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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 opala¢, poste-
powac przy czestych wakacyjnych dolegliwosciach i kfopotach
zdrowotnych — tych mniejszych, i tych powazniejszych. By¢ moze
przydadzg sie Wam - choc¢by jako przyjemna lektura towarzyszaca
popotudniowej sjescie na lezaku w zacisznym miejscu. ..

beztroskiego i bezpiecznego lata zyczy
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Jak bezpiecznie

e opalac?

Stonce poprawia nastréj, uczestniczy
w syntezie witaminy D, ale jednoczesnie
stoneczne promieniowanie to przyczyna
uszkodzenia skory.

Bezpieczne opalanie oznacza rozsadng ochrone
przed promieniowaniem UV. Organizm cztowieka
wykazuje wiasciwosci samonaprawcze, dzieki
czemu zmiany w DNA ulegajg odnowie. Jednak
pojemnos¢ regeneracyjna komarki jest ograni-
czona do okreslonej dawki promieniowania UV.
Po przekroczeniu jej, komdrka nie jest w stanie
dokona¢ samodzielnie naprawy uszkodzen.
Wowczas pojawia sie zaczerwienienie skory,
pecherze, ktérym towarzyszy uczucie ciepta,
swedzenie i bol.

Chrofmy nie tylko skore, ale tez wiosy i oczy. Do
wioséw stosujmy $rodki pielegnacyjne zawie-
rajace filtry przeciwstoneczne, oczy ostaniajmy
okularami przeciwstonecznymi, gdyz skéra na
powiekach oraz w okolicy oka jest bardzo cienka
i wrazliwa. Najlepiej jesli okulary wyposazone
sg w szkta pokryte warstwg antyrefleksyjna,
odbijajaca promienie stoneczne oraz w odpo-
wiednie filtry.

Grozne promienie

W kontekscie zdrowia interesuja nas wysytane
przez storice promienie ultrafioletowe UVA, UVB
i UVC. Te ostatnie sg zatrzymywane przez war-
stwe ozonowag; A i B docierajg do powierzchni
Ziemi. Bezposrednio do skéry docierajg pro-
mienie UVA niz UVB. UVA nie sg zatrzymywane
przez chmury ani szyby, dziataja przez caty rok,
nawet zima. Przenikaja gtebiej niz UVB, zaréwno
do naskarka, jak i do skory wiasciwej. Skutek ich
dziatanie to przyspieszenie procesu starzenia sie
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skory oraz zwiekszone ryzyko rozwoju fotoder-
matoz. Promieniowanie UVB odpowiedzialne jest
za wystapienie rumienia na skorze oraz oparze-
nia stonecznego. Napedza produkcje wolnych
rodnikow, ktére moga np. uszkadza¢ wchodzace
w sktad tkanki tacznej kolagen i elastyne. To
wiasnie dlatego wieloletnie, zbyt intensywne
korzystanie ze storica sprawia, ze na twarzy
pojawiaja sie gtebokie zmarszczki.

Jak dobrac¢ filtr ochronny?

Istnieje wiele kosmetykédw ochronnych, jednak
by byty skuteczne, nalezy odpowiednio je do-
brac¢ i trzymac sie zasad ich stosowania. Warto
wiedziec tez, co znacza najczesciej stosowane
na nich skroty.

SPF (ang. Sun Protective Factor) jest wspoiczyn-
nikiem ochrony przed promieniowaniem UVB.
Im jest wyzszy, tym kosmetyk dtuzej chroni
przed oparzeniem stonecznym. Przy zastosowa-
niu kremu z SPF10 dojdzie do niego po czasie
10-krotnie dtuzszym, niz gdybysmy przebywali
na storicu bez ochrony.

PPD (ang. Peristent Pigment Darkening) — to
faktor ochrony przed promieniowaniem UVA.
Im wyzszy, tym mniejsza dawke UVA przyjmuje
skora.

IPD (ang. Pigment Darkening) — wskanik ochrony
przed UVA, okresla wptyw promieni UVA na skére
po uptywie 1 minuty.

Nie wolno tez zapominac¢ o odpowiednio czestej
aplikacji kremu z filtrem. Po kilku godzinach na
storicu kosmetyki tracg swoje wiasciwosci, $ciera-
ja sie lub zmywaja. Opalanie nalezy rozpoczac od
wysokiego filtra i obnizac jego wartos¢ w miare
powstawania opalenizny. Nalezy pamietac, ze
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Dermokosmetyki Pharmaceris S zapewniaja specjalistyczng ochrone i pielegnacje wrazliwej skory
dorostych, dzieci oraz niemowlat od 1. dnia zycia, minimalizujac ryzyko poparzen, przebarwien,
podraznien, przesuszenia oraz uczucia $ciagniecia skéry spowodowanego nadmiernym nastonecznieniem.

Ciesz sie stoncem bez obaw! Linia Pharmaceris S to takze specjalistyczne kremy dla skéry
tradzikowej, naczynkowej i wrazliwej oraz idealny do codziennego stosowania balsam po opalaniu
Cica Sensitive, ktory przynosi ulge suchej skdrze. Formuty produktéw zapewniaja ochrone na poziomie
molekularnym ograniczajac powstawanie premutagennych zmian w obrebie DNA komoérek skoéry,
chroniac je przed uszkodzeniami wywotanymi UVB.

1
Pharmaceris. Alfabet zdrowej skory.
www.pharmaceris.com

Wiecej informagji na stronie:
www.pharmaceris.com
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po kapielach wodnych trzeba ponownie po-
smarowac ciato kremem z filtrem. Preparaty
z filtrem UV powinno sie naktada¢ co ok. 1,5
godz. podczas pobytu na storicu.

Na oparzenie narazone sg szczegdlnie wysta-
jace czesci ciata, jak nos, uszy, czofo, 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
idziemy poptywac. Pamietajmy, ze musi mina¢
troche czasu zanim krem zacznie dziata¢. Dlatego
miedzy natozeniem kremu a wyjéciem na storice
odczekajmy 0,5 godz. Jesli jednak zdarzy sie,
ze mimo zastosowania odpowiedniej ochrony
pojawi sie na skdrze bolesny rumien, trzeba uzy¢
preparatéw przynoszacych ulge i regenerujacych
uszkodzony naskorek. Zawierajg one najczesciej
alantoine, d-pantenol, witaminy A, E i F oraz

odpowiednio dobrane podtoza nattuszczajace
i nawilzajgce. Majg postac kremow, zeli, emulsji,
mleczek, pianek i aerozoli. Wysokg skutecznosc
wykazuje emulsja ochronna do ciata i twarzy.
Zapewnia optymalne nawilzenie oraz ochrone
DNA na poziomie molekularnym. Lekka formuta
emulsji zapewnia lekko$¢, niettusta konsystencje
i szybkie wchianianie, dajac uczucie suchosci na
skorze po aplikagji.

Opalanie nie jest zdrowe, ale nie trzeba rezyg-
nowac z przebywania na storicu. Jest to wrecz
niewskazane, poniewaz pod wptywem promieni
stonecznych dochodzi do przezskérnej syntezy
witaminy D. Trzeba zatem zachowa¢ ,zdrowy
rozsadek”, pamietajac o umiarze oraz o unikaniu
sforica w szczytowych godzinach. ]

red.




T’repamty probiotyczne -
nieocenieni towarzysze podrozy

Podréze do krajow tropikalnych i subtro-
pikalnych ciesza sie duza popularnoscia.
Czesto jednak czerpanie przyjemnosci
z zagranicznej podrézy utrudniaja dokucz-
liwe objawy zotadkowo-jelitowe. Mowa
tutaj gléwnie o tzw. biegunce podréznych.

Biegunka podroznych jest zespotem objawdw
zwigzanych z zakazeniem przewodu pokarmo-
wego. Charakteryzuje sie zwiekszong liczbg wy-
préznien (czesciej niz 3-4 razy dziennie) orazich
pétptynng lub ptynng konsystencja. Do zakazen
dochodzi droga doustng (m.in. przez picie skazo-
nej wody, spozycie nieumytych warzyw i owocodw
lub brudne rece). Za ok. 80% zachorowan odpo-
wiada czynnik bakteryjny (na ogét Escherichia
coli, rzadziej Salmonella, Shigella, Campylobacter);
nastepnie pasozyty (ok. 10%, Entamoeba histoly-
tica, Giardia intestinalis, Cryptosporidium parvum)
i wirusy (ok. 5%, m.in. rotawirusy).

Aby unikna¢ problemow zdrowotnych lub sku-
tecznie sobie z nimi poradzi¢, jesli juz sie pojawia,
przed kazdym wyjazdem warto sie odpowiednio
przygotowac. Najwazniejszg rzeczg jest wybor
wiasciwych preparatéw probiotycznych, ktére ze
sobg zabierzemy. Dlatego probiotyki coraz czesciej
stajg sie nieodtgcznymi towarzyszami podrézy.

Objawy biegunki podréznych

Spektrum dolegliwosci obejmuje wodniste stolce
o réznym nasileniu, béle brzucha, nudnosci,
wymioty, gorgczke i ogdlne zte samopoczucie.
Objawy zwykle pojawiajg sie w ciggu pierwszych
kilku dni pobytu w nowym $rodowisku i utrzy-
mujg sie zazwyczaj przez 4-5 dni. Nasilenie
objawdw zalezy od poziomu odpornosci osoby
zakazonej oraz cech chorobotwérczych drobno-
ustroju, ktory zaatakowat przewdd pokarmowy.
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Jak sie chroni¢ przed biegunka?

W przypadku biegunki podréznych najwazniej-

sza jest profilaktyka. Chorobie mozna zapobiec,

stosujac sie do podstawowych zasad:

- unika¢ picia wody z nieznanych zrodet,
a zwilaszcza nieprzegotowanej wody z kra-
nu; napoje najlepiej kupowac w sklepach,
a w restauracjach prosi¢ o wode butelkowang,
zamknieta fabrycznie;

- unikac napojéw z dodatkiem kostek lodu (I6d jest
czesto wytwarzany z nieprzegotowanej wody
zkranu lub z butelek eksponowanych na storcu);

- nie spozywac potraw serwowanych przez
ulicznych sprzedawcow ani positkow wysta-
wionych w gablotach przydroznych restauracji;

«do produktéw wysokiego ryzyka nalezg m.in.:
safatki, nieobrane lub niedogotowane owoce
i warzywa, surowe jaja, niepasteryzowane
produkty mleczne (np. lody), a takze potra-
wy ugotowane, ale pozostawione na dtuzej
w temperaturze pokojowej;

- warzywa i owoce trzeba starannie umy¢
i obrac ze skorki przed spozyciem, szczegol-
ng ostroznos¢ nalezy zachowac w przypadku
owocOw mMorza;

+ unika¢ potraw zawierajacych jaja;

+ wystrzegac sie sokdw przechowywanych
w temperaturze pokojowej;

+ przed kazdym positkiem oraz zawsze po wi-
zycie w toalecie nalezy doktadnie umy¢ rece,
a nastepnie uzy¢ ptynu dezynfekujgcego;

+ nie ptukac zebow i ust woda z kranu, podobnie
jak w przypadku wody pitnej, rowniez w tym
wypadku najlepiej korzystac z wody butelko-
wanej lub przegotowanej, a nastepnie uzy¢
ptynu do ptukania ust;

.+ podczas kapieli lub ptywania nalezy zapo-
biega¢ przedostaniu sie wody do nosa i ust.



W wiekszosci przypadkéw biegunka podréznych
ma charakter samoograniczajacy sie — objawy
ustepujg samoistnie i czesto nie wymagaja inter-
wencji medycznej. Jesli jednak wystapi wysoka
temperatura lub w stolcu pojawi sie domieszka
krwi, nalezy poszuka¢ pomocy lekarza.

Probiotyki na ratunek

Skuteczng metoda zapobiegania zakazeniom
jelitowym podczas podrdzy jest stosowanie pro-
biotyku — zaréwno przed wyjazdem, jak i w jego
trakcie. Szczegodlnie polecane sg preparaty zawie-
rajace zywe pateczki kwasu mlekowego, m.in.
Lacticaseibacillus rhamnosus, Lacticaseibacillus
acidophilus, Lacticaseibacillus fermentum, Lacti-
plantibacillus plantarum 299v, a takze drozdze
Saccharomyces boulardii. Ich pozytywny wptyw na
organizm cztowieka zostat potwierdzony w licz-
nych badaniach klinicznych. Probiotyki wykazujg
korzystne dziatanie, wspomagajac przywracanie
i utrzymanie prawidtowej mikrobioty jelitowej,
ktdra ogranicza namnazanie szkodliwych mikroor-
ganizmoéw oraz wzmacnia odpornosé organizmu.
Ich stosowanie przyczynia sie do skrécenia czasu
trwania biegunki i ztagodzenia jej przebiegu.
Liczne badania kliniczne potwierdzajg skutecz-
no$¢ preparatéw probiotycznych w leczeniu
i profilaktyce biegunek réznego pochodzenia,
w tym biegunki poantybiotykowej, infekcyjnej,
podréznych oraz biegunki szpitalne)).

Leczenie biegunki podréznych

i profilaktyka

Sposréd lekow przeciwbiegunkowych wymienia sie
loperamid, ktéry szybko przynosi ulge i wykazuje
pewng aktywnos¢ przeciwsekrecyjng (tj. zmniejsza
nadmierne wydzielanie). Nalezy jednak unikac jego
stosowania w przypadku biegunki przebiegajacej
z wysoka gorgczka. Ponadto nie wolno stosowac
loperamidu u dzieci ponizej 12. roku zycia.

W terapii przeciwbakteryjnej zalecana jest ry-
faksymina — antybiotyk o udowodnionej sku-
tecznosci w leczeniu biegunek wywotywanych
przez Escherichia coli.

Profilaktyczna farmakoterapie stosuje sie jednak
rzadko (zwykle u pacjentéw ze zwiekszonym
ryzykiem infekgcji przewodu pokarmowego),
natomiast probiotyki sg bezpieczne i ogéInodo-
stepne, wiec s3 stosowane czesciej. Zaleca sie,
aby w celu zapobiegania biegunce podréznych
probiotyki przyjmowac przez okoto 7 dni (@ min.
2 dni) przed wyjazdem oraz kontynuowac suple-
mentacje w trakcie pobytu za granica - zgodnie
z zaleceniami producenta. Probiotyki mozna
podawac réwniez dzieciom, niemniej warto to
skonsultowac z pediatra. U dorostych z choro-
bami przewlektymi decyzje o profilaktycznym
stosowaniu probiotykdw nalezy skonsultowac
z lekarzem prowadzacym.

Zgodnie z rekomendacjg Swiatowej Organizadji
Gastroenterologii (ang. World Gastroenterology
Organization, WGO), probiotyki stosuje sie czes-
ciej w leczeniu niz w profilaktyce biegunki -
szczegolnie w przypadku biegunek infekcyjnych,
zarowno bakteryjnych, jak i wirusowych, u dzieci
i dorostych. Dlatego warto zabra¢ probiotyki
w podréz — zaréwno w celu kontynuacji rozpo-
czetej juz profilaktyki biegunki podréznych, jak
i na wypadek koniecznosci jej leczenia.

Jakie probiotyki warto zabra¢ w podrdz? Pro-
biotyki, ktore zawierajg szczepy probiotycz-
ne zalecane przez WGO, np. Saccharomyces
boulardii, Lacticaseibacillus rhamnosus oraz
Lactiplantibacillus plantarum 299v. Szczep pro-
biotyczny L. plantarum 299v wyrdznia skutecz-
no$¢ w zapobieganiu infekcjom wywotanym
przez Clostridioides difficile (bakterie te czesto
odpowiadajg za biegunke poantybiotykowa
i moga prowadzi¢ do ciezkiego zapalenia jelita
grubego). Ma to szczegdlne znaczenie u 0séb
starszych, u podréznych z obnizong odpornos-
Cig oraz pacjentow z nieswoistymi chorobami
zapalnymi jelit. u

Izabela Kwiecinska
Zrédto:

Niezgddka-Klosak A., Probiotyki w podrézy/Uktad trawienny
i probiotykoterapia/pdf, dostep: 21.07.2025



Probiotyk

SANPROBI

IBS

TwQj probiotyk w podrézy!

Lactiplantibacillus plantarum 299v

Uzupetnia codzienng diete o bakterie probiotyczne Lactiplantibacilius
plantarum 299v (wczedniej Lactobacillus plantarum 299v) — skfadnik
mikrobioty jelitowej. SANPROBI® IBS posiada dobre wiasciwosci pro-
biotyczne i jest bezpieczny dla konsumenta. Produkt dostepny jest
w postaci kapsutek i kropli.

9 1 kapsutka zawiera 10 miliardéw
zywych szczepdw bakterii probiotycznych

1 kropla zawiera 1 miliard
zywych szczepow bakterii probiotycznych
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Niezbednik podrozinika

Podrdze to czas odkrywania nowych miejsc
i kultur, jednak nie mozna zapominac o co-
dziennych obowiazkach, takich jak dbanie
o higiene jamy ustnej. Zadbany usmiech to nie
tylko kwestia estetyki, ale rowniez zdrowia.

Podczas podrézy zmienia sie tryb dnia, nawyki
zywieniowe i warunki higieniczne, co moze
wptywac na stan naszej jamy ustnej. W czasie
wyjazdu nie zawsze mamy mozliwos¢ swobodne-
go skorzystania z tazienki. Dlatego warto dobrze
przygotowac sie na wyjazd, aby utrzymac zdro-
wie zebdw i dzigset na najwyzszym poziomie.

Podstawowe zasady dbania o higiene jamy

ustnej w podrézy

+ Regularnie myj zeby — co najmniej dwa razy
dziennie, nawet podczas podrézy.

- Uzywaj nici dentystycznej — s niezbedne, aby
usungc resztki jedzenia spomiedzy zebdw, co po-
maga zapobiegac préchnicy i chorobom dzigset.

+ Stosuj ptyn do ptukania ust - pomaga zwalczac
bakterie i odswieza oddech, szczegdinie wtedy,
gdy nie masz mozliwosci umycia zebdw.

+ Unikaj stodkich przekasek — stodycze sprzyjaja
rozwojowi bakterii w jamie ustnej.

+ Uzywaj wody butelkowanej — nie ryzykuj,
zwiaszcza podczas podrdzy miedzynarodo-
wych. Jesli nie chcesz zepsu¢ sobie podrézy
chorobg, korzystaj z wody butelkowanej nie
tylko do picia, ale réwniez do mycia zebow.

Co warto zabra¢?

Szczoteczka do zebow - manualna czy elek-
tryczna? Szczoteczka manualna jest lekka, kom-
paktowa i nie wymaga tadowania, co czyni ja
idealnym wyborem na krétkie wyjazdy, podczas
ktérych mamy ograniczone mozliwosci dostepu do
pradu. Jest réwniez fatwiejsza do przechowywania
i transportu. Jednak w poréwnaniu do szczoteczki
elektrycznej, jej skutecznos¢ w usuwaniu ptytki
nazebnej jest nieco mniejsza. Spakowanie szczo-

teczki elektrycznej czy manualnej moze jednak
stwarzac trudnosci przy niewielkiej pojemnosci
bagazu. Ze wzgledu na podtuzny ksztatt, nie sg
to akcesoria zbyt poreczne, i mimo stosunkowo
niewielkiego rozmiaru, czesto brakuje na nie miej-
sca. Rozwigzaniem sg szczoteczki do zebdw dla
podrézujacych, zaprojektowane w taki sposdb, by
istniata mozliwos¢ ztozenia konstrukgji do rozmia-
réw pozwalajacych na swobodne zmieszczenie ich
nawet w matych saszetkach. Alternatywa pozostajg
jednorazowe szczoteczki turystyczne, na ktérych
gtéwee znajduje sie niewielka ilos¢ pasty. Akceso-
ria tego typu moga by¢ przydatne np. podczas
wielogodzinnych lotéw samolotem, jednak nie
nadajg sie do ponownego uzycia.

Pasta do zebow. Warto wybra¢ mate opako-
wanie pasty, ktére zmiesci sie w bagazu pod-
recznym (obowigzuje limit przewozu ptynéw),
co pozwoli unikng¢ problemdw na lotnisku.
Nici dentystyczne i szczoteczki miedzyzebo-
we to konieczne akcesoria, ktére sg mate, lekkie
i tatwe do przechowywania. Ich stosowanie po
kazdym positku pozwala skutecznie usungc resztki
jedzenia spomiedzy zebdw, co pomaga zapobiegac
préchnicy i chorobom dzigset. Szczoteczki mie-
dzyzebowe lub nici dentystyczne sg idealne na
podrdz, poniewaz nie zajmujg duzo miejsca i mozna
je tatwo przechowywac w matej kosmetyczce lub
kieszeni. Czyszczenie przestrzeni miedzyzebowych
stanowi bardzo wazne uzupetnienie czynnosci
higienicznych w obrebie jamy ustnej. Usuwa osad
nazebny i pozostatosci pokarmdéw z miejsc, do
ktorych wiosie szczoteczki ma utrudniony dostep.
Plyn do ptukania ust to Swietny sposob na
ods$wiezenie oddechu oraz zwalczanie bakterii,
zwhaszcza w sytuacjach, gdy nie ma mozliwosci
umycia zebdw. W podrézy, gdy dostep do wody
moze by¢ ograniczony, mate buteleczki ptynu
do ptukania ust stanowig idealne rozwigzanie.
Warto wybiera¢ mate, podrézne opakowania (do
100 ml), ktére z tatwoscig zmieszczg sie w ba-
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gazu podrecznym, a takze spetniajg wymogi
lotnicze dotyczace przewozu ptyndw.
Plukanie jamy ustnej specjalistycznym
ptynem dentystycznym jest zwiericze-
niem procesu czyszczenia zebdw. Nie
warto pomijac tego etapu pielegnagji
nawet w czasie letniego wypo-
czynku.

Gumy do zucia bez cukru to rozwig-
zanie na chwile, gdy nie mozna umy¢
zebow. Zucie gumy stymuluje produkgje sliny,
ktora neutralizuje kwasy i pomaga w oczyszczaniu
jamy ustnej z resztek jedzenia. Ponadto gumy do
zucia ods$wiezajg oddech, co jest szczegdlnie
przydatne po positkach w podrézy. Wybieraj gumy
bez cukru, aby unikna¢ dodatkowego ryzyka dla
zdrowia zebow i zuj z umiarem. Zaleca sie zucie
do dwdch gum dziennie, przez maksymalnie
15 minut.

Zdrowie jamy ustnej

Wakacyjne podréze czesto zmieniajg naszg
codzienng rutyne. Zmiana diety, nieregularne
positki, brak dostepu do $wiezej wody i dtugie
godziny spedzane w podrézy moga negatywnie
wptywad na stan naszej jamy ustnej. Bakterie,
ktére naturalnie wystepuja w jamie ustnej, moga
szybko namnazac sie, prowadzac do nieswieze-
go oddechu, prochnicy, a nawet choréb dzigset.
Dlatego tak wazne jest, aby dbac o higiene jamy
ustnej bez wzgledu na czas i miejsce.
Jednymiz czestszych problemdw stomatologicznych
sg infekcje dzigset i przyzebia. Gtownym czynnikiem
sg bakterie bytujace w ptytce nazebneji kieszonkach
przyzebnych. Krwawienie z dzigset, np. w trakcie
mycia zebdw, to bardzo czesty objaw. Zmienione
zapalnie tkanki nierzadko sg przekrwione, zaczerwie-
nione i obrzekniete, czasem uwage zwraca zwiek-
szona ruchomos¢ zebdw lub nieswiezy oddech.
Aby zwalczy¢ stan zapalny dzigset nalezy dokfadnie
kontrolowac ptytke nazebna. Stosowanie srodkow
wspomadajacych utrzymanie higieny jest konieczne
w takich przypadkach. W celu ztagodzenia stanu za-
palnego wykorzystywane sa m.in. leki do stosowania
miejscowego w postaci zeli stomatologicznych.

Wyjatkowa skutecznos¢ wykazuje zel stomato-
logiczny zawierajgcy choliny salicylan — dziata
przeciwzapalnie i stabo przeciwbdlowo, ceta-
lkoniowy chlorek — wzmacnia przeciwbdlowe
i przeciwzapalne dziatanie leku oraz parahydrok-
sybenzoesan metylu i parahydroksybenzoesan
propylu — wykazujg dziatanie odkazajace.
Zel aplikuje sie bezposrednio na zmienione
chorobowo miejsca w jamie ustnej, takie jak
dzigsta, btona sluzowa czy owrzodzenia w celu
ztagodzenia stanu zapalnego, zmniejszenia bolu
oraz przyspieszenia gojenia. Ze wzgledu na
sktad ma szerokie spektrum dziatania. Mozna
go stosowac juz u dzieci od 3. r.z. Zel nalezy
wciera¢ przez 2 min, aby substancje czynne
po wniknieciu w btone $luzowa jamy ustnej
zaczety dziatac.

Zastosowania zelu stomatologicznego:

« Zapalenie dzigset i choroby przyzebia
- fagodzi stan zapalny i bdl dzigset, przy-
spieszajac ich gojenie.

« Afty i owrzodzenia jamy ustnej - dziata
przeciwzapalnie tagodzac dolegliwosci.

» Koi podraznieniai stany zapalne btony
$luzowej jamy ustnej np. po zabiegach
stomatologicznych. Przyspiesza gojenie po
ekstrakcji zeba, wszczepieniu implantu czy
innych zabiegach.

Zel stomatologiczny powinien sie znalez¢ w kaz-
dej wakacyjnej apteczne. Zapewni on przetrwa-

nie urlopu bez przykrych niespodzianek. ®

Izabela Kwiecinska



Jaki skutecznie leczyc rany?

Rany i drobne skaleczenia moga przytrafi¢
sie kazdemu. Cho¢ staramy sie ich unikac,
praktycznie codziennie jesteSmy narazeni
na mniejsze lub wieksze urazy skory. Wy-
starczy chwila nieuwagi...

Czasami sg to mate rany, ktére gojg sie szybko
i nie wymagaja wiekszej ingerencji z naszej stro-
ny. Zdarzajg sie tez gtebsze urazy wymagajace
wiekszej uwagi i obserwacji. Dzi$ kontrola proce-
su leczenia i gojenia ran korzysta z najnowszych
zdobyczy naukowych. Dostepne sg nowoczes-
ne postaci srebra oraz nowe opatrunki ze sre-
brem, taczace jego dziatanie przeciwbakteryjne
z technologiami, ktére umozliwiajg m.in. kontrole
wysieku czy usuwanie biofilmu. Opatrunki spe-
cjalistyczne zawierajgce rézne zwigzki srebra sg
dostepne w aptekach bez recepty.

Srebro wykazuje dziatanie bakteriobdjcze wobec
wielu gatunkow bakterii, w tym bakterii opor-
nych na antybiotyki. Jony Ag+ maja najwyzsza
aktywnos¢ przeciwdrobnoustrojowg sposréd
wszystkich metali ciezkich.

Na proces leczenia wptywa wielkos¢ rany i jej lokali-
zacja. Rany w okolicach np. dfoni, stawow, kolan czy
palcdw stép moga goic sie trudniej, ze wzgledu na
ciggta ruchomos¢ i trudniejsze utrzymanie sie na
miejscu opatrunku. Kazdy uraz naszej skéry moze
przerodzi¢ sie w powazny stan zapalny, dlatego
nalezy dezynfekowac rany. Rany niezakazone gojg
sie szybciej i bez komplikacji. Wiasciwe postepowa-
nie z rang, bezposrednio po urazie, jest kluczowe.

Proces gojenia ran

Gojenie ran jest ztozonym procesem, przebie-

gajacym etapami. Wyrdznia sie 3 podstawowe

fazy gojenia:

« faza zapalna - jest wynikiem uszkodzenia
naczyn krwionosnych, aktywacji krzepniecia
i gromadzenia sie m.in. leukocytéw i cytokin,
ktére chronig rane przed zakazeniem;

« faza proliferacyjna (rozrostu) - fibroblasty
zastepujg fibryne widknami kolagenowymi.
Nastepuje regeneracja tkanek, ziarninowanie
i naskorkowanie;

» faza przebudowy (remodelingu) - polega
na dojrzewaniu tkanki kolagenowe;j.

Najczesciej wystepujace powikiania gojenia ran
to: zakazenie, rozejscie sie rany i nieprawidtowe
bliznowacenie. Rany niegojace sie w wigkszosci
wypadkow zatrzymuja sie w fazie zapalnej. Do-
chodzi w nich do zaburzen réwnowagi bioche-
micznej, co potegowane jest przez powstajgca
tkanke martwiczg, bakterie i wysiek. Przyczyny
nieprawidtowego gojenia ran mogg by¢ miej-
scowe, np.: ciato obce w ranie, nieprawidfowy
opatrunek, zakazenie badz uraz mechaniczny rany.
Innym powodem nieprawidtowego gojenia sg
czynniki ogdlnoustrojowe, do ktérych nalezg
przede wszystkim choroby pacjenta, takie jak:
cukrzyca, choroby uktadu krazenia, ale takze
niedozywienie, stres, hipowitaminoza A i E oraz
stosowanie glikokortykosteroidéw. Do zakazenia
rany moze doj$¢ na kazdym etapie gojenia.

Fazy leczenia ran

Pierwszy etap to przemycie rany solg fizjologicz-
na. Przemywajac rane nalezy delikatnie usungc
z niej czynniki biologiczne — tkanki martwicze
oraz fizyczne (np. zanieczyszczenia, piasek, szkfo,
drzazgi), ktére moga powodowac pdzniejsze
powikfania gojenia rany. Drugi to dezynfekcja
rany roztworami antyseptycznymi (dostepnymi
w aptece). Trzecim krokiem, po odkazeniu rany,
jest zatlozenie opatrunku, ktéry chroni rane
przed czynnikami zewnetrznymi i draznigcymi
oraz tworzy bariere przed ponownym urazem.
Zastosowanie odpowiednich dla kazdej fazy
gojenia preparatéw i opatrunkdéw pozwala na
prawidtowy przebieg catego procesu. W fazie
oczyszczania opatrunek powinien zatamowac



krwawienie, wchiania¢ wydzieline z rany i zapobie-
gac zakazeniom. W fazie ziarninowania - zapewnic
wilgotnos¢ (wchtania¢ nadmiar wydzieliny, zapo-
biegac wysychaniu), ochraniac tkanke ziarninowa
i zapobiegac zakazeniu. W fazie naskorkowania
— w dalszym ciggu utrzymywa¢ odpowiednig
wilgotnos¢ i chroni¢ delikatng nowg strukture
komorkowa. Czas trwania poszczegdlnych etapdw
procesu gojenia zalezny jest od rodzaju rany.

W przypadku ran powierzchniowych nalezy
zastosowac gaziki jafowe w pofgczeniu z ban-
dazem lub zwykte opatrunki plastrowe. Rany
powierzchniowe i suche nie wymagajg zbyt
czestej zmiany opatrunkdéw i mogg pozostac
na ranie od 1 do 3 dni. Rany narazone na odpa-
rzenia, zwiekszong ruchomos¢ (w zgieciach) lub
rany, z ktorych saczy sie wydzielina, wymagaja
czestszej zmiany opatrunkow. W jej trakcie trzeba
dokonac oceny rany, czy wystepuje m.in. nad-
mierny obrzek wokot rany, zaczerwienienie skory,
bolesnos¢, nieprzyjemny zapach lub nietypowy
kolor rany (np. zéttawy). W wypadku obecnosci
ktoregokolwiek z tych czynnikdw, nalezy skonsul-
towac sie z lekarzem, gdyz moga one swiadczy¢
0 zakazeniu, ktére utrudnia proces gojenia.

Dobor opatrunku ze srebrem

Obecnie na rynku dostepnych jest wiele opatrun-
kéw specjalistycznych ze srebrem, m.in. opatrunki
ze srebrem w formie sprayu i kremu, piankowe,
alginianowe, hydrowtdkniste, siatkowe,. Dobdr
odpowiedniego opatrunku jest zasadniczy dla
wiasciwego leczenia. Przed wyborem opatrunku
nalezy wzig¢ pod uwage stan rany, obecnosc
martwicy, ilos¢ i rodzaj wysieku, gtebokos¢ ubytku
oraz tolerancje i preferencje pacjenta. Trzeba tez
okresli¢ wiasciwy rozmiar i ksztatt opatrunku. Opa-
trunek musi przylegac do catej powierzchni rany.
Nie moze by¢ ani za duzy, ani za maty — powinien
obejmowac rane z marginesem 1-2 cm. Niektore
opatrunki moga by¢ przycinane do odpowied-
niej wielkosci, jednak przed tym konieczne jest
zapoznanie sie z informacjg od producenta, czy
dany opatrunek moze by¢ ciety. Nalezy pamietac,

ze stosowany wyréb musi by¢ jatowy, dlatego do
przycinania stosuje sie zdezynfekowane nozyczki,
a pozostatg czes¢ opatrunku utylizuje sie.

Najwazniejszym czynnikiem wptywajacym na sku-
tecznos¢ leczenia jest zachowanie statej wilgotno-
$ci w obrebie rany. Jak wynika z badar i obserwacji
klinicznych, ptyn wytwarzany przez powierzchnie
rany zawiera tlen i czynniki odzywcze, ktére za-
pewniacja wiasciwy wzrost tkankowy i stanowig
podtoze umozliwiajace rozwdj ziariny oraz pra-
widlowy przebieg procesu naskérkowania. Zasada
ta dotyczy ran kazdego typu, réwniez zakazonych.
Wysoka skutecznos¢ wykazujg opatrunki zawie-
rajgce aktywne srebro Ag+, od dawna stosowane
w medycynie jako naturalny sposéb przyspieszajacy
gojenie ran. Srebro do leczenia ran wystepuje w for-
mach sulfadiazyny srebra lub srebra jonowego Ag+
i ma status leku lub wyrobu medycznego. Tylko for-
my medyczne srebra mozna stosowac do leczenia
ran. Opatrunki ze srebrem zarejestrowane jako leki
lub wyroby medyczne maja posta¢ kremdw i ma-
$ci ze srebrem, sprayu z proszkiem zawierajgcym
srebro w formach aktywnych jonéw srebra, ktory
natryskuje sie na rane lub tradycyjnych opatrunkéw.
Uwolnione jony srebra w wilgotnym srodowi-
sku rany wykazuja silne dziatanie bakteriobdjcze,
grzybobdjcze, chronigc rane przed zakazeniem.
Srebro jonowe wykazuje tez silne dziatanie na wiele
wiruséw, ktore sg niebezpieczne dla rany i nasze-
go zdrowia. Mas¢ ze srebrem jonowym TIAB jest
szczegolnie zalecana przy leczeniu ran, takich jak
odparzenia czy ukaszenia. Z kolei spray ze srebrem
jonowym TIAB jest przydatny w ranach trudno
gojacych sie, z wysiekiem, takich jak owrzodzenia
podudzi, odlezyny, stopa cukrzycowa. Opatrunki
ze srebrem mozna stosowac na kazdy rodzaj rany,
u dzieci i dorostych. W przypadku przyschniecia
opatrunku do rany, mozna go zwilzy¢ roztworem
soli fizjologicznej, aby utatwic¢ odejscie opatrunku
od rany. Mozna tez na opatrunek nanies¢ krem ze
srebrem, co ograniczy przywarcie opatrunku do
rany. u

Izabela Kwiecinska
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Lato to czas, kiedy wtosy potrzebuja szcze-
golnej uwagi i pielegnacji. Storice, stona
i chlorowana woda, wiatr, klimatyzacja
nie sg ich sprzymierzencami. Ratunkiem sa
drozdze piwne. Dzieki bogactwu witamin
z grupy B wzmacniaja wlosy i paznokcie.

Zadbane, geste i Isnigce wiosy, wypielegnowane
paznokcie i promienista cera to oznaki zdrowia
i elementy wptywajgce na poziom atrakcyjnosci
zaréwno kobiet, jak i mezczyzn. Uroda jednak nie
znosi kompromiséw. Pojawienie sie problemdw
z wtosami, paznokciami czy skorg powoduje dy-
skomfort. Wypadajace whosy, tamiace i rozdwajajace
sie paznokcie czy matowa, ziemista cera moga by¢
objawem jakiego$ schorzenia (ktore nalezy zdiag-
nozowac u lekarza), ale najczesciej jest wynikiem
Ztej diety, niezdrowego stylu zycia, nieodpowiedniej
pielegnadji czy niedoboru witamin, np. z grupy B.
Drozdze piwne stanowig najcenniejsze i najbardziej
kompletne zrédto witamin z grupy B, jakie mozna
znalez¢ w naturze. Witaminy z grupy B dziatajg m.in.
zbawiennie na kondycje wiosdw, paznokdi i cere.
Niestety, nasz organizm nie jest w stanie groma-
dzi¢ zapaséw tych witamin, dlatego powinnismy
regularnie dostarczac ich odpowiednig dawke wraz
z pozywieniem lub wspomagac sie suplementami.
Suplementy diety zawierajgce drozdze piwne wyka-
zUjg silne whasciwosci wzmacniajace i regeneracyjne,
warto je stosowac w stanach ostabienia organi-
zmu, zaburzeniach mikroflory jelitowej lub gorszej
kondycji uktadu nerwowego. Wprowadzenie do
codziennej diety drozdzy piwnych moze przynies¢
nieocenione korzysci dla zdrowia. Oprocz witamin B
zawieraja tez cenne dla organizmu aminokwasy
oraz zwigzki mineralne — cynk, fosfor, magnez,
selen, chrom. Ze wzgledu na sktad stosowane sg
w wielu schorzeniach, zwtaszcza we wszelkich sta-
nach zwigzanych z niedoborem witamin z grupy B.

16

Drozdze piwne to naturalny produkt korzystny
dla kazdego rodzaju wtosdw — zaréwno prze-
ttuszczajacych sie, jak i suchych czy normalnych.
Wiosy wypadaja, gdy ostabione sg mieszki wtoso-
we, substancje odzywcze zawarte w drozdzach
pomagaja je wzmocni¢, dziataja stymulujaco
i pobudzajg wzrost wiosa. Aktywizuja bowiem
wzrost komérek oraz produkcje keratyny, wtédk-
nistego biatka odgrywajacego zasadniczg role
dla zdrowia wtoséw. Dzieki wysokiej zawartosci
witaminy B, protein i niezbednych aminokwaséw,
drozdze sg idealnym naturalnym lekarstwem na
ostabione i wypadajace wiosy.

Witaminy z grupy B sg niezbedne do prawidto-
wego funkcjonowania skéry i bton sluzowych.
Najwieksze znaczenie majg tutaj: biotyna i kwas
pantotenowy. Dzieki nim wtosy zachowuija spre-
zysto$¢, mniej ich wypada i wolniej siwieja. Mogg
zapobiega¢ nadmiernemu przettuszczaniu sie
skory i wioséw. Ponadto obecny w drozdzach
cynk jest niezbedny dla prawidtowego wzrostu
wiosow.

Cienkie, tamliwe i rozwarstwiajace sie paznokcie,
to moze by¢ sygnat od organizmu, ze brakuje
mu waznych sktadnikéw odzywczych. Dla zdro-
wia paznokci kluczowe znaczenie odgrywaja
mineraty, takie jak: cynk, selen, magnez, krzem
i zelazo oraz witaminy: A, biotyna czy witamina C.
Wiekszos¢ z nich odnajdziemy w drozdzach,
ktére stosowane regularnie poprawiaja kondycje
paznokci, chronig przed ich rozdwajaniem sie.
Ponadto normalizujg prace gruczotdw tojowych,
pomagajg w walce z niedoskonatosciami skory
wieku mtodziericzego. Preparaty drozdzowe
wykorzystywane sa w leczeniu nadmiernie prze-
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ttuszczajacej sie skory i tradzikowej cery. Tabletki
drozdzowe reguluja wydzielanie sebum i zmniej-
szajg liczbe pojawiajgcych sie zaskornikdw.

Drozdze jako suplement diety
Drozdzowe mieszanki mozna stosowac od we-
wnatrz — w formie gotowych tabletek doustnych
oraz napoju do picia lub na zewnatrz — jako
maseczki odzywcze. Nie zawieraja alkoholy,
laktozy, glutenu i wszelkiego rodzaju konserwan-
téw. Suplementy diety w postaci tabletek nim
przybiorg taka forme, poddawane sg wstepnemu
przetworzeniu — zostajg wysuszone i 0Czyszczo-
ne. Ich uzupetnieniem sg dodatki z melisy, miety,
pytku kwiatowego oraz korzenia arcydziegla.

Arcydziegiel - anielskie ziele

Arcydziegiel, znany réwniez jako arcydzie-
giel litwor, to roslina o wielu wtasciwosciach
leczniczych, szczegdlnie ceniona za dziatanie

SUPLEMENT DIETY

naturalne witaminy z grupy B zawarte
w drozdzach piwowarskich

wspomaga metabolizm energetyczny
organizmu, w szczeg6lnosci przemiane
weglowodandw, ttuszczéw, biatek

i glukozy

wspomaga zachowanie
zdrowej skory, wloséw
i paznokci

wspomaga mechanizmy
obronne organizmu

droidse
piwowarskie
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wspomagajace trawienie i uspokajajace. Korzen

arcydziegla jest bogaty w olejek eteryczny, kuma-

ryny, garbniki i flawonoidy, ktére odpowiadajg za
jego dziatanie. Arcydziegiel zwany jest anielskim
zielem i uprawiany w celach leczniczych:

» Uktad pokarmowy - arcydziegiel pobudza
wydzielanie $liny, soku zotagdkowego i pep-
syny, CoO poprawia trawienie i przyswajanie
pokarmoéw. Dziata rozkurczowo na miesnie
gtadkie przewodu pokarmowego, tagodzac
wzdecia, bole brzucha i skurcze. Jest pomocny
w niestrawnosci, przy braku taknienia, reguluje
wyprdzniania. Pobudza wydzielanie sokow
trawiennych.

» Uspokojenieinerwy - roslina dziata uspo-
kajajaco, antydepresyjnie.

« Uktad krazenia - wyciagi z arcydziegla moga
obnizac cisnienie krwi. [ |

red.
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Czesto sie zdarza, ze wieczorem mamy
spuchniete stopy i podudzia. Takie objawy
charakteryzuja przewaznie niewydolnos¢
2ylna, ale réwniez moga wystapic u oséb
zdrowych, szczegdlnie w upalne dni.

Sie¢ zylng korczyn dolnych mozna podzieli¢ na
dwa ukfady: powierzchowny i gteboki. Oba sg
potaczone przez zyty przeszywajace. W prawid-
towych warunkach krew w koriczynach dolnych
ptynie z uktadu zyt powierzchownych do ukfadu
gtebokiego, skad przesuwa sie dalej w kierunku
serca. Znajdujace sie w zytach zastawki umozliwiajg
jednokierunkowy przeptyw krwi, nie dopuszczajac
do jej cofania sie, czyli tzw. refluksu zylnego. Krew
w zytach ptynie pod mniejszym ci$nieniem i znacz-
nie wolniej niz w tetnicach. Odptywajac z konczyn
dolnych w kierunku serca u cztowieka w pozycji
stojacej, ma dodatkowo utrudnione zadanie,
poniewaz musi pokonac site grawitacji. Oprécz za-
stawek zylnych zapobiegajacych cofaniu sie krwi,
pomocne sg tez miesnie koriczyn dolnych. Kiedy
kurczg sie podczas wykonywania ruchu konczyna,
uciskajg zyty, wypychajac” z nich krew ku gorze.
Jest to tzw. pompa miesniowa, wspomagajaca
pracujace serce w podtrzymywaniu sprawnego
krazenia krwi w tozysku naczyniowym.

Przy braku ruchu (dtugotrwate stanie lub sie-
dzenie) krazenie krwi w nogach jest ostabione.
Zastawki nie wytrzymuja sity napierajacej na nie
krwi i przestajg byc szczelne. Krew zaczyna sie
cofac przez uszkodzone zastawki i coraz wiecej
jej zalega w naczyniach. Podwyzsza sie cisnienie,
z jakim krew dziafa na sciany zyt, w zwigzku z czym
ulegaja stopniowemu rozciggnieciu i przerostowi.
Utrudniony odptyw krwi zylnej sprawia, ze wzrasta
przepuszczalnosé scian naczyn wiosowatych, co
prowadzi do powstawania obrzekdw.

U zdrowych oséb, u ktérych tylko wieczorami
pojawiaja sie obrzeki kostek i tydek, wystarcza
,domowe sposoby”, takie jak 15-minutowy odpo-

czynek z uniesionymi nogami, proste ¢wiczenia
pobudzajgce krazenie krwi, masaz stép lub chtodny
prysznic. Ulge przynosza tez chtodzace Zele i masdi,
dostepne w aptece bez recepty. W ciepte dni na-
lezy dbac o whasciwg ,porcje” ruchu. Jezeli mamy
zamiar dtugo siedzie¢ albo udajemy sie w podréz
samochodem, trzeba robic czeste przerwy, podczas
ktorych starajmy sie chodzi¢, tym samym urucha-
miajgc pompe miesniowa. W miare mozliwosci
prostujmy nogi, stawiajmy stopy naprzemiennie na
palcach i piecie. Podczas upatow mozna stosowac
kremy, masci chtodzace ktérymi mozna smarowac
stopy i podudzia kilkakrotnie w ciggu dnia.

Jedli jednak opuchlizna pojawia sie czesto, albo
PO nocnym wypoczynku, moze by¢ to sygnat, ze
problem jest powazniejszy i wymaga konsultagji
z lekarzem flebologiem — specjalista chordb Zyt.
Opuchniete nogi mogga by¢ objawem réznych cho-
rob, np.: PMS (zespdt napiecia przedmiesigczkowego)
—gdy nogi puchng kilka dni przed miesigczka, przy-
czyna jest prawdopodobnie zachwiana réwnowaga
w wydzielaniu zerskich hormondw piciowych.
Jeslizauwazasz u siebie takie objawy, zwieksz ilo¢
wypijanej wody mineralnej, ale ogranicz potrawy
zawierajgce sol i weglowodany, szczegdlnie fast
foody i stodycze. Pij napary z ziot o whasciwosciach
moczopednych, np.z mniszka lekarskiego, pokrzywy.



Spuchniete nogi mogg $wiadczy¢ o tym, ze uktad
krazenia nie funkcjonuje prawidtowo. Kiedy serce
nie radzi sobie z dostarczeniem odpowiedniej ilosci
krwi do narzaddw, zalega ona w naczyniach zylnych
ndg, co prowadzi m.in. do obrzekow stop. Jesli masz
takie objawy, staraj sie ogranicza¢ wysitek fizyczny
w ciggu dnia, nie forsuj sie nadmiernie, ale nie unikaj
ruchu. Spaceruj na swiezym powietrzu przynajmnie;
30 min dziennie. W czasie snu uktadaj stopy nieco
wyzej, aby utatwi¢ odptyw krwi z zyt. Przestrzegaj
diety o niskiej zawartosci ttuszczu oraz sodu. Rano
bierz naprzemienny ciepty i zimny prysznic. Idz do
lekarza, ktéry skieruje Cie na specjalistyczne badania.
Przyczyna bolu i puchniecia nég moze by¢ tez zbyt
duzy ciezar ciata.

W zaleznosci od stopnia
Zaawansowania proble-
mu stosowane sg réz-
ne metody leczenia.
Terapia zachowawcza
znajduje zastosowanie
w przypadku fagod-
nych, niewielkich zmian.
Zaleaa sie kompresjo-
terapie — stosowanie
specjalnych poriczoch
lub rajstop uciskowych,
ktére przez kontrolo-
wany ucisk poprawia-
ja krazenie zylne oraz
stosowanie preparatow
zawierajgcych escyne
oraz eskuline z kory
kasztanowca, ktore
wzmacniajg $ciany
naczyn i poprawiajg
przeptyw krwi oraz
wykazujg dziatanie
przeciwzapalne i prze-
ciwobrzekowe. Lecze-
nie zabiegowe stoso-
wane jest w przypadku
zaawansowanych zy-
lakow.

Dostepny w

Odgrywa kluczowa role w zapobieganiu rozwojo-
wi tego schorzenia. Do najwazniejszych elemen-
téw prewendji nalezg: utrzymywanie prawidtowej
masy ciata i zdrowej diety, a wiec urozmaicony
jadtospis bogaty w witamine C, ktéra wzmacnia
sciany naczyn krwionosnych; regularna aktywnos¢
fizyczna (spacery, ptywanie czy jazda na rowerze);
unikanie dtugotrwatego stania lub siedzenia,
noszenie odpowiedniego obuwia i odziezy, ktéra
nie uciska koriczyn dolnych; unikanie gorgcych
kapieli i sauny oraz regularne unoszenie ndg
w celu utatwienia odptywu krwi zyInej. u

red.

STWORZONY 7 NRTURY
ZEL DO NOG
7. KASZTANOWCEM

Zmniejsza uczucie zmeczenia oraz cigzkosci nég
+OCIEZALOSC NOG +SKURCZE +OPUCHLIZNA

aptekach




Co gryzie nas latem?

Ukaszenia owadow potrafig uprzykrzyé
nawet najprzyjemniejsze dni. Liste wyjat-
kowo uciazliwych przesladowcow otwieraja
komary, kleszcze i meszki.

Ukaszenia owaddw sg nie tylko irytujgcym,
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 zrédio ciepta. Posiadaja
takze czuty receptor dwutlenku wegla wydala-
nego przez nas z oddechem. Szybko reaguja na
zapach rozgrzanego, spoconego ciata. Ulubiona
pora zerowania komaréw to duszny, pochmurny
dzien przed burzg, wieczor i swit. Samica komara
po naktuciu wstrzykuje do naczynia krwionos-
nego odrobine swojej sliny zawierajgcej m.in.
enzymy hamujace krzepniecie krwi. Te obce dla
naszego organizmu biatka wywotujg w skérze
miejscowa reakcje alergiczng, widoczna jako
czerwony, swedzacy babel. Pokasang skére
najlepiej posmarowac substancjg o odczynie
kwasnym (jesli nie mamy jej pod reka, 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 miej-

scu, gdzie wystapit obrzek zahamuje

odczyn zapalny. Przed komarami naj-

lepiej obronig nas repelenty — specyfiki
aplikowane na skore, ktdre sg oparte na
kombinacji zapachéw nieatrakcyjnych

dla komardw.
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Kleszcze - prawdziwe zagrozenie

Kleszcze to malenkie, ledwie widoczne gotym
okiem pajeczaki, ale bardzo niebezpieczne. Za-
mieszkujg przede wszystkim srodowiska lesne,
wilgotne, obfitujgce w zywicieli, ktorymi sg ssaki
oraz ptaki. Mozna je spotkac rowniez w miejskim
parku, szczegdlnie, gdy trawniki nie sg 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. Sg 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 odwtok zaczyna
puchna¢ od krwi. O obecnosci kleszcza w skorze
daje nam znac stan zapalny i $wigd, jaki pojawia
sie po kilku- kilkunastu godzinach od wczepienia.
Kleszcze wczepiajg sie najczesciej w delikatng
i dobrze ukrwiong skére dotow podkolanowych,
pachwin, brzucha, a takze pod pachami i za usza-
mi. Samo ugryzienie nie bytoby dla nas grozne,
gdyby nie fakt, ze niektore kleszcze sg nosicie-
lami groznych wiruséw i bakterii powodujacych
choroby - kleszczowe zapalenie mézgu oraz bo-
relioze. W przypadku boreliozy ugryzienie przez
zakazonego pajeczaka nie oznacza zachorowania
- prawdopodobienstwo rosnie wraz z czasem,
w ktorym kleszcz jest przytwierdzony do ciata.

i

b’

»

\



Dlatego im wczesdniej kleszcz zostanie usuniety
Z naszego ciafa, tym mniejsze ryzyko zakazenia.

Zaszczep sie!

Szybkie i sprawne usuniecie kleszcza moze
uchronic¢ przed boreliozg, jednak nie gwarantuje
ochrony przed zachorowaniem na kleszczowe za-
palenie mdzgu (KZM). Wirus tej choroby znajduje
sie w jego sliniankach, zatem do zakazenia do-
chodzi juz w momencie ukgszenia. Na szczescie
przed KZM mozna skutecznie zabezpieczy¢ sie
za pomocg szczepionki. Jest w petni bezpieczna
i wolna od ryzyka powiktarn poszczepiennych.
Petny cykl szczepienia uodparnia na 3 lata, po
pierwszej dawce przypominajgcej nastepne
podaje sie co 5 lat

Jak zabezpieczyc¢ sie przed kleszczami?
Wychodzac do lasu czy na take, nalezy wiozy¢
petne buty, dtugie spodnie, opasujgce scisle

ot farm,,
W %

- Ochrona przed:
- komaramido 12 h
- kleszczamido 8 h

-> Najmocniejszy repelent
na rynku: 50% DEET

kostki, oraz koszule z dtugimi rekawami i ciasno
przylegajagcymi mankietami. Na gtowe warto
wkfadac kapelusz. Ponadto niezwykle wazne jest
stosowanie $rodkéw odstraszajgcych kleszcze,
czyli odpowiednich repelentéw. Najmocniejsze
sq substancje zawierajace dietylotoluamid (DEET),
ktéry rozpyla sie na ubranie i odstonietg skore
z wyjatkiem twarzy. Substancja DEET blokuje
receptory insektow i pajeczakdw zniechecajac
je do ladowania na powierzchni skory. Skutecz-
nie dziata przez kilka godzin (w zaleznosci od
stezenia). Stabsze preparaty zawierajace 9,5%
DEET mozna stosowac od 2. roku zycia, a naj-
mocniejsze, 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. u

red.
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na wakacyjny urlop

Wakacje to czas, na ktéry zawsze niecierpli-
wie czekamy. Sg okazjq do podrézy i wypo-
czynku. Aby byly udane, trzeba sie dobrze
przygotowac.

Wakacyjna apteczka powinna by¢ poreczna,
praktyczna, zaopatrzona w medykamenty
umozliwiajace dorazne rozwigzanie drobnych
problemow, a nadto pozwalajgce uniknad tych
powazniejszych. Gdy zmagamy sie z choro-
ba przewlekig, nie wolno zapominac o lekach,
ktére przyjmujemy na state. Nalezy zaopatrzy¢
sie w odpowiedni ich zapas, tak aby nie byto

koniecznosci przerywania wakacyjnych podrézy
na wizyty u lekarza.

Termometr. Mimo Ze goraczke mozna zwykle
rozpoznac po zewnetrznych objawach, trudno jed-
nak oceni¢, jak wysoka jest temperatura. A od tego
zalezy postepowanie. Goraczka moze byc reakcja
obronna organizmu m.in. na infekcje bakteryjna,
wirusowa i grzybiczg, informacjg o przegrzaniu or-
ganizmu np. na skutek dtugotrwatego przebywania
na storicu. W praktyce przyjeta sie zasada, ze zbijanie
goraczki jest konieczne wtedy, gdy przekroczy
ona 38,5°C. Gdy temperatura ciala ,dobija” do 40
bezwzglednie wymagana jest lekarska interwendja.

Co wtozyc do wakacyjnej apleczki?

Leki przeciwgoraczkowe, przeciwbélowe,
przeciwzapalne i elektrolity. Leki powinny
by¢ dobrane odpowiednio do wieku — inne $rod-
ki stosujemy u dzieci, inne u dorostych. W lecze-
niu infekcji wirusowych najczesciej wykorzystuje
sie leki na bazie paracetamolu, ibuprofenu, kwasu
acetylosalicylowego (aspiryna) czy polopiryny.
Dziafaja przeciwgoraczkowo, przeciwbdlowo
i przeciwzapalnie. U dzieci do 12.r.z. nie wolno
stosowac aspiryny i jej pochodnych ze wzgledu
na ryzyko wystapienia zespotu Rey'a. Goragczka
i intensywne pocenie sie sprzyjaja odwodnieniu.
Dlatego bardzo wazne jest, aby chory przyjmo-
wat spore ilosci ptyndw. W sytuacji gdy goraczce
towarzysza wymioty lub biegunka, nalezy pic¢
specjalne mieszanki elektrolitéw, ktére pomoga
szybciej regenerowac organizm i uzupetnia
braki substancji, ktérych organizm potrzebuje.
Srodki tagodzace objawy przeziebienia,
syropy: przeciwkaszlowy (by przespac spokojnie
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noc, zdecydowanie dorazny) i wykrztusny (by
oczyszczac drogi oddechowe); leki tagodzace
bol gardta czy spray do nosa na katar.
Preparaty odstraszajace owady, tzw. repe-
lenty. Zazwyczaj zawieraja one dwie substancje:
ikarydyne lub DEET (dietylotoluamid). Wykazuja
podobny mechanizm dziatania, tworzac na
skorze parujgcg warstwe ochronng o wyjgtkowo
nieprzyjemnym dla owaddw zapachu. Najbar-
dziej skuteczne w odstraszaniu owadow sa
preparaty zawierajace substancje DEET. Mozna
je stosowac zaréwno u dorostych, jak i dzieci,
w zaleznosci od stezenia (od 20 do 50%, zgodnie
ze wskazaniami na etykiecie); dziataja na kleszcze,
komary, meszki i inne owady.

Masci, zele i preparaty na oparzenia. W czasie
letnich wyjazdow korzystamy z kapieli stonecznych
i nawet jesli pamietamy o preparatach z filtrami
UV, jestesmy narazeni na oparzenia stoneczne. Dla-
tego tez produkty tagodzace objawy nadmiernej



ekspozycji na storce powinnismy mie¢ pod reka.
Zawieraja one substancje, ktére fagodza bdl, pie-
czenie, obrzek — d-panthenol, alantoina, witaminy
A, E, F, aminokwasy, aloes. Warto takze zwrdcic¢
uwage, jaka formute ma produkt. Gdy skéra piecze,
najlepiej sprawdza sie zele, pianki, lekkie balsamy
i spraye. Lepiej unika¢ gestych masci czy kremow,
ktore trudno wsmarowac w skére. Optymalne sa
formy hydrozelowe, najlepiej wybiera¢ produkty
wielofunkcyjne na kazda okolicznos¢

Zel na afty - posiadanie go na wyjezdzie jest
bardzo wazne. Bolesne wykwity w postaci aft,
plesniawek czy owrzodzenia w jamie ustnej,
mogga pojawic sie w okresie wypoczynku samo-
istnie lub by¢ spowodowane przemeczeniem
po podrézy, infekcjg wirusowg lub bakteryjng
oraz nadwrazliwoscig na niektére sktadniki po-
karmu. W takim przypadku warto mie¢ przy
sobie apteczny zel, ktéry dziata przeciwbdlowo,
przeciwzapalnie, odizoluje bolesng zmiane na
btonie sluzowej od doraznie draznigcych czynni-
kéw zewnetrznych oraz wspomoze regeneracje
nabtonka w jamie ustnej.

Preparaty przeciwbiegunkowe, zawierajace
m.in. chlorowodorek loperamidu, ktéry szybko
przynosi ulge lub nifuroksazyd, ktéry dziata prze-
ciwbakteryjnie. Bez recepty dostepne sg dios-
mektyty lub wspomagajacy leczniczo wegiel.
Niezbedne sg w takich przypadkach elektrolity,
ktére uzupetnig utracone mikroelementy i mi-
neraty oraz probiotyki, ktére odbuduja utracong
mikroflore bakteryjna.

Tabletkitagodzace objawy choroby loko-
mocyjnej. Wiekszos¢ wymaga zastosowania,
nim wyruszycie z domu. Dolegliwosci moga
pojawic sie w niesprawdzonym wczesniej srodku
transportu (np. na statku), wiec lepiej sie przygo-
towac, by po przerwie spokojnie kontynuowac
podréz. Dostepne sg rézne plastry uciskowe,
tabletki na bazie imbiru. W razie potrzeby, ale
po konsultacji z lekarzem, mozna zaopatrzy¢ sie
w preparaty na recepte.

Krople do oczu — wiatr, morska lub chlorowana
woda, sforice moga spowodowac podraznienie
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oczu. Zanim dotrzemy do okulisty mozna pomdc
sobie przez zastosowanie jalowego roztworu
soli fizjologicznej oraz jednego z preparatéw
typu ,sztuczne tzy".

Srodki do dezynfekgji i przemywania ran.
Otarcia naskorka, sttuczenia i pekniecia skory, ska-
leczenia ostrym narzedziem, ukaszenia owaddw,
oparzenia czy powazniejsze rany mogg zdarzy¢
sie wszedzie. Praktycznie kazde uszkodzenie skory
lub jej wierzchniej warstwy — naskdrka, jest utrata
bariery ochronnej organizmu i naraza na dziatanie
patogenow stanowigcych ryzyko infekgji.
Niezaleznie od miejsca i rodzaju rany wazne
jest jak najszybsze przemycie rany, usuniecie
7 niej zanieczyszczen (brud, piasek, szkfo itd.)
oraz dezynfekcja, aby zapobiegac infekgji. Prze-
mywanie rany nalezy réwniez wykonac przy
kazdej zmianie opatrunku. Jedne z najbardziej
uniwersalnych, wszechstronnych i bezpiecz-
nych zaréwno dla dorostych, jak i dla dzieci sa
preparaty do przemywania ran i dezynfekgcji na
bazie kwasu podchlorawego. Jest to zwigzkiem
hipoalergiczny, bez ograniczen wiekowych.
Kwas podchlorawy mozna zastosowac do ran
powierzchniowych, réwniez w obrebie twarzy,
oka, a takze ran gtebokich i ran przewlektych.
Stosujac kwas podchlorawy nie musimy wymy-
wac z rany, jest hipoalergiczny, nie powoduje
podraznien i pieczenia.

Odkazanie i przemywanie rany to pierwszy ele-
ment leczenia. Drugim etapem jest stosowanie
opatrunkéw w postaci plastréw, jesli rana jest
mafa, lub duzych opatrunkdw jesli rany sg duze.
Jesli w ranie moze dojs¢ do zakazenia zawsze
warto zastosowac produkty na bazie srebra
jonowego - w postaci kremu (na rany ciete) lub
sprayu (na oparzenia, duze otarcia, rany saczace).
Chronig one rane przed infekcjg i wspomagaja
proces leczenia. W przypadku przyschniecia
opatrunku do rany, mozna go zwilzy¢ roztworem
soli fiziologicznej lub kwasu podchlorawego.
Udanego urlopu! u

Izabela Kwiecinska



Podroz bez zakitocen

Zazwyczaj podréze nas ekscytuja. S3 jed-
nak osoby, dla ktérych sa problemem...
kojarz3 sie bowiem z nudnosciami i wy-
miotami. To skutki choroby lokomocyjnej.

Choroba lokomocyjna, zwana réwniez kinetoza,
jest czestym schorzeniem wystepujgcym pod-
czas podrdzy. Uogdlniajac, mozna powiedzied,
ze spowodowana jest przez ,konflikt informacyj-
ny w naszej gtowie”. Czym jest spowodowany?
Wszystkie bodzce zwigzane z sitami grawitacyjnymi
i przyspieszeniem, czyli ruch i spoczynek, oddzia-
tujace na nasz organizm sg rejestrowane w mézgu
przez blednik - narzad réwnowagi. Umiejscowiony
jest on w uchu wewnetrznym i skfada sie z trzech
potkolistych kanatéw, tworzac swoisty labirynt.
Btednik jest pierwszym narzadem, ktéry rejestruje
informacje o zmianie potozenia naszego ciafa. Dane
te nastepnie sg przesytane do mézgu, przystoso-
wujgc organizm do nowej sytuacji. Uktad autono-
miczny jest uktadem odpowiedzialnym za szybkie
przystosowanie organizmu do nowych zmian, ktére
dochodzg do mdzgu przez impulsy docierajgce
z btednika. Uktad ten unerwia wiele waznych dla
zycia narzadéw. Nadmiernie pobudzony btednik,
np. podczas szybkiej jazdy samochodem, nie na-
daza przekazywac zmieniajacych sie informacji do
ukfadu autonomicznego i w tym samym czasie do
narzadow. Powigzanie sprzecznych sygnatow od
réznych zmystow, najczesciej wzroku, powoduje
czynnosciowy chaos, a w tej sytuacji uktad auto-
nomiczny broni organizm, uruchamiajgc szereg
proceséw obronnych. To oznacza dla naszego
organizmu poczatek choroby lokomocyjne;.

Objawy

Najczestszymi objawami pojawiajacymi sie na
poczatku sg ostabienie i uczucie rozbicia, brak
apetytu, uczucie zmeczenia, ktére w skrajnych
przypadkach moze wywotac nawet stan letargu

i odretwienia. Podréznik po pewnym czasie
zaczyna skarzyc sie na objawy takie jak:

- znuzenie i brak koncentradji,

- sennos¢ i zwolnienie rytmu serca,

- bol glowy potaczony z zawrotami,

- pocenie sie, uderzenia goraca lub zimna,

- zwilgotnienie i ochtodzenie twarzy lub dfoni,
- blados¢,

« nadwrazliwo$¢ lub zaburzenia w prawidiowym

odbieraniu zapachdéw i smakdw,

- Slinotok objawiajacy sie czestym przetykaniem

$liny lub suchos¢ w ustach,

+ nudnosci i wymioty.

Jak sobie radzi¢?
Przed wyjazdem nalezy doktadnie przewietrzyc
pojazd, usung¢ choinki zapachowe oraz urzadzenia




zaromatami. Positek przed podréza powinien by¢
lekkostrawny i nie za duzy. Zaréwno pusty zotadek,
jak i nadmiar jedzenia sg niewskazane. Do picia
nalezy przygotowac chtodng niegazowang wode
mineralng. Zmeczenie i stres potegujg objawy
choroby lokomocyjnej, wiec przed podréza nalezy
wypoczac. Na wszelki wypadek warto zawsze mie¢
przy sobie plastikowa torebke, wilgotny recznik,
a dla dziecka ubranko na zmiane. Wybierajac
miejsce, nalezy zwrdéci¢ uwage na to, aby:
- usig$¢ przodem do kierunku jazdy z wygod-
nym podparciem pod gtowe,
- miejsce w autobusie lub pociggu byto jak
najdalej od osi kot,
-+ w samolocie usig$¢ w okolicy skrzydet.

Jezeli to mozliwe, podczas jazdy nalezy patrze¢

na horyzont jako stabilny punkt krajobrazu.

Pamietajmy, ze wszystkie migajace na poboczu

drzewa, domy i inne obiekty nasilajg objawy

choroby. Jezeli jedziemy samochodem, trzeba

robi¢ co jakis czas krétki odpoczynek na $wie-

zym powietrzu i wietrzy¢ pojazd, w pociggu na

stacjach otwierac okno.

Istniejg proste sposoby, aby zapobiec chorobie

lokomocyjnej; nalezy:

- skupi¢ uwage na czym innym niz na widoku
przewijajgcym sie przez okno,

- unika¢ czytania, grania podczas podrézo-
wania,

- unikac¢ zbednych ruchéw gtowa za pomocg
poduszki lub zagtowka,

- unikac ciezkich, ttustych positkow,

- zapewni¢ wentylacje, otwierajgc okno lub
uzywac klimatyzacji — unika¢ przegrzania,

- starac sie zachowac spokd;.

Jesli sposoby te nie przynosza efektu, powinni-

$my siegnac po farmaceutyki.

Pomoc z apteki

Preparaty ziotowe moga pomdc w walce z cho-
robg lokomocyjna. Wykazujg minimalne skutki
uboczne i nie powoduja sennosci.

Korzer imbiru w postaci herbaty lub czysty mielo-
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ny imbir spozyty przed podrdza pomaga zwalczyc
chorobe lokomocyjna. Dziata przeciwwymiotnie
i nie wywotuje sennosci. Preparaty z imbirem do-
stepne sg w postaci: tabletek, cukierkéw, syropow,
herbaty oraz surowego korzenia. Przeznaczone sa
dla dzieci powyzej 3. lub 6. roku zycia, w zaleznosci
od stezenia wyciggu. Nie zaleca sie kobietom w cia-
7y, matkom karmigcym oraz osobom zazywajgcym
przewlekle srodki zmniejszajace krzepliwos¢ krwi
- ze wzgledu na zwiekszone ryzyko krwawien.
Popularng i naturalng metoda zapobiegania
chorobie lokomocyjnej s3 specjalne plastry
akupresurowe. Nie uwalniajg zadnych substancji
chemicznych, nie powoduja efektdw ubocznych.
Nie ograniczajg zdolnosci kierowania pojazdami
mechanicznymi. Skutecznos¢ plastréw trwa tak
dtugo, jak dtugo jest przylepiony do nadgarst-
kow. Majg dziatanie uspokajajace, poprawiaja
samopoczucie i likwidujg objawy stresu. Plastry
nalezy naklei¢ ok. 15 minut przed rozpoczeciem
podrézy. Nie nalezy nakleja¢ ich w miejscach,
gdzie wystepuija rany, podraznienia skory.
Kolejng naturalng substancjg stosowang w cho-
robie lokomocyjnej jest kwas izowalerianowy.
Dziata on spazmolitycznie na miesnie przewodu
pokarmowego oraz uspokajajgco. Wywotuje
sennos¢, wiec nie jest wskazany dla oséb pro-
wadzacych pojazd.

W razie potrzeby, ale po konsultacji z lekarzem,
mozna zaopatrzyc sie w preparaty na recepte.
Substancjami czynnymi stosowanymi w cho-
robie lokomocyjnej s3 m.in. prometazyna oraz
dimenhydrynat (Aviomarin). Nalezg do grupy
lekéw przeciwhistaminowych pierwszej gene-
racji. Dziafajg przeciwwymiotnie, uspokajajaco,
wptywajg hamujgco na dziatanie btednika, za-
pobiegajg nudnosciom i wymiotom. Niestety,
majg zazwyczaj efekty uboczne, m.in. sennos¢,
suchos¢ w jamie ustnej, zaburzenia gastryczne,
zaburzenia widzenia. Nie powinno sie kierowac
pojazdami mechanicznymi po ich zazyciu.
Udanej podrozy! u

red.



Ochrona przeciwstoneczna
maluchow

Wydawatoby sie, ze wszyscy rodzice sa
Swiadomi faktu, ze mate dziecko nalezy
chronié przed dzialaniem stonca. Niestety,
obserwacje lekarzy wcigz temu przecza...

Nadal opalenizna jest bfednie kojarzona z oznaka
zdrowia. Tymczasem zbyt intensywny kontakt
ze stoncem moze by¢ przyczyng powaznych
ktopotow.

Opalenizna to przebarwienie, ktore powstaje
w wyniku zbyt dtugiego przebywania na storncu
bez zadnych zabezpieczen. Zwykle juz po 2
godz. opalania u dorostych pojawia sie rumien.
Delikatna skéra dziecka, ktéra nie ma jeszcze
mechanizmdw obronnych wiasciwych skorze
dorostego cztowieka jest szczegdlne wrazliwa
na jego dziatanie. Niezwykle tatwo dochodzi
do jej poparzenia i juz po 20 min pojawia sie
rumien, a nawet pecherze.

Stonce? Tak, ale...

Niekorzystne dziafanie storica to nie tylko bo-
lesne zaczerwienienie skory. To czesto jej trwate
uszkodzenie. Poparzenia stoneczne, zwtasz-
cza te zwczesnego dziecinstwa, w przysztosci
sprzyjaja powstaniu zmian nowotworowych.
Dlatego dzieci nie powinno sie opalac, a te
najmtodsze, do 3. r.z. w ogdle nie powinny
przebywac w petnym storicu. Lekarze radza,
by latem wychodzi¢ na spacery rano do godz.
10, gdy storice nie jest zbyt silne lub po potu-
dniu po godz. 16. Jesli konieczne jest wyjscie
w godzinach najwiekszego nastonecznienia,
nalezy pamieta¢ o posmarowaniu malca kre-
mem z filtrem i o dodatkowej ochronie przed
storicem, np. parasolce przy wozku.

W trakcie pobytu niemowlecia na dworze po-
winien on przebywac w cieniu lub pétcieniu.
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Jesli spi w wozku, nalezy postawi¢ budke, by
promienie nie padaty mu na buzie, a do wézka
przymocowac dodatkowo przeciwstoneczng
parasolke. Na gtowce dziecko powinno miec
lekka, bawetniang czapeczke z daszkiem lub
rondem. Cate ciato powinno by¢ ukryte pod
lekkim, przewiewnym ubrankiem. To szczegél-
nie wazne, jesli dziecko nie lubi przesiadywac
przez caty spacer w wozku — gdy niesiemy je na
rekach, albo spaceruje po parkowych alejkach,
sitg rzeczy wychodzi z cienia.

Obowigzkowo trzeba stosowac filtry UV blo-
kujgce promienie storica. Smarowanie kremem
z filtrem (zawsze przeznaczonym do skéry dzie-
cka) nie moze odbywac sie dopiero na spacerze,
a tym bardziej na plazy. Dobra pora na kremo-
wanie to 20-30 min przed wyjsciem z domu.
Noworodka i niemowle w pierwszych miesigcach
zycia mozna smarowac kremami (maksymalnie
z filtrem 20-25) tylko wyjatkowo — jesli nie ma
mozliwosci unikniecia storica. Ale nie codziennie!
Lekarze jednak z naciskiem podkreslaja, ze tak
matych dzieci najlepiej po prostu nie wystawiac
na storice.

Krem nalezy naktada¢ obficie. To wazne, po-
niewaz jesli natozymy zbyt cienkg warstwe,
dziatanie bedzie o pofowe stabsze! Generalna
zasada brzmi: 2 mg kremu powinno przypadac
na cm kw. skory dziecka. Niestety, niewiele to
moéwi. Mozna zastosowac ,przeliczenie tyzecz-
kowe" — dwie tyzeczki kremu na gtowe i tutow,
po jednej na gérne i dolne konczyny. Mozna
takze oszacowac porcje tak: podczas jednej
aplikacji powinnismy wetrze¢ w skore dziecka
10-15 ml preparatu. To znaczy, ze buteleczka
0 pojemnosci 200 ml wystarczy maksymalnie
na 20 aplikacji. Dlatego wyjezdzajac na wakacje,
warto sie zaopatrzy¢ w kilka opakowan.



Zwroc uwage na...

Zanim wybierzemy krem przeciwstoneczny, trzeba
sprawdzi¢, ktéry krem nadaje sie dla dziecka. Nie
wszystkie bowiem przeznaczone sg dla noworod-
kéw i niemowlat. U niemowlat ponizej 1.1.z. trzeba
stosowac kremy ochronne bez filtréw chemicz-
nych, ktére moga uczulac. Dla najmtodszych naj-
lepszy bedzie kosmetyk o wysokim wspdtczynniku
ochrony przeciwstonecznej — nie mniejszym niz 30,
znaturalnymi filtrami mineralnymi, ktére nie tylko
skutecznie zapobiegajg przenikaniu promieni UV
w gtgb skéry, ale réwniez zabezpieczajg jg przed
reakcjami alergicznymi i podraznieniami. tatwo
je poznac: pozostawiajg na skorze biatg warstwe,
ktora sie nie wchtania. Dla najmtodszych dzieci to
wiadnie takie filtry sa najbezpieczniejsze.

Regularna aplikacja

Dziecka nie wystarczy raz dziennie posmarowac.
Jedli spacer trwa dfuzej niz 3 godz,, nalezy malcowi
powtorzy¢ aplikacje kremu ochronnego co 2-3
godziny. Krem sciera sie z powierzchni skory (np.
przez wycieranie recznikiem), sptywa z potem,
zmywa sie podczas kapieli i ulega rozktadowi
pod wptywem promieni stonecznych. Powfoke
kremu trzeba uzupetnia¢, nawet gdy uzywamy
kosmetyku wodoodpornego. Trzeba pamietac,
ze woda nie zabezpiecza przed poparzeniem —
promienie stoneczne przenikajg nawet na 30 m
w gtab. Dlatego po kazdej kapieli wodnej doktad-
nie nalezy wycierac cate ciato dziecka recznikiem
i smarowac kolejng warstwg kremu.

Tak samo jak skore dziecka nalezy chronic¢ jego
oczy. Zaktada¢ mu czapke z daszkiem (lub kape-
lusz z rondem), na oczy okularki przeciwstoneczne.
Nie wolno jednak kupowac okularéw na straganie,
lecz w sklepie optycznym. Soczewki powinny
by¢ pokryte specjalnymi powtokami z filtrem UV.
Po opalaniu koniecznie nalezy zastosowac na-
wilzajgce preparaty intensywnie pielegnujace
delikatng skore dziecka, podrazniong nadmierng
ekspozycjg stoneczna. [ ]

red.




Jak dbac o oczy latem?

Lato to trudny czas dla oczu. W tym okre-
sie maja one kontakt z wieloma czynni-
kami zewnetrznymi bedacymi dla nich
zagrozeniem. Mowa m.in. o szkodliwym
promieniowaniu UV, ale nie tylko!

Dbato$¢ o oczy w letnich miesigcach jest nie-
zwykle wazna - zaréwno w kontekscie zdrowia,
jak i komfortu, tak pozadanego w trakcie waka-
cyjnego wypoczynku. Korzystanie z okularow
przeciwstonecznych to podstawa. Jednak aby
oczy pozostawaty nawilzone i wypoczete przez
dtugi czas oraz odporne na schorzenia, bardzo
wazne jest stosowanie nawilzajacych kropli oraz
zadbanie o profilaktyke — zbilansowang diete,
a takze higiene oczu i ich okolic.

Co jest zagrozeniem dla naszych oczu
latem?

Latem wystepuje wiele czynnikdw zewnetrznych,
ktore stanowig duze zagrozenie dla naszych
oczu. Oto najgrozniejsze z nich:

Promieniowanie UV

Najwieksze niebezpieczenstwo dla oczu latem to
mocne stonce, a wraz z nim promieniowanie UV.
Najgrozniejsze sa godziny 9 oraz 14-15. Wbrew
pozorom nie jest to potudnie; 0 godz. 12 storce
znajduje sie wysoko, a przed nim — ustawionym
pod takim wiasnie katem — chronig nas tuki
brwiowe. Oczy sg niezwykle wrazliwe na pro-
mieniowanie stoneczne i pochfaniajg je w catosci.
Skutki dtugotrwatej ekspozycji pojawiaja sie po
latach, ale moga by¢ bardzo dotkliwe. Swiatto UV
zwieksza ryzyko wystapienia groznych choréb
oczu, takich jak zwyrodnienie plamki zéttej,
za¢ma, jak tez nowotwory powiek, spojowki
i rogowki. Promienie storca szczegdlnie grozne
sg nad woda (jeziorem, morzem, rzeka) i w go-
rach, gdzie oddziatujg na nas ze zdwojong sita.
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W pierwszym przypadku to sprawa tafli wody,
przypominajacej lustro, a w drugim - rozrze-
dzonego powietrza.

Intensywne $wiatto

Latem wielu 0séb skarzy sie na swiattowstret,
czyli nadwrazliwos¢ na promienie stoneczne
o duzym natezeniu. Efektem tego moze by¢
poczatkowo coraz czestsze i mocniejsze mru-
zenie oczy, ale z czasem rowniez bél i brak moz-
liwosci prawidtowego postrzegania otoczenia.
Swiattowstret moze, ale nie musi by¢ objawem
choroby. W wiekszosci przypadkéw stanowi
naturalng reakcje na mocne storice, z jakim mamy
do czynienia w $rodku lata.

Gorace i suche powietrze

Letnie powietrze jest suche i bardzo ciepte.
Czesto tez wolny czas spedzamy przy dymia-
cym grillu lub ognisku. Czynniki te powoduje
nadmierne parowanie tez oraz zaburzenia w pro-
dukgji filmu tzowego. Skutkiem tego sg suche,
podraznione i zaczerwienione oczy.

Klimatyzacja

Wielu z nas spedza letnie dni w biurach i mieszka-
niach, a w nich coraz czesciej dziata klimatyzacja.
Ta, cho¢ przynosi ulge w upatach, niekorzystnie
wptywa na jakos¢ powietrza — drastycznie obniza
jego wilgotno$¢. Wysuszone powietrze powodu-
je suchos¢ i drazliwo$¢ oczu. W takich warunkach
norma staje sie ich pieczenie, zaczerwienienie
i przedwczesne zmeczenie oczu.

Jak dbac o oczy latem?

Ochrona oczu latem polega na minimalizowaniu
oddziatywania wymienionych wyzej niekorzyst-
nych czynnikdw zewnetrznych. Stuza do tego oku-
lary przeciwstoneczne, a takze soczewki kontak-
towe z filtrami UV i krople nawilzajaco-tagodzace.



Okulary przeciwstoneczne z filtrem UV
Podstawowym wyposazeniem latem powin-
ny by¢ dobrej klasy okulary przeciwstoneczne
z certyfikowanymi filtrami UV. W ofertach pro-
ducentéw sg okulary z filtrami réznych katego-
rii. Kategoria UV 4 jest najwyzsza i oznacza, ze
okulary przepuszczaja zaledwie 3-8% szkodli-
wego promieniowania. Dobre bedg tez okula-
ry z kategorii UV 3, ktérych przepuszczalnosc¢
szacuje sie na okoto 18%. Przy wyborze trzeba
zwréci¢ uwage, czy okulary przeciwstoneczne
sg certyfikowanym produktem i unikac¢ kupo-
wania okularéw niecertyfikowanych, czyli na
wszelkiego rodzaju bazarkach.

Jezeli chcesz, by okulary przeciwstoneczne
z filtrem UV zapewniaty nie tylko odpowiednig
ochrone, ale tez najwyzsza jakos¢ widzenia —
bez reflekséw i odblaskow — poszukaj okularéw
dodatkowo wyposazonych w polaryzacje, czyli
filtr, przepuszczajacy wytgcznie Swiatto spola-
ryzowane, a ktory blokuje $wiatto rozproszone,
odbijajace sie od réznych powierzchni. Warto
tez zwrdéci¢ uwage, by okulary nie tylko bloko-
waty dostep UV od przoduy, ale takze od bokow
i z gory. Dobrze przylegajace, wyprofilowane
i z szerokim zausznikiem spiszg sie najlepiej.

Soczewki kontaktowe z filtrem UV

Latem warto wybrac soczewki wzbogacone
o filtry UV. Zapewnig oczom lepszg ochrone,
niz okulary z filtrami UV, bo soczewka pokrywa
cate oko i — w przeciwienstwie tradycyjnych
oprawek — $wiatto nie ma mozliwosci przedo-
stac sie do oczu tam, gdzie znajduje sie wolne
miejsce miedzy oprawka a twarza.

Specjalisci zalecajg jednak faczenie soczewek
kontaktowych z okularami przeciwstonecznymi
z filtrem UV. Wtedy Twoje oczy zyskujg petng
ochrone przed storicem, a Ty maksymalny kom-
fort widzenia.

Krople nawilzajace do oczu
Nawilzanie oczu w letnich miesigcach to pod-
stawa. Dobre i regularnie stosowane krople
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nawilzajace niwelujg skutki przebywania w oto-
czeniu suchego i cieptego powietrza. Najlepsze
beda krople o zwiekszonej zawartosci hialuronia-
nu sodu, dzieki nim mozan w fatwy i szybki spo-
sob uwolnic sie od suchosci i podraznien oczu.
Jezeli oczy maja skfonnos¢ do zaczerwienienia,
nalezy szuka¢ kropli, ktére majg dodatkowo
wiasciwosci tagodzace.

Bardzo wazna jest profilaktyka

Przede wszystkim dieta oraz wypracowanie
nawykéw dobrych dla oczu. Jesdli to mozliwe,
ogranicz liczbe godzin spedzanych przed ekrana-
mi wszelkiego rodzaju urzadzen elektronicznych,
w tym komputera, tabletu, telefonu i telewizora.
Emitowane przez nie, niebieskie swiatto szko-
dzi oczom o kazdej porze roku, takze latem.
W trakcie korzystania z nich mniej mrugasz, a to
réwniez przyczynia sie do suchosci i zmeczenia
oczu. Kiedy wiec musisz uzywac tych urzadzen,
postaraj sie robi¢ regularne przerwy — mniej
wiecej raz na godzine. | mrugaj! To naturalna
ochrona dla oczu.

Dieta dla zdrowia oczu

Zadbaj o to, by w jadfospisie nie zabrakto pro-
duktéw bogatych w witaminy A, C, E, D i witamin
z grupy B. Ponadto wigcz do diety ,zdrowe”
ttuszcze, czyli kwasy omega-3 i omega-6 oraz
mineraty cenne dla oczu: cynk, selen i miedz.
Wiekszos¢ z nich dostarczysz, zwiekszajac licz-
be zjadanych owocdéw i warzyw — zwtaszcza
tych surowych, a takze strgczkow. Mozesz tez
rozwazyc suplementacje.

Dieta dla dobrego wzroku zacznie skutkowac
dopiero po tygodniach, a nawet miesigcach
prawidtowego odzywiania. Dlatego tak wazne
jest, by zbilansowac jadtospis na dtugo przed
rozpoczeciem lata. Warto zrobic to, tym bardziej
Ze positki bogate w witaminy, ttuszcze i mineraty
wptyng pozytywnie na caty organizm, w tym
poprawig odpornosc. |
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letnie niezbedniki

Kilka produktéow - wielki komfort i duzo
przyjemniejsze funkcjonowania. Do lata
w miescie dobrze sie przygotowa¢, by czer-
pac z niego same korzysci.

Lato, choc kojarzy sie z czasem beztroski i relaksu,
moze by¢ niebezpieczne dla naszego zdrowia.
Gdy zar leje sie z nieba, warto mie¢ ze sobg
produkty, ktére pomoga nam w dobrej formie
przetrwac dzien.

O tym, zeby miec ze sobg wielorazowg butelke
lub bidon z wodg wszyscy wiedzg, ale to nie
wszystko, co przyda sie w upalny dzier nie tylko
w wielkim miescie.

1. Chusteczki odswiezajace

Mokre chusteczki sg na wyposazeniu torby kaz-
dej mtodej mamy, ale zdecydowanie przydadza
sie réwniez osobom, ktére matych dzieci nie
posiadaja. Przetarcie spoconych rak po dtugiej
podrézy samochodem, po zjedzonej pysznej
jagodziance, a nawet odswiezenie twarzy czy
karku — to tylko niektére sytuacje, w ktorych
nawilzajgce chusteczki beda naprawde przy-
datne. Dostepne sg w réznych opakowaniach,
rowniez w porecznych, niewielkich, bez trudu
mieszczacych sie w torebce.

2. Nawilzajace krople do oczu

Gdy na dworze stupek rteci szaleje, nasz organizm
nie tylko odczuwa pragnienie. W gorace dni warto
pamietac o oczach, ktére sg narazone na draznigce
czynniki zewnetrzne — wysoka temperature i ostre
storice. Tu z pomocg przyjda nawilzajgce krople do
oczu - najlepiej wybierac te bez konserwantow
i nadajace sie do stosowania razem z soczewkami
kontaktowymi. To wazne szczegdlnie dla okular-
nikow, ktdrzy latem czesciej korzystajg z soczewek
i okularow przeciwstonecznych lub noszg ,kon-
takty” podczas uprawnia sportow.
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3. Sciereczka do okularéw

Bez wzgledu na to, czy nosisz okulary korekcyjne
czy przeciwstoneczne, latem nieodzowna jest
miekka $ciereczka do przecierania szkiet, ktére
w wakacje brudza sie czesciej — wszechobecne
pyiki, kurz, pot — wszystko to osadza sie na opra-
wach i soczewkach. Najlepsze s3 te wykonane
z mikrofazy, bo czyszcza delikatnie, nie rysujac
szkiet. Nie wymagaja tez stosowania zadnych
detergentéw.

4. Plastry - tradycyjne i na odciski
Stylowe sandatki na obcasie nie tylko wydtuzajg
nogi i dodajg lekkosci wakacyjnym stylizacjom,
ale nierzadko s3 tez gtéwnym powodem otar¢
skory na stopach. S osoby, ktére maja tak deli-
katne stopy, ze kazde buty powoduja bolesne
skaleczenia. Jest to szczegdlnie odczuwalne
latem, gdy skora nie jest chroniona skarpetka
czy rajstopami. Doraznym rozwigzaniem bedg
plastry, warto mie¢ je np. w portfelu.

W przypadku pan chodzacych na obcasach,
przydadzg sie tez specjalistyczne plastry na
odciski i zelowe podktadki, zwiekszajgce kom-
fort noszenia pieknych, acz niewygodnych
butéw.

5. Chusteczki matujace

Na koniec produkt juz stricte urodowy, podnosza-
cy komfort — chusteczki matujace, ktére pomagajg
utrzymac makijaz i niwelujg nadmierne swiecenie
sie twarzy, o co nietrudno w upalne dni w wielkim
miescie. Jesli chcesz wygladac nieskazitelnie na
spotkaniach, miej je zawsze w pogotowiu — sg
w porecznym opakowaniu, mniejszym niz chu-
steczki higieniczne. Latem dadza podobny efekt
do poprawiania makijazu pudrem, a nie obcigzajg
tak cery jak kosmetyki. u
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Zdrowie jest czyms wiecej...

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

Wszystko to sprawia, ze czujemy sie dobrze.

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

Enteromax

Y Saccharomyces houlardur
Z Y V\/ E Z Z E ? Lactobacillus rhamnosus GG
C S , °

Wakacyjne wyjazdy zwiekszaja ryzyko biegunki. W wiekszosci przypadkow
nie powoduje to powaznych konsekwencji zdrowotnych, ale przewlekie
lub ostre biegunki moga prowadzi¢ do odwodnienia organizmu.

Warto profilaktycznie przyjmowac w trakcie wakacyjnego wyjazdu odpowiedni
probiotyk, ktéry zmniejszy ryzyko, ze biegunka nie zepsuje odpoczynku.
Przyjmowanie probiotykéw warunkuje istotna redukcje ryzyka wystapienia

oraz czasu trwania biegunki, jednakze skutecznos$¢ poszczegélnych szczepdw
probiotycznych jest bardzo zréznicowana.

ENTEROMAX polecany jest w celu uzupetnienia mikroflory jelitowej w:
_a biegunkach podroznych,
_a biegunkach infekcyjnych, rotawirusowych oraz poantybiotykowych.

’ ’ SUPLEMENT DIETY

’ N ENTEROMAX to skuteczny SRTY

OTWIERANA i bezpieczny probiotyk dostepny Enter

KAPSULKA | w otwieranych kapsutkach. om ax
Wspiera organizm podczas Usupelnienie diety wszczepy KAPSUEKY

Saccharomyces boulardii
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Produkt pafecany jest w celu uzupelnienia
mikrofiory jefitows), w tym idwniez
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