg wias-
ciwosciom normalnej skory. [ |

red.
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Wyjezdzajac na urlop od lat nawykowo sto-  stosowanie preparatéw, ktére oprocz substancji
sujemy te same zasady, nie zastanawiajac  nawilzajacych i nattuszczajgcych zawierajg sub-
sie czy na pewno postepujemy whasciwie.  stancje o dziataniu tagodzacym i przeciwzapal-
“ ¢ nym (np. alantoi-
ot na, D-pantenol,
ekstrakt z lisci
aloesu). Bogate sg
rowniez w antyoksy-
danty takie jak wit. E, C,
oraz rodlinne ekstrakty za-
wierajace polifenole i flawo-
noidy, ktére zwalczajg wolne
rodniki i spowalniajg proces
starzenia sie skory.

Warto zweryfikowac
te wiedze, bo w nie-
ktérych przypadkach

moze okazac sie, ze mniej

zZnaczy wiecej...
Im grubsza warstwa kremu /
z filtrem, tym silniejsza ochro-
na - MIT

W przypadku zaaplikowania
mniejszej ilosci preparatu, niz za-
lecana, stopier ochrony przeciwsto- Okulary przeciwstoneczne zwal-
necznej jest nizszy od zamierzonego.
Aplikacja podwajnej ilosci prepara-
tu, nie zwiekszy natomiast ochrony
przed UV. Nalezy zatem wybierac kre-
my z wyzszym SPF, poniewaz opalimy

niaja ze stosowania kremu z filtrem

pod oczy - MIT
Promienie UV s szczegdlnie niebez-

pieczne dla oczu oraz cienkiej i de-
likatnej skory wokot nich. Zacma czy
zwyrodnienie plamki zottej, to tylko

niektdre z choréb, ktére prowadzg
wyjsciem na stonice. Aplikacje trzeba A do znacznego pogorszenia wzro-
powtarzac co ok. 2-3 godziny. Jezeli + ~ ku. Okulary przecivvsl*ome&ne!
aktywnie spedzamy czas, pocimy sie, * wiecej niz modny dodatek, dlatego
wycieramy, przebywamy w wodzie,
aplikacje nalezy powtarzac czesciej.

sie, stosujgc nawet najwyzszy filtr. Krem
nalezy natozyc¢ kilkanascie minut przed

tez warto zainwestowac w produkt
dobrej jakosdi, tzn. z filtrem, najlepiej
zakupione w salonie optycznym.
Cienka skora wokot oczu starzeje

sie najszybciej, dlatego tez nalezy
zapewni¢ jej podwdjng ochrone.
Czasami rowniez w ciggu dnia kilka-
krotnie zdejmujemy okulary, nieswia-

Kazdy balsam lub krem, ktéry odpo-
wiednio nattusci skore bedzie dobry
PO opalaniu - MIT

Zmeczona kapielg stoneczng skoéra
wymagda szczegolnej pielegnadji. Kla-
syczny balsam nattuszczajgcy zawiera domie narazajac skére wokot oczu na
w swoim sktadzie gtéwnie substancje promieniowanie sfoneczne. Niezbedne
nattuszczajgce, zmiekczajgce i posred- jest uzywanie dobrej jakosci kremdw
z filtrem z dodatkowym kompleksem
nawilzajacym i antyoksydacyjnym. B

red.

nio nawilzajace. Do pielegnacji skory po
opalaniu, w szczegdlnosci jesli mamy skére
wrazliwg na dziatanie storica, wskazane jest



Rany odlezynowe

Odlezyny nigdy nie pojawiaja sie u ludzi
zdrowych. Ten powazny problem dotyczy
0s6b ,szczegdlnego ryzyka”.

Naleza do nich osoby unieruchomione w tézku

bez mozliwosci zmiany pozycji ciata. Moga tez

dotyczy¢ 0séb siedzacych przez dtugie godziny

w wozku inwalidzkim. Kiedy organizm pozostaje

w bezruchu przez dtuzszy czas, na powierzch-

niach ciata stykajacych sie z podiozem dochodzi

do ograniczen w krazeniu krwi na skutek ucisku.

Komorki skéry i tkanki podskornej sg niedotle-

nione i niedozywione, a to moze prowadzi¢ do

powstania ognisk martwicy. W konsekwengji
skéra ulega stopniowemu zniszczeniu, odsta-
niajac tkanki potozone gtebiej — miesnie i kosci.

Proces ten rozwija sie szybko i moze dotyczyc

miejsc ciata poprzednio niezmienionych. Do

czynnikow ryzyka odlezyn, oprécz dtugotrwa-
tego unieruchomienia, naleza:

+ pogorszenie ogdlnego stanu zdrowia — za-
burzenia odzywiania, np. wyniszczenie, nad-
mierna otyto$¢, odwodnienie;

+ nietrzymanie moczu i stolca — state prze-
bywanie w warunkach wilgotnych wptywa
niekorzystnie na warstwe ochronng skory,
prowadzac do infekgji bakteryjnej;

+ podwyzszona temperatura ciata (gorgczka)
— zwieksza zapotrzebowanie skéry na tlen,
przez co czas niedokrwienia potrzebny do po-
wstania uszkodzenia zostaje znacznie skrécony;

+ wzmozone pocenie — powoduje wysuszenie
skory i jej wieksza sktonnos¢ do obrazen;

« zaburzenia przemiany materii (np. w chorobie
cukrzycowej), w ktorych dochodzi do zwiek-
szonego zapotrzebowania na tlen.

Miejsca szczegdlnie zagrozone odlezynami to

okolice bioder, kosci ogonowej, kolan, kostek,

piet i topatek, a nawet uszu i policzkdw.

14

W powstawaniu uszkodzenia skory wazna jest
nie tyle sita ucisku, co czas jego trwania. Znaczny
ucisk tkanki, lecz dziatajgcy w krétkim czasie,
nie wywoltuje uszkodzenia skéry lub ma na to
niewielki wptyw. Ucisk o mniejszym natezeniu,
lecz dziatajgcy na tkanke przez dtuzszy czas
prowadzi do zaburzen.

Objawy

Wczesne objawy odlezyn to: zaczerwienienie
skory, stwardnienie zagrozonego miejsca, poja-
wienie sie pecherzy na skorze, otarcia naskorka
i zakazenia miejsca otarcia. Przy dtugotrwatym
ucisku, jezeli nie zostang podjete dziatania likwi-
dujace przyczyne odlezyny, pojawia sie spore
owrzodzenie skory, stan zapalny, martwica skéry,
uogdlnione zakazenie, ktéremu towarzyszy wy-
soka temperatura, przyspieszone tetno, czasami
nudnosci.

Profilaktyka przeciwodlezynowa

Jej celem jest zachowanie skéry w nieuszkodzo-
nym, nienaruszonym stanie, troska o prawidtowy
przeptyw krwi, rozpoznanie i unikanie istnieja-
cych czynnikéw ryzyka, zauwazenie w odpo-
wiednim czasie powstatego uszkodzenia skory.
Stuzy temu wiasciwa pielegnacji skory i zastoso-
wanie wszelkich udogodnien dla chorego: t6zka
przystosowanego dla oséb lezacych, uzywanie
materacy i poduszek przeciwodlezynowych,
odpowiednia dieta (bogata w biatko, witaminy
A, E, Coraz cynki selen).

Poprawe ukrwienia i jednoczesne odzywienie,
natlenienie komdrek w miejscach zagrozonych
wystgpieniem zmian odlezynowych osigga sie
zardbwno przez zmiane pozydji ciata chorego,
jak i gimnastyke (bierng i czynng), masaz oraz
codzienng pielegnacje skory. Mycie catego ciata



z uzyciem delikatnych srodkéw czyszczacych
0 pH 5,5, nacieranie skory masciami ochronnymi
i odzywczymi. Godne polecenia sg specjali-
styczne zele, masci i kremy, np. z D-pantenolem,
wyciggami ziotowymi z rumianku, kasztanowca,
nagietka o dziataniu tagodzacym, nawilzajg-
cym i nattuszczajgcym skére. Po umyciu nalezy
ostroznie osuszy¢ skore poprzez ,dotykanie”,
a nie tarcie recznikiem oraz nattusci¢ balsamem
odzywczym. Kilkuminutowy, manualny masaz
ciata powinien by¢ potaczony z oklepywaniem
np. spirytusem kamforowym, ktéry dziata roz-
grzewajgco i powoduje miejscowe przekrwie-
nie, przez co polepsza krazenie krwi tam, gdzie
najtatwiej tworzg sie odlezyny. Szczegdlnie
skrupulatnie nalezy dbac o higiene oséb, ktére
cierpia na nietrzymanie moczu lub stolca albo
musza w tozku korzysta¢ z basenu. Poza cze-
stym podmywaniem trzeba doktadnie osuszac
ich skére i zasypywac talkiem.

Leczenie

W terapii odlezyn zalecane jest leczenie miej-
scowe i zachowawcze. W zaleznosci od procesu
gojenia stosuje sie rézne rodzaje opatrunkow:
potprzepuszczalne btony poliuretanowe, opa-
trunki hydrokoloidowe, hydrofibrowe, hydro-
zelowe, alginianowe oraz z aktywnym sre-
brem. Utrzymujg one odpowiednig wilgotno$¢
rany, zapewniaja prawidtowa termoregulacje,
wymiane gazoéw, a co najwazniejsze, blokujg
droge bakteriom i drobnoustrojom z zewnatrz.
Aktywne opatrunki dzieki wchitanianiu nadmia-
ru wilgoci przeciwdziatajg rowniez maceracji
naskorka.

Pamietajmy jednak, ze leczenie odlezyn powinni-
$my zawsze konsultowac z lekarzem. Opieka nad
chorym unieruchomionym wymaga bowiem nie
tylko zaangazowania i cierpliwosci, ale przede
wszystkim wiedzy, ktérg uzyskamy tylko od
specjalisty. u

red.
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Ukaszenia owadéw potrafig uprzykrzyc na-
wet najprzyjemniejsze dni. Liste wyjatkowo
uciazliwych przesladowcéw otwieraja ko-
mary, kleszcze i meszki.

Ukaszenia owaddw sg nie tylko irytujacym,
swedzacym problemem. Moga powodowad
powazne infekcje wirusowe i bakteryjne.

Komary atakuja!

Komary znajda nas wszedzie, bo maja niezwykle
wrazliwe receptory wechowe i przyciggaja je
zapachy, ktore wydzielamy. Swoje ofiary samice
komara (samce sg nieszkodliwymi nektarojada-
mi) wynajdujg za pomoca termoreceptorow
naprowadzajacych je na zrodto ciepta. Posiadaja
takze niezwykle czuty receptor dwutlenku wegla
wydalanego przez nas zoddechem. Wyczuwaja
go nawet z odlegtosci 20 metrow! Szybko rea-
guja na zapach rozgrzanego, spoconego ciata.
Ulubiona pora zerowania komaréw to duszny,
pochmurny dzier przed burza, wieczor i Swit. Sa-

mica komara po naktuciu wstrzykuje do naczynia
krwionosnego odrobine swojej $liny zawierajacej
m.in. enzymy hamujace krzepniecie krwi. Te
obce dla naszego organizmu biatka powodujg
w skdrze miejscowa reakcje alergiczng, widoczng
jako czerwony, swedzacy babel. Pokgsang skore
najlepiej posmarowac substancjg o odczynie
kwasnym (jesli nie mamy takowej pod rekg, moze
byc¢ sok z cytryny). Kwas spowoduje zwezenie
naczyn krwionosnych, przez co wstrzykniete
przez komara obce biatka nie przedostang sie
dalej, a spadek temperatury w miejscu, gdzie
wystapit obrzek zahamuje odczyn zapalny.
Przed komarami najlepiej obronig nas repelenty
— specyfiki aplikowane na skore, ktére sg oparte
na kombinacji zapachow nieatrakcyjnych dla
komarow.

Kleszcze - prawdziwe zagrozenie

Kleszcze to malenkie, ledwie widoczne gotym
okiem pajeczaki, ale bardzo niebezpieczne. Za-
mieszkuja przede wszystkim srodowiska lesne,
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—> Najmocniejszy repelent na rynku: 50% DEET



wilgotne, obfitujgce w zywicieli, ktérymi sg ssaki

oraz ptaki. Mozna je spotkac rowniez w miejskim

parku, szczegdlnie, gdy trawniki nie sa doktadnie
koszone albo znajduje sie tam duzo krzewow.

Kleszcze nie spadajg na nas z gory, np. z drzew,

a zsuwaja sie w momencie gdy je mijamy. S dra-

pieznikami i swoje ofiary rozpoznaja po zapachu

i temperaturze ciata. Przebijajac sie przez skore

kleszcz wpuszcza substancje znieczulajaca, nie

czujemy wiec bélu ani swedzenia. Dostrzegamy
go dopiero wtedy, gdy jego odwiok zaczyna
puchnac¢ od krwi. O obecnosci kleszcza w skorze
daje nam znac stan zapalny i $wiad, jaki pojawia
sie po kilku- kilkunastu godzinach od wczepienia.

Kleszcze wczepiaja sie najczesciej w delikatna

i dobrze ukrwiong skére dotéw podkolanowych,

pachwin, brzucha, a takze pod pachami i za usza-

mi. Samo ugryzienie nie bytoby dla nas grozne,

gdyby nie fakt, ze niektére kleszcze sg nosiciela-

mi groznych wiruséw i bakterii powodujgcych

choroby. Najgrozniejsze i najczestsze to kleszczo-

we zapalenie mézgu (KZM) i borelioza. Skrajnie
rzadkie choroby odkleszczowe to anaplazmoza,
babeszjoza i riketsjoza. Nawet ugryzienie przez
zakazonego pajeczaka nie oznacza automatycznie
zachorowania — prawdopodobienstwo rosnie
wraz z czasem, w ktorym kleszcz jest przytwier-
dzony do ciata. Dlatego im wczesniej kleszcz
zostanie usuniety z naszego ciafa, tym mniejsze
ryzyko zakazenia. W aptekach dostepne sg rézne
przedmioty, ktére ufatwiajg usuwanie kleszczy
ze skory, np. szczypce, pesety, kleszczotapki,
prézniowa pompa ssaca. Jak sie do tego zabrac?

1. Zacznij od zdezynfekowania przedmiotu do
usuwania kleszczy.

. Nastepnie chwy¢ kleszcza jak najblizej po-
wierzchni swojej skéry i delikatnie, ale sta-
nowczo pociggnij przeciwnie do kierunku
wktucia i wyciagaj, az zauwazysz jego gtowe.

. Po wyjeciu kleszcza, umies$¢ go na kartce

papieru i sprawdz, czy zostat usuniety w ca-

tosci, z gtéwka.

Miejsce po usunieciu kleszcza przemyj srod-

kiem odkazajacym, a rece doktadnie umyj.

4.

Jak zabezpieczy¢ sie przed
kleszczami?

Wychodzac do lasu czy na take, nalezy wio-
zy¢ petne buty, dtugie spodnie, opasujace
scisle kostki, oraz koszule z dtugimi rekawami
i ciasno przylegajagcymi mankietami. Na gtowe
warto wktada¢ kapelusz. Ponadto niezwykle
wazne jest stosowanie srodkéw odstraszaja-
cych kleszcze, czyli odpowiednich repelen-
téw. Najmocniejsze sg substancje zawierajace
dietylotoluamid (DEET), ktéry rozpyla sie na
ubranie i odstonietg skore z wyjatkiem twarzy.
Substancja DEET blokuje receptory insektow
i pajeczakéw zniechecajac je do ladowania
na powierzchni skory. Skutecznie dziata przez
kilka godzin (w zaleznosci od stezenia). Stabsze
preparaty zawierajgce 9,5% DEET mozna sto-
sowac od 2. roku zycia, a najmocniejsze, 50%
DEET od 18. roku zycia. Po kazdej wycieczce
nalezy uwaznie i doktadnie obejrze¢ cate swoje
ciato w celu poszukiwania malutkich, czarnych
punkcikow, czyli kleszczy i jak najszybszego
usuniecia pasozytow.

Czego nie wolno robi¢!

1. Nie wolno smarowac (dusic) kleszcza mastem,
wazeling, lakierem do paznokci, alkoholem
czy nafta, gdyz duszacy sie wowczas kleszcz
wymiotuje i wraz z wymiocinami moze wpro-
wadzi¢ do naszego organizmu wirusy klesz-
czowego zapalenia mézgu lub kretki boreliozy,
ktérych bywa nosicielem.

. Nigdy nie tap kleszcza za jego obrzekniety od-
wiok, poniewaz istnieje ryzyko, ze wycisniesz
do swojego organizmu zainfekowany ptyn.

. Nie przekrecaj kleszcza, gdyz mozna wowczas
wycisngc zawartosc kleszcza do skory lub
urwac jego odwtok, podczas gdy gtdwka
pozostanie w twoim ciele.

4. Nigdy nie usuwaj kleszcza gotymi rekami.

Na szczescie przed KZM mozna skutecznie za-
bezpieczy¢ sie za pomocg szczepionki. u
red.
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Witamina C to dla wielu z nas sposéb na
wzmocnienie organizmu, dlatego najchet-
niej siegamy po nig w okresie ostabionej
odpornosci.

Zgodnie z normami laboratoryjnymi powinnismy
dziennie spozywac okoto 70-90 mg witami-
ny C, najlepiej wraz z naturalnymi pokarmami.
Takg ilo$¢ bez trudu przyswoimy, odzywiajac sie
w prawidtowy i racjonalny sposob.

Za co jest odpowiedzialna?

Kwas L-askorbinowy, czyli inaczej witamina C jest
niezbedna dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Bierze czynny udziat w wielu pro-
cesach metabolicznych i biochemicznych i to
od niej w duzej mierze zalezy np. wchfanianie
zelaza, produkcja kolagenu, dzieki ktéremu rany
i ztamania szybciej sie gojg, a siniaki znikaja.
Ponadto jest silnym przeciwutleniaczemi wraz
zwit. E, innym silnym utleniaczem, chronig nas
przed wolnymi rodnikami. Witamina C musi by¢
dostarczana z zewnatrz — za pomoca odpowied-

O witaminie C...

niej diety lub suplementadji, poniewaz ludzki or-
ganizm nie potrafi jej sam syntetyzowad. Ani tez
magazynowac. Niedobory wit. C w organizmie
objawiajg sie ogdlnym ostabieniem, zmeczeniem,
kruchoscig i pekaniem naczyn krwionosnych,
gorszym gojeniem ran, spadkiem odpornosci lub
krwawieniem dzigset. O prawidtowy poziom wit.
C powinny szczegolnie zadbac osoby, ktdre majg
problemy z nadci$nieniem, chorujg na cukrzyce,
palg papierosy oraz te, u ktérych wystepuje

| chroniczny stres, poniewaz zapotrzebowanie

na wit. C wzrasta pod wptywem stresu.

Naturalna czy syntetyczna?
Syntetyczna forma wit. C ma doktadnie taka
samg budowe i dziatanie, jak naturalna, ktérg
znajdujemy np. w warzywach i owocach. Nalezy
jednak pamietac, ze spozywajac produkty bo-
gate w naturalng wit. C wraz z nig dostarczamy
organizmowi wiele cennych zwiazkdw odzyw-
czych oraz sktadnikéw i mineratow.

Zrédta witaminy C
Gtowne Zrodta wit. C to produkty roslinne, np.
pietruszka zielona, czarna porzeczka, papryka.
Do owocdw, ktore sg bogatsze w kwas L-askorbi-
nowy niz cytrusy mozemy zaliczy¢ m.in.: acerole,
dzika réze (np. po postacia soku), porzeczke,
jabtka. Ponadto znajdziemy jg w warzywach,
np. w kiszonej kapuscie, kalafiorze, szpinaku,
cebuli oraz brukselce. Wazne, aby codziennie
dostarczac jej prawidtowa ilos¢ z pozywieniem.
Jesli mamy mozliwos¢, starajmy sie spozywac
ww. produkty na surowo, bowiem wit. C nie
jest trwata i rozktada sie pod wptywem wyso-
kiej temperatury (np. podczas gotowania). Jesli
jednak chcielibysmy dodatkowo suplementowac
witamine C w formie syntetycznej, to najlepiej
taka decyzje skonsultowac z lekarzem. u
red.
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Nie w
zdrowia

Tropikalne kraje sg czesto wybierane przez
Polakéw na miejsca wakacyjnego urlopu. Co
zrobi¢, by poza piekna opalenizng i wspo-
mnieniami nie wréci¢ do domu np. z choroba
tropikalna?

Oprdcz spakowania sie i zaplanowania wyjazdo-
wych aktywnosci, powinnismy do takiej podrézy
przygotowac sie takze... pod katem zdrowot-
nym. O tym nalezy pamietac zaréwno przed,
jak i w trakcie zastuzonego relaksu.

Lecisz w tropiki? Zaszczep sie!

Jedli planujemy podréz np. do Afryki, Azji czy

Ameryki Potudniowej, niezbedne jest wykonanie

odpowiednich szczepier. W tym celu powinni-

$my odwiedzi¢ lekarza medycyny podrézy, ktory

przekaze nam najwazniejsze informacje doty-

czace np. ewentualnych zagrozen zdrowotnych

w danym rejonie $wiata oraz szczepien, jakie

powinnismy wykona¢. Taka wizyte najlepiej jest

zaplanowac na 6-8 tygodni przed wyjazdem. Do

najczesciej wystepujacych chordb, przed ktérymi

trzeba sie zabezpieczy¢ zanim wybierzmy sie

w egzotyczng podrdz naleza:

« Dur brzuszny.

. Zblta goraczka (zotta febra).

- Choroba meningokokowa (np. Arabia Sau-
dyjska, Gambia, Libia).

+ Btonica.

- Tezec.

+ Cholera.

- Wiscieklizna.
- Wirusowe zapalenie watroby typu A i typu B.

Przygotowania do podrézy powinny takze
uwzgledni¢ wihasciwe skompletowanie apteczki
podréznej. Bez niej nie zaczynajmy urlopu. Do
czestych dolegliwosci ,wyjazdowych” nalezg
np. choroba lokomocyjna, problemy trawienne,
bodle gtowy czy lekkie przeziebienie — dlatego
lepiej by¢ przygotowanym, by méc szybko za-
reagowac.

Biegunka podréznych dotyka od 30% do 70%
turystow w zaleznosci od miejsca i okresu
podrézowania. Do zatrucia dochodzi gtow-
nie poprzez spozycie zakazonej zywnosci
i napojow — zwiaszcza w krajach o niskich
standardach higieny. W wiekszosci przypad-
kow odpowiadajg za nie bakterie, gtdéwnie
Escherichia coli (ponad 50% wszystkich przy-
padkow), Salmonella, Shigella, pierwotniaki



(odpowiedzialne za ameboze oraz lamblioze)
i wirusy m.in. rotawirusy. Zamiast szuka¢ wtedy
najblizszej apteki, wezmy ze soba skompletowa-
ny zestaw ratunkowy, zawierajacy: leki przeciw-
bolowe, przeciwzapalne i przeciwgoraczkowe,
$rodki przeciwbiegunkowe, elektrolity, jatowe
opatrunki, plastry i nozyczki, antybakteryjny
zel i srodek dezynfekujacy, a takze preparaty
odstraszajgce owady (repelenty). Alergicy bez-
wzglednie powinni miec przy sobie takze leki
przeciwhistaminowe, ktére w przypadku np.
ugryzienia przez owady zapobiegng reakcji
alergicznej.

Dluga podréz

To kolejny etap wakacyjnych wojazy, do ktérego
nalezy sie przygotowac. Zanim znajdziemy sie
w dalekich krajach... musimy sie tam dostac.
W praktyce czesto oznacza to kilku- lub kilkuna-
stogodzinng podréz samolotem, ktéra moze by¢
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meczaca. Podrézujacy zazwyczaj skarza sie na
béle i opuchniecia nég. Uczucie ,ciezkich” ndg,
mrowienie, pieczenie s3 czesto skutkiem braku
ruchu i dtugotrwatego przebywania w jednej
pozydji. Dlatego, jesli wiemy, ze czeka nas dtu-
gi lot, powinnismy pomysle¢ o zastosowaniu
lekdw przeciwzakrzepowych, usprawniajgcych
swobodny przeptyw krwi. Jednym ze sposobdw,
ktére pozwolg zachowac komfort podczas lotu
samolotem moze byc takze wykorzystanie kom-
presjoterapii — tj. podkolandwek lub poriczoch
uciskowych, ktére zapobiegaja zaleganiu krwi
zylnej i obrzekom. Ponadto podczas lotu warto
zadbac o odpowiednie nawodnienie oraz luzne
i przewiewne ubranie, w ktérym bedzie nam
wygodnie. Sprawdzg sie takze poduszki, ktére
mozemy podtozy¢ pod kark, a dzieki opasce
na oczy fatwiej bedzie nam przespac dtugie
godziny lotu.

Jedzenie ma znaczenie

Podczas wakacyjnego wyjazdu nalezy takze
pamietac o zasadach bezpieczeristwa podczas
jedzenia, czyli w duzej mierze o higienie. Wiek-
5z0$¢ chorob, z ktdrymi zmagaja sie turysci to
tzw. choroby brudnych rak. Ponadto pamietajmy,
by pi¢ wode ze sprawdzonego zrédta, czyli bu-
telkowang, przegotowanga lub filtrowang. Z tego
powodu starajmy sie takze unika¢ dodawania
do napojow kostek lodu — niestety nie mamy
pewnosci, z jakiej wody zostaty przygotowane.
BadZmy ostrozni takze z jedzeniem surowych
owocdw i warzyw — przed spozyciem nalezy
je dobrze umyc¢ i obra¢. W gorgcych krajach
zZwracajmy tez uwage na to, czy zywnosc jest
Swieza i w miare mozliwosci unikajmy suréwek,
safatek czy soséw, ktére przez diugi czas stojg
na storicu, w wysokiej temperaturze.

Dzieki zastosowaniu sie do powyzszych wska-
zéwek, nasz urlop z pewnoscig pozwoli nam
wypoczac, zrelaksowac sie i na nowo ,natadowac
baterie”. u

red.
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W sezonie letnim nieodtacznym ,gadzetem”
dla wielu z nas powinny by¢ okulary przeciw-
stoneczne, ktére chronia nasze oczy przed
promieniami stonecznymi.

Piekna pogoda i wyzsza temperatura zachecajg
nas do spedzania czasu na swiezym powie-
trzu. Relaksujac sie, nie mozemy zapominac
o odpowiedniej ochronie przed promieniami
stonecznymi. Na ich szkodliwy wptyw narazo-
na jest nie tylko nasza skora, ale réwniez oczy.
Dlatego zawsze musimy miec pod reka okulary
przeciwstoneczne. To co$ wiecej niz modny
dodatek do stroju. Dobre jako$ciowo soczewki
chronig oczy przed szkodliwymi promieniami
UV i polaryzuja $wiatto stoneczne.

nos¢ mruzenia oczu,
tzawienie, pieczenie,
suchos¢ oczu czy bol
podczas zbyt intensyw-
nego oddziatywania Swiatta
stonecznego na caty narzad
wzroku — na powieki, rogéwke,
siatkdwke, soczewke i spojéwke. Je-
zeli naswietlanie oka bardzo intensywna
dawka promieniowania trwa zbyt dtugo, moze
to doprowadzi¢ do wielu powiktan, m.in. do
przewlektego ostrego zapalenia spojéwki lub
rogéwki. Do bardzo bolesnych problemdéw
nalezg poparzenia rogéweki i spojowki, ktdre

23

aby wiasciwe spetniaty swoja funkcje, powin-

moze zdecydowanie pogorszy¢ jakos¢ widzenia.
W skrajnych przypadkach dochodzi réwniez
do poparzenia plamki zéttej, a to z kolei moze
doprowadzi¢ do $lepoty. Oddziatywanie pro-
mieniowania UV na oczy moze rowniez nie$c¢
ze sobg konsekwencje w przysztosci (nawet
jezeli nie odczuwamy ich natychmiastowo).
Nieodpowiednia profilaktyka zdecydowanie
zwieksza bowiem ryzyko wystepowania zwy-
rodnienia plamki zottej AMD, za¢my, a nawet
nowotworu skéry zwanego czerniakiem.

Najwazniejszym zadaniem okularéw przeciwsto-
necznych jest ochrona oczu przed szkodliwym
oddziatywaniem promieni stonecznych. Jednak,

d AOKt1aC
unikna¢ przedostawania sie promieniowania UV.
Niestety, niewiele osob stosuje sie do tej waznej
zasady. Najczesciej wychodzac z zatozenia, ze
skoro nie posiadamy wady wzroku, nie musimy
prosi¢ optyka o pomoc w wyborze okularéw
przeciwstonecznych. To duzy btad! Modele do-
stepne w supermarketach, straganach czy na
bazarach czesto sprzedawane sg bez wiasciwego
filtra UV. Tylko pomoc profesjonalnego optyka
daje gwarancje, ze zakupione okulary ochronig
nas przed storicem i beda w petni bezpieczne
dla naszych oczu. u
red.

zrodto: krio.org.pl
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