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Lato to czas odpoczywania od codziennych obowigzkdw. Wyko-
rzystajmy wiec piekng, letnig pogode, by ,natadowac akumulatory”
na caty rok. Na pieszych wycieczkach, weekendowych wyprawach
rowerowych, piknikach pod grusza, nad jeziorami, morzem, w lasach
i gorach. Do plecaka, oprécz mapy, koniecznie spakujcie ,Letni
Poradnik Pacjenta’, ktéry przygotowalismy z mysla o Waszych
radosnych, ale — co najwazniejsze — bezpiecznych wakacjach.
To porady i wskazéwki jak m.in. bezpiecznie sie opalac, poste-
powac przy czestych wakacyjnych dolegliwosciach i ktopotach
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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Stonce poprawia nastréj, uczestniczy
w syntezie witaminy D, ale jednoczesnie
stoneczne promieniowanie to przyczyna
uszkodzenia struktury naskérka i skory
wiasciwej.

Bezpieczne opalanie oznacza rozsadna
ochrone przed promieniowaniem UV.
Organizm cztowieka wy-
kazuje wtasciwosci
samonaprawcze.
Jednak gdy daw-

Grozne promienie

W kontekscie zdrowia najbardziej interesuja
nas wysytane przez storice promienie ultrafio-
letowe — UV. Mamy ich trzy rodzaje: UVA, UVB
i UVC. Te ostatnie sg zatrzymywane przez war-
stwe ozonowa; A i B docierajg do powierzchni
Ziemi. Bezposrednio do naszej skéry dociera

ki promieniowania UVB bedga zbyt duze pojawia
sie zaczerwienienie skory, pecherze, ktérym
towarzyszy uczucie ciepta, swedzenie i bol.

Chrormy nie tylko skore, ale tez wtosy i oczy. Do
wioséw stosujmy $Srodki pielegnacyjne zawie-
rajgce filtry przeciwstoneczne, oczy ostaniajmy
okularami przeciwstonecznymi, gdyz skéra na
powiekach oraz w okolicy oka jest niezwykle
cienka i wrazliwa. Najlepiej jesli okulary wypo-
sazone sa W szkta pokryte warstwa antyreflek-
syjna, odbijajaca promienie stoneczne, oraz
w odpowiednie filtry.

20 razy wiecej promieni UVA niz UVB. UVA nie sg
zatrzymywane przez chmury ani szyby, dziatajg
przez caty rok, nawet zima. Przenikaja tez gtebiej niz
UVB, docieraja nie tylko do naskérka, ale rowniez do
skory whasciwej. Skutkami dziatania promieni UVA
s3 przyspieszenie procesu starzenia sie skory oraz
ryzyko rozwoju fotodermatoz (pokrzyweki, tocznia,




tradziku). Promieniowanie UVB odpowiedzialne
jest za wystapienie rumienia na skorze oraz opa-
rzenia stonecznego. Napedza produkcje wolnych
rodnikéw, ktére moga np. uszkadzac¢ wchodzace
w skfad tkankitacznej kolagen i elastyne. To wiasnie
dlatego wieloletnie, zbyt intensywne korzysta-
nie ze storca sprawia, ze na twarzy pojawiaja sie
gtebokie zmarszczki. Promienie UVB docierajg do
naszej skory zdecydowanie stabiej, za to moga byc
duzo grozniejsze, gdyz oddziatujg bezposrednio na
DNA znajdujace sie w jadrach np. melanocytow —
komdorek barwnikowych. Sprzyja to powstawaniu
mutadji, ktére moga dac poczatek czerniakowi
(groznemu rakowi skory). Oczywiscie nie jest tak, ze
za kazdym razem, gdy sie opalamy, w komoérkach
naszej skory powstajg grozne mutacje. Problem
pojawia sie wtedy, gdy dojdzie do poparzen - to
one najbardziej sprzyjaja rozwojowi nowotworéw,
w tym takze czerniaka.

Jak dobrac¢ filtr ochronny?

Zadaniem $rodkéw ochronnych przed pro-
mieniowaniem UV na skére jest m.in. mozli-
wos¢ przedituzenia czasu kapieli stonecznej
oraz zminimalizowanie skutkéw ubocznych
opalania. Przy wyborze odpowiednich kremdw
z filtrami zwracajmy uwage na wskazniki SPF
i PPD. SPF okredla jak dtugo po zastosowaniu
danego kremu z filtrem mozemy przebywac na
storicu, aby unikng¢ oparzenia. Dobor filtra jest
dos¢ prosty — im jasniejsza skora, tym wyzszy
SPF. Osoby z bardzo jasng skora, blond wiosami
i niebieskimi oczami powinny uzywac filtrow
z SPF 30+ lub nawet 50+

PPD to liczba wskazujaca ile razy mniejsza jest
dawka promieniowania UVA docierajgca do
skory pokrytej filtrem przeciwstonecznym.
Majac PPD na poziomie 10 wiemy, ze do skory
przedostaje sie 10 razy mniej promieniowania
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UVA niz miatoby to miejsce bez uzycia danego
produktu. PPD jest obecnie najbardziej wiary-
godnym wspotczynnikiem okreslajacym stopien
ochrony przed UVA.

Opalanie nalezy rozpocza¢ od wysokiego filtra
i obnizac¢ jego wartos¢ w miare powstawania
opalenizny. Osoby z bardzo jasna karnacja po-
winny stroni¢ od stonca i stosowac wysokie filtry.
Nalezy pamietac, ze po kapielach wodnych trzeba
ponownie posmarowac ciato kremem z filtrem.
Filtry, a szczegolnie te chemiczne, po ekspozydji
na storice tracg swojg skutecznos¢. Dlatego pre-
paraty z filtrem UV powinno sie naktadac co ok.
1,5 godziny podczas pobytu na storicu.
Kupujac filtry zwracajmy tez uwage na informacje
o tym, czy jest odporny na wode i pot.

Na oparzenie narazone sg szczegolnie wystajace
czesci ciata, jak nos, uszy, ale tez czoto, kark czy
ramiona. To wiasnie na te miejsca powinnismy
natozy¢ krem wyjatkowo starannie i co 2-3 godz.
uzupetnia¢ dawke, szczegdlnie, gdy co jakis czas,
bierzemy kapiel w morskiej wodzie. Pamietajmy,
ze musi ming¢ troche czasu, zanim krem zacznie
dziata¢. Minimalny odstep czasu miedzy natoze-
niem kremu a wyjsciem na storice to pét godziny.
Do wyboru mamy kremy z filtrami mineralnymi
i chemicznymi. Te pierwsze tworza na skorze
fizyczng bariere odbijajaca i rozpraszajacg promie-
nie stoneczne. Zawieraja m.in. tlenki tytanu, cynku,
zelaza, weglan wapnia, kaolin, talk. Ich zaletg
jest wysoki stopiert ochrony, szerokie spektrum
dziatania, dobre przyleganie do skory, odpornos¢
na dziatanie wody oraz absolutna fotostabilnos¢.
Filtry chemiczne pochfaniajg promieniowanie UV,
a zaabsorbowana energia promieniowania jest
przetwarzana na ciepto. Skutecznos¢ ochronna
przed promieniowaniem UV zalezy od rodzaju
substancji chemicznej oraz stezenia w preparacie.
Jeslijednak zdarzy sie, ze mimo zastosowania od-
powiedniej ochrony pojawi sie na skorze bolesny
rumien, pozostaje uzywanie preparatow przynosza-
cych ulge i regenerujacych uszkodzony naskérek.
Zawierajg one najczesciej alantoine, d-pantenol, wi-
taminy A, Ei F oraz odpowiednio dobrane podtoza

nattuszczajace i nawilzajgce. Majg postac kremow,

zeli, emulsji, mleczek, pianek i aerozoli.

Wysoka skutecznosc i bezpieczenstwo wykazujg

emulsje ochronne do codziennego stosowania

na skore twarzy oraz wrazliwych okolic oczu.

Substancje aktywne w nich zawarte zapew-

niajg petng ochrone przed szerokim spektrum

szkodliwego promieniowania stonecznego oraz
optymalne nawilzenie:

- kwas hialuronowy - taczy w skdrze wiasci-
wej widkna kolagenowe i elastylowe, zatrzy-
mujac proces starzenia sie skory. Doskonale
wigze wode w naskdrku zapewniajac skorze
nawilzenie, poprawia elastycznos¢ i ujedrnie-
nie, a takze zabezpiecza skére przed wptywem
niekorzystnych czynnikow zewnetrznych;

- ekstrakt ze ztotej algi — wzmacnia bariere
immunologiczng skéry oraz ochrone DNA
komorek przed uszkodzeniami wywotanymi
promieniowaniem UV;

- witamina E - tzw. witamina mtodosci o sil-
nym dziataniu przeciwutleniajgcym, chroni
przed wolnymi rodnikami i niekorzystnymi
czynnikami zewnetrznymi. Redukuje zmarsz-
czki oraz nawilza i przyspiesza proces rege-
neracji i odbudowy skory.

- alantoina - nawilza przesuszong skoére. Ma
dziatanie regeneracyjne (zmniejsza liczne
zaczerwienienia, tagodzi pieczenie, pobudza
produkcje komérek) oraz przeciwzapalne;

- filtry szerokopasmowe - zapewniajg ostone
przed promieniowaniem stonecznym: UVB,
UVA, IR (podczerwienia), a takze HEV ($wiattem
widzialnym).

Opalanie nie jest zdrowe, ale nie trzeba rezyg-
nowac z przebywania na stoncu. Jest to wrecz
niewskazane, poniewaz pod wptywem promieni
stonecznych dochodzi do przezskdrnej syntezy
witaminy D. Trzeba zatem zachowac ,zdrowy
rozsadek”, pamietajac o umiarze oraz o unikaniu
storca w szczytowych godzinach. u

red.



Pomoz dziecku
roanac zdrowo

Dla prawidtowego rozwoju dziecka nie-
zbedny jest nie tylko pelnowartosciowy
pokarm, nalezy mu regularnie dostarczac
takze odpowiednich witamin.

Zasadniczg sprawg w rozwoju dziecka jest zdrowe
odzywianie i dostarczanie organizmowi odpo-
wiedniej ilosci witamin i sktadnikdw mineralnych.
Dziecinstwo jest czasem, kiedy poznajemy Swiat,
odkrywamy wszystkie jego wspaniatosci i sekrety.
Wtedy rozwija sie takze umyst i osobowos¢ dzie-
cka. Wiele zmian natury psychicznej i fizycznej
zachodzi w bardzo krétkim czasie. Wymagajg
one od mtodego organizmu duzego naktadu
energii, ktéra czerpig z pozywienia.

Wiasciwie zbilansowana dieta zawiera wszystkie
niezbedne sktadniki dla rozwoju dzieci, jednak
w wiekszosci przypadkdw zywnosc jest prze-
twarzana i konserwowana, przez co traci swoje
odzywcze wiasciwosci, a pozywienie dostarcza
coraz mniej niezbednych witamin i sktadnikow
mineralnych. A one kontrolujg wszystkie wazne
procesy zyciowe. w organizmie. Na ich niedobor,
zwtaszcza witamin, najbardziej podatny jest
uktad opornosciowy dziecka. Brak odpowiedniej
ilosci witamin skutkuje czestszymi chorobami,
brakiem apetytu, zmeczeniem oraz nieprawid-
towym rozwojem fizycznym i umystowym dzie-
cka. Z tego powodu nalezy podawac dziecku
suplementy diety zawierajgce najwazniejsze
witaminy w okresie jego rozwoju. Sg nimi m.in.
witaminy: D, z grupy B, A i C oraz wapn, czy
magnez. Suplementy diety dla dzieci maja czesto
formute owocowg i wystepujg w postaci ptynnej,
dzieki temu zawarte w nim sktadniki odzywcze
sg tatwiej przyswajalne.




Witamina D

Pierwszg witaming, ktérg nalezy podawac dzie-
cku jest witamina D. Pomaga w prawidtowym
wchtanianiu/wykorzystywaniu wapnia i fosforu.
W utrzymaniu zdrowych kosci. Przy karmieniu
sztucznym lub mieszanym jej zawartos¢ w po-
karmach, zwfaszcza dla niemowlat, moze okazac
sie zbyt mata. Brak wit. D powoduje zaburzenie
wchtaniania wapnia z jelita, nadmierne wydziela-
nie fosforandw z moczem i spadek ilosci wapnia
w surowicy krwi. Organizm, dazac do zachowania
prawidfowego poziomu wapnia w organizmie,
wytwarza parathormon mobilizujagcy wapn
z kosci, co w konsekwencji doprowadza do
ich odwapnienia, czyli do krzywicy. Przez caty
okres karmienia piersig, dziecko nie potrzebuje
dodatkowych witamin (oprécz witaminy D),
natomiast po odstawieniu malucha od piersi
i po wprowadzeniu réznych pokarmoéw nalezy
podawac dziecku réwniez inne witaminy.
Witamina A

Jest niezbedna do prawidtowego wzrostu, widze-
nia oraz budowy mocnych kosci i zebéw u dzieci.
Pomaga utrzymac w zdrowiu skére oraz chroni
wyscidtke jamy ustnej, nosa, gardta, ptuc, drég
moczowych i przewodu pokarmowego przed
infekcjami. Wzmacnia ukfad odpornosciowy.
Witaminy z grupy B

S konieczne do prawidtowych przemian weglo-
wodanodw (B1), thuszczow i biatek (B2), wptywajg
na zdrowy uktad nerwowy, miesnie i serce. Sg
niezbedne do wiasciwego wykorzystania biatek,
weglowodandw i ttuszczéw z pozywienia, do uwal-
niania weglowodandw magazynowanych w wa-
trobie i miesniach na potrzeby produkcji energii.
Biorg udziat w powstawaniu czerwonych krwinek
i przeciwciat, wptywaja na zdrowg skére, gospodarke
hormonalng i prawidtowe trawienie. Wspotdziatajg
w wytwarzaniu materiatu genetycznego komorek,
Co ma wptyw na wzrost i rozwoj organizmu.
Witamina C

Wptywa na wzrost, utrzymanie zdrowych kosci,
zebow, dzigset, wiezadet i naczyr krwionosnych.
Pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu

odpornosciowego, przyczynia sie do zmniejsze-
nia uczucia zmeczenia i znuzenia. Jest potrzebna
do wiasciwego wykorzystania kwasu foliowego
i przyswajania zelaza. Zwieksza odpornos¢ or-
ganizmu oraz przyspiesza gojenie ran.
Witamina E

Pomaga w ochronie komorek przed stresem
oksydacyjnym. Jest niezbedna do prawidtowej
budowy komorek, ostabia skutki procesu ich
starzenia. Pomaga w wytwarzaniu czerwonych
krwinek i bierze udziat w produkgji energii w ser-
cu i miesniach.

Wapn

Wapn pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
miesni. Jest potrzebny do utrzymania zdrowych
kosci i zebow.

Statego podawania preparatéw witaminowych lub
sktadnikdéw mineralnych wymagajg jedynie dzieci
z réznymi stanami chorobowymi, w ktérych na
skutek stosowanej diety, lekow lub niedostatecz-
nego przyswajania przez organizm potrzebnego
sktadnika dochodzi do jego niedoboru. Zdrowe
i prawidfowo odzywione dziecko nie wymaga
statego przyjmowania witamin (oprécz witami-
ny D). Preparaty witaminowe nalezy podawac
w okresie jesienno-zimowym, przy zmniejszonej
odpornosci organizmu, w okresach intensywnego
wysitku umystowego i fizycznego. Aby dobrac
dziecku odpowiednie witaminy najlepiej poradzi¢
sie lekarza rodzinnego lub farmaceuty.

Preparaty witaminowe dla dzieci majg postac
kropli, syropdw, kapsutek, tabletek, pastylek do
ssania, tabletek musujgcych lub proszku w sa-
szetkach. Ich forme nalezy dobierac zaleznie
od upodoban i wieku dziecka, decydujac sie na
jedna z nich. Niektére preparaty sa dodatkowo
wzbogacone o wiekszg ilos¢ ktdrejs z witamin
lub mikroelementéw, np. o zelazo dla dzieci
z niedokrwistoscig lub wapn czy magnez, jed-
nakze ich stosowanie powinno by¢ zalecone
przez lekarza pediatre. u

Izabela Kwiecinska
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fola zelaza w organizmie

Zelazo to jeden z najwazniejszych pier-
wiastkow sladowych. Niestety coraz wiecej
os6b cierpi na jego niedobory. To zjawisko
szczegolnie niebezpieczne u kobiet w wie-
ku prokreacyjnym.

Zelazo to niezbedny sktadnik hemoglobiny (bar-
whnika czerwonych krwinek), za pomocg ktérej
tlen dociera do wszystkich tkanek i narzaddw.
Zelazo nie tylko wspottworzy hemoglobine,
pomagda takze w produkgji erytrocytéw w szpiku
kostnym. Zelazo stanowi takze wazny sktadnik
mioglobiny — biatka wystepujgcego w miesniach.
Bez mioglobiny niemozliwe bytoby pobieranie
przez miesnie tlenu, co oznaczatoby brak ich
pracy. Zelazo bierze istotny udziat w reakcjach
odpornosciowych komorek uktadu immuno-
logicznego, ktdre zwalczajg patogeny (m.in.
bakterie, wirusy) przedostajace sie do organi-
zmu i powodujgce choroby. Antyoksydacyjny
potencjat zelaza jest wykorzystywany w uktadzie
nerwowym do usuwania nadmiaru szkodliwych
wolnych rodnikéw, ktére mogtyby spowodowac
uszkodzenie neurondw.

Wochtanianie zelaza odbywa sie w jelicie cienkim,
dokfadnie w dwunastnicy. Nastepnie wedruje ono
w krwi do szpiku kostnego, $ledziony i watroby.
Te trzy narzady i lokalizacje, szczegdlnie watroba,
stanowig rezerwuar zelaza. Gdy zaczyna go bra-
kowac w diecie, jest czerpane z tych magazyndw.

Gdy zelaza jest za mato

Niedobory zelaza mogg doprowadzi¢ do ob-
nizenia odpornosci i podatnosci na infekcje,
zaburzenia wytwarzania czerwonych krwinek,
a wiec do niedokrwistosci i anemii. Organizm
nie jest w stanie samodzielnie wytwarzac tego
cennego pierwiastka, musi wiec polegac na zela-
zie dostarczanym z zewnatrz. Dlatego tak wazne
jest dbanie o zréznicowang, zbilansowana diete,
ktéra nie narazi na jego niedobdr. Suplementacja

zelaza nie jest tatwa, poniewaz pierwiastek ten

nalezy do trudno przyswajalnych przez orga-

nizm — warto wiec dowiedzie¢ sie o nim wiecej

i skutecznie zapobiegac niedoborom, zamiast

leczy¢ ich skutki. Kto jest szczegodlnie narazony

na niedobdr zelaza?

- kobiety majgce obfite, dtugie miesigczki, pod-
czas ktérych tracg duzo krwi,

- kobiety w cigzy,

- 0soby, ktére cierpig na krwawienia z przewodu
pokarmowego (np. wskutek choroby wrzo-
dowej lub statego przyjmowania niektérych
lekéw),

+ 0soby z zaburzeniami wchtaniania,

- 0soby cierpigce na choroby zwigzane z za-
burzonym krzepnieciem,

+ pacjenci po operacjach,

- 0s0by stosujgce drastyczne diety redukcyjne,

- sportowcy.

Objawy niedoboru zelaza

Wyrdznia sie wiele rodzajéw niedokrwistosci.

Niedokrwisto$¢ z niedoboru Zelaza - to najczes-

ciej wystepujgca anemia. Jej pierwsze objawy

mozna odczuc¢ szybko. S3 to:

- nadmierne zmeczenie, brak energii, apatia,

« sennos¢,

- blados¢ skéry i bton Sluzowych, since pod
oczami,

- zmniejszona sprawnosc¢ ruchowa,

« tamliwos¢ wiosow i paznokci.

Z czasem objawy pogtebiajg sie, tworzy sie

niedokrwistos¢, a wraz z nig pojawiaja sie:

- bole gtowy,

- krwawienia z nosa,

- zajady w kacikach ust, owrzodzenia w jamie
ustnej,

- nadmierna meczliwo$¢ podczas wysitku fi-
zycznego,

- problemy z koncentracjg, a u dzieci z nauka.
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Niewielkie niedobory Zelaza, powstate jeszcze
przed rozwojem anemii, mozna skorygowac
dieta. Gdy pojawi sie juz anemia, konieczne s
suplementy.

Jak zaplanowa¢ diete?

Sg dwa zrédta zelaza: zelazo hemowe, ktére

jesttatwo przyswajalne przez organizm i zelazo

niehemowe zawarte m.in. w roslinach, ktére jest

znacznie trudniej przyswajalne przez organizm.

W codziennej diecie wazna jest podaz zaréwno

zelaza hemowego, jak i niehemowego. Zelazo

hemowe znajduje sie gtéwnie w produktach

pochodzenia zwierzecego. S to m.in.: czerwone

mieso, podroby, watrébka, ryby i owoce morza.

Z kolei zelazo niehemowe wystepuje powszech-

nie w produktach roslinnych, takich jak:

+ produkty zbozowe,

« nasionaiziarna,

+ orzechy,

+ bob,

- szpinak, pietruszka, koper i inne zielone wa-
rzywa,

- buraki,

« Czarna porzeczka, sliwki,

- figi, daktyle.

Przyswajalnos¢ zelaza zalezy od wielu czynnikdw,
np. witaminy C, ktéra wspomaga ten proces.
Takie sktadniki jak herbata, kawa, pokarmy bo-
gate w btonnik zaburzaja przyswajanie zelaza.
Dzienne zapotrzebowanie na zelazo jest wieksze
u kobiet (16-19 mg) niz u mezczyzn (15 mg),
poniewaz sg one zagrozone niedoborem ze
wzgledu na regularng utrate krwi w trakcie mie-
sigczek. Zapotrzebowanie gwattownie wzrasta
w okresie cigzy — do 26 mg dziennie.

ABC suplementacji zelaza

Suplementy zawierajgce zelazo — toniki, syropy
lub pastylki — s3 powszechnie stosowane w pro-
filaktyce i leczeniu niedokrwistosci. Warto jednak
wiedzie¢, ze Zzelazo nalezy do pierwiastkow,
ktére z trudem sie wchtaniajg. Ponadto niektore

z produktéw spozywczych lub lekéw zaburzajg
jego przyswajanie, dlatego nie warto samemu
decydowac o przyjmowaniu preparatow z czy-
stym zelazem. Pierwiastek ten mozna przedaw-
kowac, co objawia sie m.in. zaparciami. Moze tez
przeszkadza¢ we wchtanianiu niektérych lekow
lub maskowac rzeczywisty powdd niedoboru,
taki jak np. zaburzenia pracy watroby. Dlatego
nalezy konsultowac zamiar przyjmowania su-
plementu z lekarzem.

Dzienne zapotrzebowanie na zelazo u do-
rostej kobiety wynosi od 7 do 20 mg. Osoby
starsze, sportowcy, ciezarne i karmigce kobiety
oraz wegetarianie moga miec zwiekszone
zapotrzebowanie na ten pierwiastek. Zelazo
mozna znalez¢ w naturalnych produktach
spozywczych (gtdéwnie w miesie), ale proble-
mem jest jego przyswajalnos¢ przez organizm.
Wochtanianie Zzelaza mozna poprawi¢, jedzac
wiecej owocow i warzyw bogatych w wita-
mine C. Niestety, niektére produkty obecne
w naszej codziennej diecie zaburzajg wchtania-
nie zelaza. Wtedy mozemy sie narazi¢ na jego
niedobory. By je zrekompensowac potrzebna
bedzie suplementacja zelaza preparatami
aptecznymi. Na ogot zawierajg one siarczan
lub glukonian Zelaza, czesto dodawany jest
kwas askorbinowy (witamina C), by poprawic¢
przyswajalnos¢ pierwiastka. Suplementacja
Zelaza powinna trwac nie krocej, niz pot roku.
Najlepsze rezultaty uzyskuje sie przez zazy-
wanie niewielkich dawek Zelaza, najczesciej
pot godziny przed gtéwnym positkiem, wy-
korzystujac fizjologiczny szczyt wydzielania
kwasu zotgdkowego.

Stosowanie suplementow zawierajgcych zela-
7o i witaminy zalecane jest w celu fagodzenia
uczucia zmeczenia, ostabienia i problemow
z koncentracjg wynikajacych z niedoboréw
Zelaza i witamin (szczegdlnie tych z grupy B).
Nalezy jednak pamietac, ze niedobdr powinien
by¢ najpierw zdiagnozowany. u

Izabela Kwiecinska



O rany!

Jak je skutecznie leczyc?

Rany i skaleczenia moga przytrafi¢ sie kaz-
demu i chodz staramy sie tego unikag,
praktycznie codziennie jesteSmy narazeni
na mniejsze lub wieksze urazy skory. Wy-
starczy chwila nieuwagi i klopot gotowy.

Czasami sg to mate ranki, ktére szybko goja sie
bez wiekszej ingerencji z naszej strony. Zdarzaja
sie tez gtebsze skaleczenia i wtedy wymagaja
one od nas wiekszej uwagi i obserwacji. Dzi$
kontrola procesu leczenia i gojenia ran korzysta
z najnowszych zdobyczy naukowych.

Rana to anatomiczne przerwanie ciggtosci
skory, tkanek lub sluzéwki wskutek dziatania
czynnika zewnetrznego — urazu lub wewnetrz-
nego - wspdtistniejacej choroby. Rany powstajg
rowniez w wyniku otarcia naskorka, sttuczenia
i pekniecia skory, przeciecia ostrym narzedziem,
wskutek ukgszenia owaddw, pogryzienia lub
alergii kontaktowej. Oddzielng grupa ran sg
oparzenia termiczne lub chemiczne, wyma-
gajace spedcjalistycznego leczenia. Wiele ran
powierzchniowych czy drobnych urazéw je-
stesmy w stanie leczy¢ sami, bez interwencji
lekarza. Jednak gdy mamy do czynienia zrang
gteboka, duza lub zlokalizowana w miejscu
widocznym, np. na gtowie, twarzy, szyi, nalezy
skonsultowac sie z lekarzem. Nie tylko wielkos¢
rany, ale i lokalizacja ma znaczenie w procesie
gojenia. Rany w okolicach np. dtoni, stawow,
kolan czy palcéw stop mogg goic sie trudniej,
ze wzgledu na ciggfa ruchomos¢ i trudniejsze
utrzymanie sie na miejscu opatrunku. Kazdy
uraz naszej skory moze ulec zakazeniu i po-
wodowac stan zapalny, dlatego warto odkazac

rany i skaleczenia. Rany niezakazone goja sie
szybciej i bez zbednych komplikacji. Dlatego
wiasciwe postepowanie z rang, bezposrednio
po urazie, jest kluczowe.

Fazy leczenia ran

Pierwszy etap to przemycie rany solg fizjologicz-
ng lub roztworem soli kwasu podchlorawego
(HOCL), gdyz oba zwigzki sa bezpieczne zaréwno
dla dzieci, jak dorostych, i sa hipoalergiczne.
Do przemywania ran sg dostepne lawaseptyki
na bazie kwasu podchlorawego, podchloryny,
ptyn PHMB. Przemywajac rane nalezy delikat-
nie usunac z niej czynniki biologiczne — tkanki
martwicze, biofilm, bakterie, grzyby, ktére kolo-
nizuja rane oraz fizyczne — np. zanieczyszczenia,
piasek, szkto, drzazgi, ktére moga powodowac
pdzniejsze powiktania gojenia rany.

Drugi etap to dezynfekcja rany i usuniecie z niej
czynnikéw draznigcych. Dezynfekujemy roz-
tworami antyseptycznymi lub lawaseptykami
(dostepnymi w aptece). Jesli rana goi sie pra-
widtowo to stosujemy lawaseptyki, jesli rana ma
cechy zakazenia tj. obrzek, wysiek z rany, ropa,
zaczerwienienie, bolesno$¢, nalezy zastosowac
antyseptyk jednak nie dtuzej niz 10-14 dni
Trzecim krokiem, po odkazeniu rany, jest za-
tozenie opatrunku, ktéry chroni rane przed
czynnikami zewnetrznymi i draznigcymi, jak
rowniez tworzy bariere przed ponownym ura-
zem. Zastosowanie odpowiednich dla kazdej
fazy gojenia preparatow i opatrunkéw pozwala
na prawidfowy przebieg catego procesu. W fazie
oczyszczania opatrunek powinien wchtania¢ wy-
dzieline z rany i zapobiegac zakazeniom. W fazie



ziarninowania — zapewnic¢ wilgotnos¢ (wchtania¢
nadmiar wydzieliny, zapobiegac wysychaniu),
ochrania¢ tkanke ziarninowa i zapobiegac za-
kazeniu. W fazie naskérkowania — w dalszym
ciggu utrzymywac odpowiednig wilgotnos¢
i chroni¢ delikatng nowa strukture komorkowa.
Czas trwania poszczegdlnych etapdw procesu
gojenia zalezny jest od rodzaju rany.

W przypadku ran powierzchniowych nalezy
zastosowac gaziki jafowe lub opatrunki sterylne
naklejane na rane. Nalezy pamietac ze opatrunek
powinien by¢ wiekszy od rany o co najmniej
1,5-2 cm z kazdej strony rany.

Rany powierzchniowe i suche nie wymagaja
zbyt czestej zmiany opatrunkéw i moga pozo-
sta¢ na ranie od 1 do 3 dni. W przypadku ran
narazonych na odparzenia, zwiekszong rucho-
mos¢ (w zgieciach) lub ran, z ktdrych saczy sie
wydzielina, nalezy czesciej dokonywac zmiany
opatrunkéw np. 1-2 razy dziennie. W jej trakcie
nalezy dokonac¢ oceny rany, czy wystepuje m.in.
nadmierny obrzek wokét rany, zaczerwienienie
skory, bolesnos¢, nieprzyjemny zapach lub nie-
typowy kolor rany (np. zéttawy). W przypadku
obecnosci ktéregokolwiek z tych czynnikow,
nalezy skonsultowac sie z lekarzem, gdyz moga
one $wiadczy¢ o zakazeniu, ktére utrudnia proces
gojenia.

Nowoczesne opatrunki

Najwazniejszym czynnikiem wptywajagcym na
skutecznos¢ leczenia jest zachowanie statej
wilgotnosci w obrebie rany. Jak wynika z ba-
dan i obserwacji klinicznych, ptyn wytwarzany
przez powierzchnie rany zawiera tlen i czynniki
odzywcze, ktore zapewniajg wiasciwy wzrost
tkankowy i stanowig podtoze umozliwiajace roz-
woj ziarniny oraz prawidtowy przebieg procesu
naskoérkowania. Zasada ta dotyczy ran kazdego
typu, réwniez zakazonych.

W sytuacji, gdy mamy do czynienia z trudno go-
jaca sie rang, lepiej zdac sie na wiasciwosci odpo-
wiedniej jakosci opatrunku. Wysokg skutecznos¢
wykazujg opatrunki zawierajgce aktywne srebro

Ag+, od dawna stosowane w medycynie jako
naturalny sposéb przyspieszajgcy gojenie ran.
Srebro do leczenia ran wystepuje w formach
sulfadiazyny srebra lub srebra jonowego Ag+
i ma status leku lub wyrobu medycznego. Tylko
formy medyczne srebra mozna stosowac do
leczenia ran. Opatrunki ze srebrem (dostepne
w aptece), zarejestrowane jako leki lub wyro-
by medyczne, maja posta¢ kremdw i masci
ze srebrem, sprayu z proszkiem zawierajgcym
srebro w formach aktywnych jonéw srebra,
ktory natryskuje sie na rane lub tradycyjnych
opatrunkéw. Uwolnione jony srebra w wilgot-
nym srodowisku rany wykazuja silne dziafanie
wirusobdjcze, bakteriobdjcze, grzybobdjcze,
chronigc rane przed zakazeniem. Krem ze sre-
brem jonowym TIAB jest szczegdlnie zalecany
przy leczeniu ran, takich jak odparzenia, rany
ciete czy ukgszenia. Po natozenie tworzy powtoke
ochronng, ktéra chroni rane przed czynnikami
zewnetrznymi, przed bakteriami i grzybami
chorobotwoérczymi. Krem ze srebrem TIAB jest
tez zalecany w leczeniu oparzen | i Il stopnia
u dzieci i dorostych. Z kolei spray ze srebrem
jonowym TIAB jest przydatny w ranach trudno
gojacych sie, z wysiekiem, takich jak owrzodzenia
podudzi, odlezyny, stopa cukrzycowa. Srebro
TIAB w pofgczeniu w kwasem hialuronowym
zapewnia optymalne warunki do gojenia sie
trudnych ran, chroniac rane przed zakazeniem
i zapewniajgc optymalne srodowisko gojenia
sie rany. Opatrunki ze srebrem TIAB w formie
sprayu i kremu mozna stosowac na kazdy rodzaj
rany, u dzieci i dorostych i nawet matych dzieci.
Krem moze by¢ tez stosowany w odpieluszko-
wym zapaleniu skéry u dzieci, po ukaszeniach
owadow. W przypadku przyschniecia opatrunku
do rany, mozna go zwilzy¢ roztworem soli fizjo-
logicznej lub kwasu podchlorawego (HOCL),
ktore sg roztworami hipoalergicznymi i moga
by¢ stosowane bez ograniczen wiekowych oraz
na kazdy rodzaj ran. u
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Nic tak nie psuje wakacji, jak przeziebienie,
angina, czy inna infekcja, ktéra zwala nas
z nég. Zamiast korzystac z dobrodziejstw
lata, ladujemy w t6zku z bélem gtowy, gardta
lub goraczka.

Bol jest naszym ,systemem wczesnego ostrze-
gania’, alarmuje przed mozliwoscia uszkodzenia
ciata, jest pierwszym lub jedynym objawem
choroby umozliwiajacym szybkie jej rozpozna-
nie. To jego pozytywna rola. Jednak znacznie
czesciej bol jest wrazeniem przykrym i nega-
tywnym, wymagajacym wdrozenia procedur
jego eliminadji.

Niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ) sg
jednymi z najczesciej stosowanych lekdw w zwal-
czaniu bolu. Oprécz dziatania przeciwbodlowego
charakteryzuja sie wiasciwosciami przeciwzapal-
nymi, przeciwgoraczkowymi i przeciwzakrzepo-
wymi. Réznia sie miedzy sobg nasileniem tych
dziatan, z czego wynika ich rézne zastosowanie,
takze w zaleznosci od rodzaju bélu. Sg stosowane
zaréwno w bolach o stabym, umiarkowanym, jak
i duzym nasileniu m.in. w bélach pourazowych
i miesniowych, bélach zebdw, w nerwobdlach,
kolce nerkowej i watrobowej, w migrenie, bo-
lach miesigczkowych. Towarzysza praktycznie
kazdej infekji.

Gdy boli gardio

Bol utrudnia méwienie, jedzenie, picie. Nasila sie
podczas tykania. Jest odczuwalny jako drapanie,
ktucie, pieczenie. Do tego dochodzi z czasem
zte samopoczucie, rozbicie, bol gtowy i miesni,
podwyzszona temperatura. Gdy zajrzymy do
gardfa okazuje sie, ze jest ono przekrwione,
rozpulchnione. Obrzmiate i bolesne moga by¢
réwniez wezty chtonne na szyi. Wirusowe zapa-
lenie gardta pojawia sie jako nastepstwo ostrego
niezytu nosa. Towarzysza mu objawy ogdlne,
tj. bole miesniowo-stawowe. Chorzy odczuwaijg
drapanie, zasychanie i palenie w gardle, bol
o réznym nasileniu, zwtaszcza przy potykaniu.
Temperatura ciata jest zwykle podwyzszona.
Btona $luzowa tukdéw podniebiennych i pod-
niebienia miekkiego staje sie zaczerwieniona
i obrzeknieta. Katar jest poczagtkowo obfity, $lu-
zowy, pdzniej gestszy i podsychajacy. Choroba
trwa 3-7 dni, ma charakter samowygasajacy.
U dorostych przebieg jest fagodny, natomiast
u dzieci objawy sg bardziej nasilone, czeiciej tez
moga wystepowac zapalenia uszu, a nawet ptuc.
Bol gardfa spowodowany przez wirusy leczymy
objawowo. Podajemy leki przeciwbdlowe i prze-
ciwzapalne. Gdy temperatura przekroczy 38°C
—takze przeciwgoraczkowe. Nalezy pamietac o na-
wadnianiu organizmu, duzo pi¢. Godne polecenia
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do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.



s naturalne preparaty zawierajace spore ilosci
witaminy C czy sktadnikéw przeciwzapalnych,
takich jak miod, cytryna lub mieszanki z sokiem
malinowym i z czarnego bzu. Wszystkie napoje
podawane chorym powinny by¢ w temperaturze
pokojowej, zbyt gorgce lub zbyt zimne beda do-
datkowo podraznia¢ gardto. Objawy boélu gardta
tagodzi umiarkowane ciepto — mozna stosowac
ciepte oktady na szyje oraz ptukanie gardta roztwo-
rem soli czy mieszankami preparatdw ziotowych
dostepnych w aptekach (rumianek, szatwia, kora
debu). Dziatajg one odkazajaco i przeciwzapalnie.

Przeziebienie

Przeziebienie to zespot objawdw zwigzanych
z zapaleniem bfony sluzowej nosa, gardta i za-
tok przynosowych, spowodowany zakazeniem
wirusowym. Czestos¢ przeziebienia rozni sie
w zaleznosci od sezonu i jest zmienna osobni-
czo. Chorobie sprzyjaja duze réznice temperatur
zwigzane z gwattownym ochtodzeniem rozgrza-
nego ciata. Niebezpieczne dla zdrowia moze by¢
wypicie napojow z lodéwki, a nawet zjedzenie
lodow, gdyz gwattowne oziebienie blony $luzowej
gardfa powoduje skurcz naczyn krwionosnych
i pogorszenie przeptywu krwi, a co za tym idzie,
spadek odpornosci i uaktywnienie chorobotwor-
czych drobnoustrojow, wczesniej obojetnych dla
zdrowia. Choroba zaczyna sie od uczucia petnosci
w nosie i kichania. Nastepnie pojawia sie wodnisty
wyciek z nosa przeksztatcajacy sie w ciggu 2-3
dni w wydzieline ropna utrudniajgcg oddychanie
przez nos. Objawom tym towarzyszy czesto bol
gardta, bol gtowy, chrypka i stan podgorgczkowy.
W leczeniu przeziebienia stosuje sie leki prze-
ciwbdlowe, przeciwzapalne i, gdy jest potrze-
ba, przeciwgoraczkowe. Popularnym lekiem
przeciwgoraczkowym i przeciwbodlowym jest
paracetamol. Bez kontroli lekarskiej nie nalezy
go jednak stosowac dtuzej niz 3 dni u dzieci
i 10 dni u dorostych. Paracetamol przeciwwska-
zany jest dla oséb z uszkodzong watroba. Wysoka
skutecznos¢ przeciwzapalng, przeciwbodlowa
i przeciwgoraczkowa wykazuje ibuprofen. Kwas

acetylosalicylowy jest srodkiem skutecznym, ale
moze wywotywac réznorodne dziatania ubocz-
ne. Jest on przeciwwskazany u oséb z chorobg
wrzodowg, z zaburzeniami krzepliwosci krwi,
astma oskrzelowag, z niewydolnymi nerkami
i u kobiet w cigzy i karmigcych. Pod zadnym
pozorem nie wolno zaleca¢ kwasu acetylosalicy-
lowego dzieciom do lat 12 z uwagi na mozliwosc¢
ciezkiego uszkodzenia watroby.

Angina

To ostre zapalenie gardta i migdatkdw podniebien-
nych, wywotane zakazeniem lub podraznieniem.
Angina u dorostych najczesciej ma tto wirusowe
i nie wymaga specjalnego leczenia. U dzieci czes-
ciej wystepuje angina bakteryjna (ropna) wywota-
na zakazeniem paciorkowcem. Charakterystyczne
objawy anginy ropnej to m.in. silny bol gardfa
i wysoka goraczka dochodzaca do 38-39°C. Silny
bél gardta czesto promieniuje do ucha, staje sie
wyjatkowo przykry, gdy rozwija sie stan zapalny
migdatka jezykowego. Jesli zapalenie dotrze do
uszu, nastepuje obrzek trabek stuchowych, co
doprowadza do czasowego uposledzenia stu-
chu i boléw ucha. Obrzek okolicznych weztow
chtonnych wywotuje bdl przy poruszaniu gtowa.
Choremu nalezy poda¢ leki przeciwgoraczkowe
ifagodzace bol gardta. Skuteczne w takich przy-
padkach sg leki zawierajagce metamizol. Metamizol
wykazuje silne dziatanie przeciwbolowe i przeciw-
goragczkowe, a takze rozkurczowe. Jest wskazany
w leczeniu boélu réznego pochodzenia o duzym
nasileniu oraz gorgczki, gdy zastosowanie innych
lekow jest przeciwwskazane lub nieskuteczne.
Leczenie anginy obejmuje leczenie przyczyno-
we i objawowe i jest uzaleznione od czynnika
sprawczego (czy jest to angina bakteryjna czy
wirusowa). W anginie paciorkowcowej leczenie
przyczynowe obejmuje stosowanie antybiotykow,
ktére lekarz przepisuje w zaleznosci od rodzaju
bakterii. Zakazenie bakteryjne wystepuje zazwyczaj
jako powiktanie pierwotnej infekcji wirusowej. B
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Co cie ugryzto?

Bola, pieka, swedza, zostawiaja opuchlizne
i brzydkie bable - ukaszenia owadéw to
nic przyjemnego. Wiedzac co nas pogry-
zto, czesto jesteSmy w stanie zlagodzic
dokuczliwe objawy. Cata sztuka w tym, by
rozpoznac ugryzienie.

Jak rozpoznac slady po ukaszeniach
owadow?

Wiekszos¢ owaddw gryzie dlatego, ze jest zadna
krwi — tak jest w przypadku komardw, kleszczy
i meszek. Inne, takie jak pszczoty czy osy, ktore nie
zywig sie krwig, zadlg, gdy je rozdraznimy. Na ogét
ich ugryzienia sg ,tylko” ucigzliwe. Zdarzaja sie
jednak wypadki, ktére moga by¢ niebezpieczne.
Jest tak w przypadku alergikdw, dla ktérych ugry-
zienie, uzadlenie, ukgszenie moze skonczyc sie
wstrzasem anafilaktycznym zagrazajacym zyciu.
Réwnie grozne moze by¢ ugryzienie kleszcza. Moze
skutkowac zachorowaniem na borelioze lub klesz-
czowe zapalenie mézgu. Slady po ukaszeniach
owaddw i pajeczakdéw wygladajg podobnie, jesli
wiec nie widzielismy winowajcy, trudno nam ocenic,
co nas pogryzto. A taka wiedza jest niezbedna, by
mac skutecznie ztagodzi¢ bél i pieczenie. Ugryzienie
komara wymaga bowiem zastosowania innych spo-
sobdw, niz ukgszenie meszki czy uzadlenie pszczoty.

$lad po ukaszeniu komara

W miejscu ukgszenia komara tworzy sie cha-
rakterystyczny babel, obrzek i rumien, ktéry
utrzymuje sie przez kilka dni. Skdra wokot uka-
szenia poczatkowo tylko swedzi, ale po jednym,
dwoch dniach drapania réwniez piecze i boli.
Jedli obrzek utrzymuije sie dtuzej niz trzy, cztery
dni, konieczny jest kontakt z lekarzem, moze to
bowiem sygnalizowac alergie na jad komara.

Slad po ugryzieniu meszki
Meszka kasajac, rozdrapuje skore, dlatego typo-

wym sladem po jej ugryzieniu jest bolesna ranka
z wyraznym, krwawigcym sladem, wokot ktorej
szybko tworzy sie obrzek. Skéra wokét ranki moze
by¢ wyraznie cieplejsza. Slad po ukaszeniu meszki
boli i mocno swedzi. Tego miejsca nie nalezy
drapa¢, gdyz moze to doprowadzi¢ do zakazenia.
Warto wiedzie¢, ze meszka wstrzykuje pod skore
Sline, ktdra zawiera substancje toksyczne, i wraz
7 krwig roznoszg sie po organizmie — dlatego
pokgsanie przez kilka lub kilkanascie meszek
moze skonczy¢ sie groznymi dolegliwosciami.

Slad po ugryzieniu przez kleszcza

Kleszcze wgryzaja sie w skore i sa w niej przez
pewien czas. Gdy nasyca sie krwig, odpadaja. Slad
po ugryzieniu przez kleszcza nie u kazdego jest
taki sam. U niektérych oséb moze by¢ zmiang
zapalng lub alergiczng - skora jest wtedy zaczer-
wieniona, ale nie swedzi i nie boli, a odczyn nie
jest wiekszy niz 5 cm. U czesci 0s6b po ugryzieniu
przez kleszcza moze pojawic sie rumien wedruja-
cy, ktéry wywotuje bakteria Borrelia burgdorferi
przenoszone przez kleszcze. Jednak ugryzienie
przez zakazonego kleszcza nie oznacza auto-
matycznie zachorowania na borelioze — ryzyko
rosnie wraz z czasem, w ktérym kleszcz jest
przytwierdzony do ciata. Aby zakazic sie borelioza,
kleszcz musi siedzie¢ w naszej skdrze co najmniej
12 godziny. Ponadto nie wszystkie kleszcze sg
zakazone bakterig. O rozwoju boreliozy $wiadczy¢
moze rumien wedrujgcy. Przypomina wysypke
skupiong w kolistym ksztatcie. Pojawia sie we
wczesnym stadium choroby w miejscu wktucia
kleszcza 3-30 dni po ugryzieniu. Jest zupetnie
bezbolesny, dlatego tatwo go przeoczy¢. Kiedy
znajdziemy na ciele podejrzane zaczerwienienie,
dobrym pomystem jest obrysowanie go dtu-
gopisem — jesli bedzie sie zmniejszato, to moze
by¢ reakcja alergiczna, jesli bedzie rozszerzato
swojg srednice, to zapewne borelioza. Rumien



wystepuje jednak u 60-80% pacjentdw. Borelioza
moze wiec rozwijac sie bez niego.

Kleszczowe zapalenie mézgu (KZM) to kolejna
grozna choroba przenoszona przez kleszcze.
To ostra choroba wirusowa, ktéra czesto wigze
sie z powiktaniami neurologicznymi. Ujawnia
sie zwykle 7-14 dni po uktuciu przez kleszcza.
W wyniku rozwoju choroby moze dojs¢ do za-
palenia opon mézgowych, zapalenia rdzenia
kregowego czy korzeni nerwowych. Chorobie
towarzyszg objawy bolowe, gorgczka, zawroty
gtowy, nudnosci lub wymioty.

Slad po uzadleniu pszczoly i osy
Pszczoty rzadko atakujg — chyba Ze zostang sprowo-
kowane. Boli nie tylko sam moment whbicia zadta,
ale takze miejsce, w ktore sie wbito. Po uzadleniu
pojawia sie niewielki slad, wokét ktorego szybko
tworzy sie obrzek, zaczerwienienie i babel. Po
ugryzieniu pszczoty w ranie zostaje zadto. Trzeba je
usunac szybko, ale nalezy zrobic to ostroznie, gdyz
na koricu ma woreczek z jadem. Zadto mozna de-
likatnie zdrapac ze skéry paznokciem lub ostrzem
noza (lepiej nie chwytac za czubek, ktory wystaje
z ranki, bo wtedy fatwo wycisna¢ jad).

Osy z natury sg agresywne i moga atakowac
niesprowokowane. Osa nie traci zgdta po uzadle-
niu i moze atakowac wielokrotnie. Jej uzadlenie
bardzo boli, czesto towarzyszy mu silny obrzek
i zaczerwienienie skéry. W miejscu uzadlenia
moze by¢ widoczne bolesne zgrubienie.

Ochrona przed owadami

Przed wyjsciem w miejsca, w ktérych ryzyko
spotkania z kleszczem i innymi owadami jest
wysokie, powinnismy zastoni¢ jak najwiekszg czes¢
skory. Dtugie spodnie, naktadane na nie skarpetki,
bluzy z dhugim rekawem zakoriczone $ciggaczem,
petne buty - to powinna by¢ nasza zbroja. Owady,
w tym komary, kleszcze, meszki odstrasza takze
zapach repelentdw, czyli srodkdw odstraszajacych,
ktérymi warto spryskac ubranie. W preparatach
tego typu zazwyczaj znajdujg sie dwie substandje:
ikarydyna lub DEET (dietylotoluamid). Niezaleznie
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od substancji aktywnej, rodzaju i stezenia repe-
lentu stosowanego bezposrednio na skore, kazdy
z nich wykazuje podobny mechanizm dziatania.
Tworzg na skdrze parujaca warstwe ochronng
o wyjatkowo nieprzyjemnym dla owaddw zapa-
chu. DEET mozna stosowac zaréwno u dorostych,
jak i dzieci, w zaleznosci od stezenia (zgodnie ze
wskazaniami na etykiecie). Pojedyncza aplikacja,
w zaleznosci od ilosci zawartego w produkcie
zwigzku DEET (9,5%, 20%, 25%, 30% lub 50%),
chroni nawet do ok 6,5 godzin w klimacie tro-
pikalnym i do 9 godzin w klimacie europejskim.
Pamietac nalezy, ze stezony preparat (DEET 50%)
moze by¢ stosowany tylko przez osoby doroste.
W przypadku dzieci sprawdzi sie ikarydyna.
W odpowiednim stezeniu zapewnia ona dtu-
gotrwatg ochrone do 8 godz. w klimacie umiar-
kowanych i do 4 godz. w krajach tropikalnych.
Moze by¢ stosowana zaréwno przez dorostych,
jaki przez dzieci od 3.1z - nie wywoluje podraz-
nien skory. Przy stosowaniu tego typu srodkow
w przypadku dzieci nalezy zachowac szczegdlne
Srodki ostroznosci. Wszelkie preparaty u dzieci
powinny by¢ uzywane zawsze pod nadzorem
0s6b dorostych! Nie nalezy ich aplikowac na
skore pod ubraniem, na rany, skaleczenia, po-
drazniong skére lub w poblizu zywnosci.

Szybka pomoc na ukaszenia owadéw

Ukaszenia owadow, np. komara, wigzg sie z uczu-
ciem uporczywego swedzenia i pieczenia. Aby
uchronic sie przed ryzykiem rozdrapania rany
oraz jej zainfekowaniem, na rane nalezy jak naj-
szybciej zaaplikowac lek przeciwhistaminowy
zawierajgcy dimetynden w postaci zelu do sto-
sowania na skére. Dimetynden hamuje dziatanie
histaminy — substancji odpowiedzialnej za reakcje
alergiczne. Lek dziata miejscowo przeciwuczu-
leniowo, silnie przeciwswigdowo, zmniejsza
obrzeki, tagodzi podraznienia skory. Wykazuje
miejscowe wiasciwosci znieczulajace. Chtodzi,
co dodatkowo tagodzi podrazniong skore. H
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ALLERTEC"
FOXILL

Dimetindeni meleas
1mg/q zel
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OD MARKI NR 1
NA ALERGIE’

MIEJSCOWE DIIMANIE PRZECIWSWIADOWE | PRZECIWUCZULENIOWE

ALI.ERTEC FOXILL (r)(§)

1 moig, zel
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Allertec Foxill, 1 mg/g, zel Skiad i postaé: 1 g zelu zawiera 1 mg dimetyndenu maleinianu (Dimetindeni maleas). Substancje pomocnicze o znanym

daiataniu: benzalkoniowy chlorek i glikol propylenowy. 1 g zelu zawiera benzalkoniowego chlorku 0,05 mg i glkolu propylenowego 150 mg. Zel. Bezbarwny,

jecnorony el Wskazania: Swiad towarzyszscy denmatozom, pokizyuce, ukqszeniom owadaw, apazeniom shonecnym, powierzchovnym aparzeniom skiry
. Podmiot Polpharma S.A. ChPL: 2023.11.20.

“Dotyczy sprzedaty |Ios(mw=] ivartosciowe dfa Allertec WE,AlertecFe,Alertec apno Pus oaz Alertec Efect Basedoninteral aalysis by Zaklady
the period 12/2023; 0TC3: 01E1
MAT 11722, Units. Reflecting estlmatesofreal world activity. Copyright IQVIA. All ights reserved.

ALL-FOX/2024/2030

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dofgczong do opakowania.
Zwrd¢ uwage na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.
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Apteczka podroznika

PHARMACERIS

Corneo-Sensilium

Hipoalergiczny, dermo-naprawczy kremrege-
nerujacy do twarzy i ciata dla dorostych, dzieci
i niemowlat od 1. dnia zycia. Dziata regeneru-

|
jaco na naskorek narazony na podraznienia. Pharmaceris

Intensywnie nawilza, nattuszcza i regeneru-

je skore z zaburzong funkcja barierowa, np. e
przy podraznieniach i otarciach, mikrouszko-
dzeniach, po zabiegach medycyny estetycz-
nej. Niweluje suchos¢ i szorstkos¢ naskorka.
Formuta Sukralfatu tagodzi, koi i wzmacnia
ostabiong skére. Olej migdatowy fagodzi swe-
dzenie, zaczerwienienie i uczucie dyskom- prsy
fortu skory. Krem pielegnuje skore w okolicy ——
podpieluszkowej, fagodzac zaczerwienienia _—
powstate w tym obszarze.

Pojemnos¢: 75 ml

POLPHARMA

Bl o DUZYM NASILENIU

CORNEO-SENSILIUM
a0 NAPRAWCTY

Nr 1 na silny bol
Kupujac opakowanie 20 tabletek oszczedzasz ponad 25%°

Pyralgina. Sktad i posta¢: Kazda tabletka zawiera 500 mg metami-
zolu sodowego jednowodnego. Substancja pomocnicza o znanym
dziataniu: s6d. Kazda tabletka zawiera 34,5 mg (1,5 mmol) sodu. Tab-
letki barwy biatej lub prawie biatej, podtuzne, obustronnie wypukte.
Wskazania: BOI réznego pochodzenia o duzym nasileniu, goraczka, gdy zastosowanie innych srodkow

jest przeciwwskazane lub nieskuteczne.

Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2022.04.13. To jest lek. Dla bez-
pieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotgczong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki
leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta. EML/2023/1650

1. 1QVIA Poland Pharmascope 07/2023, 02A1 GENERAL PAIN RELIEF-ADULT,MOL: METAMIZOLE SODIUM, Units, Value(PLN), MAT 07/2023
© 2023 IQVIA and its affiliates;

2. Obliczenia wtasne Polpharma na podstawie danych IQVIA Pharmascope Poland, Units, Value (PLN), JULY/23. Dotyczy opakowania x 20
tabletek w poréwnaniu do opakowania x 6 tabletek w przeliczeniu na tabletke. Ceny w poszczegolnych aptekach moga sie réznic. IQVIA
Poland Pharmascope 07/2023, 02AT GENERAL PAIN RELIEF-ADULT,MOL: METAMIZOLE SODIUM, Units, Value(PLN), 07/2023 © 2023 IQVIA
and its affiliates. All rights reserved.
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Apteczka podroznika

ZI0LO-PIA

Karczoch Sok EKO

Suplement diety Karczoch Sok EKO to wysokiej
jakosci swiezy sok roslinny. Pomaga utrzymac
zdrowa watrobe oraz tagodzi dolegliwodci tra-
wienne, takie jak zaparcia, nudnosci, wzdecia,
zgage, bdle brzucha oraz uczucie ciezkosci. Kar-
czoch jest tez zrédtem cennych mineratéw, ta-
kich jak potas, wapn, magnez, zelazo i fosfor. Jest
bogaty w beta-karoten, witaminy A, E, C, PP, K
oraz witaminy z grupy B. Zawiera flawonoidy,
czyli antyoksydanty o wiasciwosciach przeciwza- SOK RosLiny
palnych i chronigcych komérki przed szkodliwymi M
czynnikami zewnetrznymi oraz wolnymi rodni-

kami. Zawarta w karczochu cynaryna pobudza produkcje zétci, co poprawia trawienie.
Obniza tez poziom cholesterolu i lipidéw we krwi, oczyszcza i odtruwa organizm. Kar-
czoch jest takze Zrodtem inuliny odpowiedzialnej za prawidtowy poziom cukru we krwi.

Pojemnos$¢: 200 ml

100% Swigzy

SRR T

POLPHARMA ARGOTIAB()

Wyréb medyczny do leczenia powierzchownych ran,

A| |ertec FOX||| otaré, peknieé i odparzeh skory
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& @ Orony
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Lek przeciwhistaminowy w postaci zelu, ktéry Argotiab® Eg LS gl ﬂ odparzenia
. . . . i % ik
tagodzi swedzenie, m.in. po ukaszeniach, przy- Pierwsza Pomoc i . 4;

. - S L . = w
nosi ulge podraznionej skorze, miejscowo chtodzi hydrozel 25 ml = o
i znieczula. Zawiera substancje Czynnq dimetyn' Argotiab® Pierwsza Pomoc hydrozel jest wskazany do przyspieszenia proceséw regeneracji tkanek, tworzy powtoke §

P . . . . . f u(hvonnq ktora |za|u]euszkudzunetkank||(hmmvane przed zakazeniem bakteryjnym. Powtoka ochronna hydrozelu, =
denu malemlan/ ktOf)/ hamUJe dziatanie hIStammy dla proceséw naprawczych w ranie, pomaga kontrolowac czynnikiryzyka =
_ " . . . . [ zwiazane rozwojem zmian chorobowych.

SUbStaanl OdeWIEdZIalneJ za reakqe alerglcz D Bezantybiotykéw, zawiera srebro, pantenol, olej jojoba, kwas hialuronowy oraz chlorheksydyne.
ne. Lek dziata miejscowo przeciwuczuleniowo, Producent: Labomar S.p.A. Podmiot prowadzacy reklame: Hexanova Sp. z 0.0., ul. Brukowa 36, 05-092 tomianki
silnie przeciw$wigdowo (z wytaczeniem $wigdu To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.

cholestatycznego), zmniejsza obrzeki, tagodzi
podraznienia skéry.

Pojemnoéc: 30 g
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Zdrowie jest czyms wiecej...

niz brakiem choroby: fizyczng i duchowa witalnoscia,
wewnetrzng réwnowagg i spofeczng wiezia.

Wszystko to sprawia, ze czujemy sie dobrze.

Nasze czasopisma informuja, doradzaja i towarzysza
Panstwu we wszystkich pytaniach zwigzanych ze zdrowiem
i dobrym samopoczuciem: kompetentnie, zawsze na
aktualnym poziomie wiedzy, zrozumiale i ciekawie.

Apteka Media

www.aptekamedia.pl

Apteka Media Sp. z o.0.

ul. Krakowska 19-23, 50—424 Wroctaw
tel 71 368 59 00, fax 71 368 59 19
e-mail: info@aptekamedia.pl
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