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Jedzenie za granicg

Nalezy unika¢ spozywania nieznanych
potraw oraz spozywania wody z lokal-
nych ujeé

jesli wystapia zaburzenia ze strony prze-
wodu pokarmowego nalezy przyjac leki
przeciwbiegunkowe oraz pi¢ duze ilosci wo-
dy mineralngj

Aktywno$¢ fizyczna

nalezy pamietac, ze zwigkszona aktyw-
nos¢ fizyczna powoduje mniejsze zapotrze-
bowania na doustne leki przeciwcukrzycowe
oraz insuling, konieczne jest posiadanie przy
sobie przekasek zawierajgcych weglowoda-
ny

dfugie spacery lub wspinaczka naraza
osoby z cukrzycg na uszkodzenia stop,
a wiec pamigtajmy o noszeniu odpowiednie-
go obuwia. Przy zachowaniu powyzszych
Srodkow ostroznosci nasz urlop na pewno
bedzie udany.

Serce na wakacjach

Okres wakacyjny i urlopéw w czasie lata
to czas na odpoczynek. Nasze serce nigdy
nie ma wakacji, zadbajmy wiec oto, zeby ten
czas spedzi¢ przyjemnie i z korzyscig dla
naszego zdrowia. Gi z nas, ktdrzy nie majq
objawow choroby uktadu sercowo-naczyni-
owego powinni w czasie wolnym od nauki
i pracy kontynuowac lub zacza¢ regularny
trening fizyczny, ponadto zastanowic sie,
czy prowadzg racjonalny tryb zycia — jesli
nie, to korzystajac z wolnego czasu warto
postarac¢ sig 0 zmiang dotychczasowego
stylu zycia i walczy¢ z czynnikami ryzyka
chorob serca poprzez:

zmniejszenie masy ciata, jesli mamy nadwage

ograniczenie spozycia soli i alkoholu

regularng aktywnosc fizyczng

ograniczenie i zastgpienie ich ttuszczami
nignasyconymi.

Powszechnie akceptowany jest poglad,
ze mafa aktywnosc fizyczna sprzyja powi-
ktaniom sercowo-naczyniowym i wigze sie
Z czestszym wystgpowaniem nadcisnienia
tetniczego. Oczywiste jest, ze formy aktyw-
nosci fizycznej nalezy dostosowac do wieku
pacjenta, jego ogdlnej kondycji i stanu ukta-
du krazenia. Najlepiej zasiegna¢ w tej spra-
wie porady lekarza specjalisty kardiologa.

Pacjent z nadcisnieniem tetniczym powi-
nien zrezygnowac z cwiczen izometrycz-
nych, ktére moga powodowac wzrost ci-
$nienia krwi. Okres letni to czas, ktdry obfi-
tuje w réznorodnos¢ Swiezych owocow
i warzyw — korzystajmy z tego przy zmia-
nie diety na optymalng, srodziemnomorska.

Pamietajmy o tym, zeby chorzy kardiolo-
gicznie nie plazowali w czasie upatow w pet-
nym stoncu — znacznie zdrowiej jest przeby-
wac w cieniu.

Powtorze tez wielokrotnie przytoczone zale-
cenia, aby nie zanurzac sie w chtodnej wodzie
nagle — nagte ozigbienie rozgrzanego ston-
cem ciata moze spowodowac szok termiczny,
az do zatrzymania czynnosci serca. Pacjen-
ci z chorobg serca nie powinni zazywac ka-
pieli samodzielnie.

Prosze pamietac o zabraniu w podroz

stale przyjmowanych lekow. Pacjenci z cho-
robg wiencowg powinni mie¢ przy sobie ni-
trogliceryne — lek rozszerzajgcy naczynia
wiencowe — dziatajacy szybko w razie po-
jawienia sie bolu wiencowego, a chory na
nadcisnienie tetnicze — lek szybko obniza-
jacy cisnienie tetnicze w razie nagtego jego
wzrostu.

Dobrze jest zabrac ze sobg wybierajgc sie
w podroz informacje o dotychczas przeby-
tych chorobach i rodzaju leczenia, jakie sto-
sujemy przewlekle.

Podsumowujac, korzystajmy z dobro-
dziejstw lata i wypoczynku, ale niech ten
wypoczynek bedzie racjonalny i przynie-
sie nam konkretne korzysci zdrowotne.

Skora latem

Wszyscy chcemy byé piekni i wiecznie
mtodzi. Im dtuzej zyjemy, tym bardziej mu-
simy dbaé o naszg skore. Srednia diugos¢
zycia kobiet to osiemdziesiat kilka lat. A juz
po 30. roku zycia tworzg sie zmarszczki,
rozpoczyna sie biologiczny, genetycznie za-
programowany proces naturalnego, we-
wnatrzpochodnego zaburzenia odnowy ko-
morek skory. W nastepstwie zmian moleku-
larnych i komorkowych dochodzi do zabu-
rzen i ostabionych reakcji na bodzce ze-
wnetrzne i wewnatrzustrojowe. Zmieniaja
sie (osfabiajg) funkcje bariery naskdorkowej,
reakcje immunologiczne, termoregulacyjne,
produkcja potu i toju.

Duzy wptyw ma szkodliwe dziatanie
czynnikow zewnatrzpochodnych, otaczaja-
cego Srodowiska, gtdwnie promieniowania
UV, natogi, przewlekte choroby wyniszcza-
jace, zaburzenia hormonalne. Wszystkie te
czynniki zaburzajg prawidtowa odnowe i re-
generacje uszkodzonych komarek skory.
Okresla sie to jednym stowem: photoaging
— przedwczesne starzenie sig skory pod
wptywem czynnikow Srodowiskowych,

w tym gftéwnie promieniowania UV.

Waznym zabiegiem, pomocnym w walce
z tym zjawiskiem, jest m.in. mikroderma-
brazja. Zabieg ma na celu ujednolicenie ko-
lorytu skory, wygtadzenie drobnych
zmarszczek oraz poprawe jedrnosci i na-
piecia skory. Poprzez dziatanie ztuszczajace
i stymulujgce powoduje wiele korzystnych
efektow, nieosiggalnych za pomocg zwy-
ktego peelingu chemicznego. Nalezy do
nich zwiekszenie elastycznosci i jedrnosci
skory, regeneracje, pobudzenie mikrokraze-
nia, a tym samym lepsze jej odzywienie,
wzmocnienie zdolnosci obronnych skory
oraz odnowe skory wtasciwej.

Oprécz rozlicznych, coraz bardziej udo-
skonalonych preparatow kosmetycznych
pielegnujacych, nawilzajacych, odzywczych
i zwalniajacych proces starzenia sig skory
stosowanych zewnetrznie, zalecane sg
obecnie nutrikosmetyki. Opracowane
w ostatnich latach dermatokosmetyczne
preparaty regeneracyjne — suplementy od-
zywcze (stworzone w celu zachowania
rownowagi fizjologicznej skory, paznokci
i wiosdw) maja za zadanie od wewnatrz
wspomagac procesy odnowy i prawidtowe
funkcjonowanie skory. Na rynku aptecznym

istnieje juz 28 zarejestrowanych suplemen-
tow diety przeznaczonych do pielegnacii
skory. Roznig sie one od preparatow wielo-
witaminowych tym, ze odpowiednio dobra-
ne sktadniki dziafajg konkretnie w celu za-
hamowania procesu starzenia, fagodza po-
draznienia, wspomagajg regeneracje, uta-
twiajg opalanie lub chronig przed skutkami
nadmiernego opalania, podnosza poziom
nawilzenia skory. Suplementacja doustna
wazna jest szczegolnie w okresach zwigk-
Szonego zapotrzebowania, narazenia na
stres czy inne szkodliwe czynniki. Na skorze
bardzo widoczne s wtasnie niedobory wita-
min, niezbednych nienasyconych kwasow
tluszczowych (NNKT) gtownie: linolowego,
gammalinolenowego, arachidonowego oraz
mikroelementow np. zelaza, cynku itp.

Zeby uchroni¢ skore przed zbyt inten-
sywnym i szkodliwym dziataniem promie-
niowania UV, winnismy j3 zabezpieczy¢ in-
dywidualnie dobranym preparatem ochron-
nym z filtrami przeciwstonecznymi jak row-
niez odzieza ochronng przeciw UV. W naszej
szeroko$ci geograficznej, przy normalnej ak-
tywnosci wystarczajace sg filtry SPF: >15.
Natomiast przy zwigkszonej ekspozycji:
>30, a chorobach z nadwrazliwo$cig na
UV: > 50. Nowoczesne preparaty ochronne
zawierajg w swoim sktadzie filtry chemiczne
i fizyczne, sq dobrej jakosci kosmetycznej,
powinny by¢ wodoodporne, ale zeby sku-
tecznie dziataty, powinny by¢ powtdrnie
naktadane po kapieli czy spoceniu.

Apteczka w drodze

W samochodzie

Jesli jedziemy na przyktad samocho-
dem, do miejscowosci, gdzie przypusz-
czalnie jest apteka, to praktycznie wystar-
czy nam apteczka samochodowa, o ile
jest ona uzupetniona. Dlatego tez przed
wyjazdem nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie
preparaty maja dobry termin waznosci.

Wedtug norm europejskich apteczka
samochodowa nie powinna by¢ wyposa-
zana w zadne leki. Apteczke samochodo-
wa przechowujemy, jak sama nazwa
wskazuje, w samochodzie. Jezdzi z nami
zimg i latem. Wszystko, co w niej sie
znajduje, jest z gory narazone na prze-
chowywanie w temperaturach od -20 do
+60 st. C., wilgotnosci od 10 do 100%.
Zaden lek nie wytrzyma takich warunkow
przechowywania. Dlatego tez zaleca sie,
aby w apteczce samochodowej byty
umieszczane tylko Srodki pierwszej po-
mocy, w razie wypadku drogowego,
a wiec:

opatrunki, bandaze, plastry, opaski
elastyczne

aparat do sztucznego oddychania

chusta trojkatna

chusteczki nasaczone ptynem dezynfe-
kujacym rany

koc ratunkowy (przeciw wychtodzeniu)

najmniejsze opakowanie wody utlenione;

Inne leki powinny by¢ spakowane bez-
posrednio przed wyjazdem, do ,Apteczki
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Wi6z do walizki

W pierwszej kolejnosci nalezy zabrac
ze sobg na wakacje te srodki, ktore przyj-
muje si¢ codziennie. Trzeba obliczy¢, czy
wystarczy tabletek na wszystkie dni waka-
cyjnego odpoczynku.

Nie ograniczajmy sie jedynie do zabra-
nia samochodowej apteczki — jej zawar-
tos¢ jest bardzo ograniczona.

Nawet najlepsza apteczka jest bezwar-
tosciowa, jesli nie potrafimy z niej korzy-
stac. Wszystkie srodki muszg by¢ upo-
rzadkowane tak, by w razie potrzeby moc
je szybko odnalezc.

Srodki opatrunkowe dezynfekujace:
kompresy jatowe w roznych rozmiarach,
plaster z opatrunkiem (najlepiej opako-
wanie pocietych na rozng wielko$¢, pa-
kowanych pojedynczo plastrow), gaza
opatrunkowa, gaziki do dezynfekcji na-
saczone spirytusem lub innym ptynem
bakteriobojczym, wata — nadaje sie
idealnie do oczyszczania skory (nie po-
winno sie jej ktas¢ na otwarte rany), no-
zyczki, bandaz elastyczny i zwykty (opa-
ski), woda utleniona, spirytus salicylo-
wy, jodyna (uwaga — plami ubranie).

Srodki przeciwbolowe i przeciwgo-
raczkowe: aspiryna, paracetamol (za-
bierzmy go, gdy jeste$my, uczuleni na
aspiryne i jej pochodne oraz gdy wybie-
ramy sie na odpoczynek z dziecmi), ibu-
profen. Pamigtajmy — je$li nie bedzie
dostepu do lodowki, nie zabierajmy
$rodkéw w czopkach. Swoim maluchom
w razie goraczki zaaplikujmy raczej leki
w syropie.

Leki dziatajgce na przewdd pokarmo-
wy: wegiel leczniczy przeciwbiegunkowy
— absorbuje toksyny, Smecta — prze-
ciwbiegunkowy (takze dla dzieci), Nifu-
roxazyd — tagodny lek odkazajacy prze-
wod pokarmowy, herbatka migtowa.

Leki przeciwalergiczne i przeciwswig-
dowe — wybor zalezy od doswiadczen
wtasnych i rodzaju uczulenia. Zawsze po-
mocne sg masci, np. Fenistil czy Allertec
w tabletkach. Je$li cierpimy na katar
sienny, nie zapomnijmy o swoich kropel-
kach do nosa.

Najczestsze urazy

Skrecenia w stawie skokowym
Najlepiej zapobiegac skreceniom
kostki przez noszenie obuwia sporto-

Wego usztywniajgcego kostke.

Jesli zdarzy sie nam skreci¢ noge,
pamietajmy o mozliwosSci obtozenia jej
zimnymi oktadami (zmniejsza to opu-
chlizne), a takze o stosowaniu tzw.
kwasnych kompresow z Altacetu, pty-
nu Burowa lub rozcienczonego wodg
octu.

Ulge przynosza rowniez oktady
z wyciggu z arniki czy masci zmniej-
szajace obrzek, np. przeznaczony dla
sportowcow Arcalen lub Mobilat.
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