
WTOREK 27 CZERWCA 2006 GAZETA OLSZTY¡SKA  | DZIENNIK ELBLÑSKI  PORADNIK8
JJeeddzzeenniiee  zzaa  ggrraanniiccàà
Nale˝y unikaç spo˝ywania nieznanych

potraw oraz spo˝ywania wody z lokal-
nych uj´ç
˜ jeÊli wystàpià zaburzenia ze strony prze-
wodu pokarmowego nale˝y przyjàç leki
przeciwbiegunkowe oraz piç du˝e iloÊci wo-
dy mineralnej 

AAkkttyywwnnooÊÊçç  ffiizzyycczznnaa
˜ nale˝y pami´taç, ˝e zwi´kszona aktyw-
noÊç fizyczna powoduje mniejsze zapotrze-
bowania na doustne leki przeciwcukrzycowe
oraz insulin´, konieczne jest posiadanie przy
sobie przekàsek zawierajàcych w´glowoda-
ny
˜ d∏ugie spacery lub wspinaczka nara˝a
osoby z cukrzycà na uszkodzenia stóp,
a wi´c pami´tajmy o noszeniu odpowiednie-
go obuwia. Przy zachowaniu powy˝szych
Êrodków ostro˝noÊci nasz urlop na pewno
b´dzie udany. 

Serce na wakacjach
Okres wakacyjny i urlopów w czasie lata

to czas na odpoczynek. Nasze serce nigdy
nie ma wakacji, zadbajmy wi´c oto, ˝eby ten
czas sp´dziç przyjemnie i z korzyÊcià dla
naszego zdrowia. Ci z nas, którzy nie majà
objawów choroby uk∏adu sercowo-naczyni-
owego powinni w czasie wolnym od nauki
i pracy kontynuowaç lub zaczàç regularny
trening fizyczny, ponadto zastanowiç si´,
czy prowadzà racjonalny tryb ˝ycia — jeÊli
nie, to korzystajàc z wolnego czasu warto
postaraç si´ o zmian´ dotychczasowego
stylu ˝ycia i walczyç z czynnikami ryzyka
chorób serca poprzez: 
˜ zmniejszenie masy cia∏a, jeÊli mamy nadwag´
˜ ograniczenie spo˝ycia soli i alkoholu
˜ regularnà aktywnoÊç fizycznà
˜ ograniczenie i zastàpienie ich t∏uszczami
nienasyconymi. 

Powszechnie akceptowany jest poglàd,
˝e ma∏a aktywnoÊç fizyczna sprzyja powi-
k∏aniom sercowo-naczyniowym i wià˝e si´
z cz´stszym wyst´powaniem nadciÊnienia
t´tniczego. Oczywiste jest, ˝e formy aktyw-
noÊci fizycznej nale˝y dostosowaç do wieku
pacjenta, jego ogólnej kondycji i stanu uk∏a-
du krà˝enia. Najlepiej zasi´gnàç w tej spra-
wie porady lekarza specjalisty kardiologa. 

Pacjent z nadciÊnieniem t´tniczym powi-
nien zrezygnowaç z çwiczeƒ izometrycz-
nych, które mogà powodowaç wzrost ci-
Ênienia krwi. Okres letni to czas, który obfi-
tuje w ró˝norodnoÊç Êwie˝ych owoców
i warzyw — korzystajmy z tego przy zmia-
nie diety na optymalnà, Êródziemnomorskà. 
˜ Pami´tajmy o tym, ˝eby chorzy kardiolo-
gicznie nie pla˝owali w czasie upa∏ów w pe∏-
nym s∏oƒcu — znacznie zdrowiej jest przeby-
waç w cieniu. 
˜ Powtórz´ te˝ wielokrotnie przytoczone zale-
cenia, aby nie zanurzaç si´ w ch∏odnej wodzie
nagle — nag∏e ozi´bienie rozgrzanego s∏oƒ-
cem cia∏a mo˝e spowodowaç szok termiczny,
a˝ do zatrzymania czynnoÊci serca. Pacjen-
ci z chorobà serca nie powinni za˝ywaç kà-
pieli samodzielnie. 
˜ Prosz´ pami´taç o zabraniu w podró˝

stale przyjmowanych leków. Pacjenci z cho-
robà wieƒcowà powinni mieç przy sobie ni-
trogliceryn´ — lek rozszerzajàcy naczynia
wieƒcowe — dzia∏ajàcy szybko w razie po-
jawienia si´ bólu wieƒcowego, a chory na
nadciÊnienie t´tnicze — lek szybko obni˝a-
jàcy ciÊnienie t´tnicze w razie nag∏ego jego
wzrostu. 
˜ Dobrze jest zabraç ze sobà wybierajàc si´
w podró˝ informacj´ o dotychczas przeby-
tych chorobach i rodzaju leczenia, jakie sto-
sujemy przewlekle. 

Podsumowujàc, korzystajmy z dobro-
dziejstw lata i wypoczynku, ale niech ten
wypoczynek b´dzie racjonalny i przynie-
sie nam konkretne korzyÊci zdrowotne. 

Skóra latem 
Wszyscy chcemy byç pi´kni i wiecznie

m∏odzi. Im d∏u˝ej ˝yjemy, tym bardziej mu-
simy dbaç o naszà skór´. Ârednia d∏ugoÊç
˝ycia kobiet to osiemdziesiàt kilka lat. A ju˝
po 30. roku ˝ycia tworzà si´ zmarszczki,
rozpoczyna si´ biologiczny, genetycznie za-
programowany proces naturalnego, we-
wnàtrzpochodnego zaburzenia odnowy ko-
mórek skóry. W nast´pstwie zmian moleku-
larnych i komórkowych dochodzi do zabu-
rzeƒ i os∏abionych reakcji na bodêce ze-
wn´trzne i wewnàtrzustrojowe. Zmieniajà
si´ (os∏abiajà) funkcje bariery naskórkowej,
reakcje immunologiczne, termoregulacyjne,
produkcja potu i ∏oju. 

Du˝y wp∏yw ma szkodliwe dzia∏anie
czynników zewnàtrzpochodnych, otaczajà-
cego Êrodowiska, g∏ównie promieniowania
UV, na∏ogi, przewlek∏e choroby wyniszcza-
jàce, zaburzenia hormonalne. Wszystkie te
czynniki zaburzajà prawid∏owà odnow´ i re-
generacj´ uszkodzonych komórek skóry.
OkreÊla si´ to jednym s∏owem: photoaging
— przedwczesne starzenie si´ skóry pod
wp∏ywem czynników Êrodowiskowych,
w tym g∏ównie promieniowania UV. 

Wa˝nym zabiegiem, pomocnym w walce
z tym zjawiskiem, jest m.in. mikroderma-
brazja. Zabieg ma na celu ujednolicenie ko-
lorytu skóry, wyg∏adzenie drobnych
zmarszczek oraz popraw´ j´drnoÊci i na-
pi´cia skóry. Poprzez dzia∏anie z∏uszczajàce
i stymulujàce powoduje wiele korzystnych
efektów, nieosiàgalnych za pomocà zwy-
k∏ego peelingu chemicznego. Nale˝y do
nich zwi´kszenie elastycznoÊci i j´drnoÊci
skóry, regeneracj´, pobudzenie mikrokrà˝e-
nia, a tym samym lepsze jej od˝ywienie,
wzmocnienie zdolnoÊci obronnych skóry
oraz odnow´ skóry w∏aÊciwej. 

Oprócz rozlicznych, coraz bardziej udo-
skonalonych preparatów kosmetycznych
piel´gnujàcych, nawil˝ajàcych, od˝ywczych
i zwalniajàcych proces starzenia si´ skóry
stosowanych zewn´trznie, zalecane sà
obecnie nutrikosmetyki. Opracowane
w ostatnich latach dermatokosmetyczne
preparaty regeneracyjne — suplementy od-
˝ywcze (stworzone w celu zachowania
równowagi fizjologicznej skóry, paznokci
i w∏osów) majà za zadanie od wewnàtrz
wspomagaç procesy odnowy i prawid∏owe
funkcjonowanie skóry. Na rynku aptecznym

istnieje ju˝ 28 zarejestrowanych suplemen-
tów diety przeznaczonych do piel´gnacji
skóry. Ró˝nià si´ one od preparatów wielo-
witaminowych tym, ˝e odpowiednio dobra-
ne sk∏adniki dzia∏ajà konkretnie w celu za-
hamowania procesu starzenia, ∏agodzà po-
dra˝nienia, wspomagajà regeneracj´, u∏a-
twiajà opalanie lub chronià przed skutkami
nadmiernego opalania, podnoszà poziom
nawil˝enia skóry. Suplementacja doustna
wa˝na jest szczególnie w okresach zwi´k-
szonego zapotrzebowania, nara˝enia na
stres czy inne szkodliwe czynniki. Na skórze
bardzo widoczne sà w∏aÊnie niedobory wita-
min, niezb´dnych nienasyconych kwasów
t∏uszczowych (NNKT) g∏ównie: linolowego,
gammalinolenowego, arachidonowego oraz
mikroelementów np. ˝elaza, cynku itp. 

˚eby uchroniç skór´ przed zbyt inten-
sywnym i szkodliwym dzia∏aniem promie-
niowania UV, winniÊmy jà zabezpieczyç in-
dywidualnie dobranym preparatem ochron-
nym z filtrami przeciws∏onecznymi jak rów-
nie˝ odzie˝à ochronnà przeciw UV. W naszej
szerokoÊci geograficznej, przy normalnej ak-
tywnoÊci wystarczajàce sà filtry SPF: >15.
Natomiast przy zwi´kszonej ekspozycji:
>30, a chorobach z nadwra˝liwoÊcià na
UV: > 50. Nowoczesne preparaty ochronne
zawierajà w swoim sk∏adzie filtry chemiczne
i fizyczne, sà dobrej jakoÊci kosmetycznej,
powinny byç wodoodporne, ale ˝eby sku-
tecznie dzia∏a∏y, powinny byç powtórnie
nak∏adane po kàpieli czy spoceniu. 

Apteczka w drodze 
WW  ssaammoocchhooddzziiee
JeÊli jedziemy na przyk∏ad samocho-

dem, do miejscowoÊci, gdzie przypusz-
czalnie jest apteka, to praktycznie wystar-
czy nam apteczka samochodowa, o ile
jest ona uzupe∏niona. Dlatego te˝ przed
wyjazdem nale˝y sprawdziç, czy wszystkie
preparaty majà dobry termin wa˝noÊci.

Wed∏ug norm europejskich apteczka
samochodowa nie powinna byç wyposa-
˝ana w ˝adne leki. Apteczk´ samochodo-
wà przechowujemy, jak sama nazwa
wskazuje, w samochodzie. Jeêdzi z nami
zimà i latem. Wszystko, co w niej si´
znajduje, jest z góry nara˝one na prze-
chowywanie w temperaturach od -20 do
+60 st. C., wilgotnoÊci od 10 do 100%.
˚aden lek nie wytrzyma takich warunków
przechowywania. Dlatego te˝ zaleca si´,
aby w apteczce samochodowej by∏y
umieszczane tylko Êrodki pierwszej po-
mocy, w razie wypadku drogowego,
a wi´c:

˜ opatrunki, banda˝e, plastry, opaski
elastyczne 
˜ aparat do sztucznego oddychania
˜ chusta trójkàtna 
˜ chusteczki nasàczone p∏ynem dezynfe-
kujàcym rany 
˜ koc ratunkowy (przeciw wych∏odzeniu)
˜ najmniejsze opakowanie wody utlenionej 

Inne leki powinny byç spakowane bez-
poÊrednio przed wyjazdem, do „Apteczki

Podró˝nika” i nie powinny byç wo˝one
w samochodzie. 

WW∏∏óó˝̋  ddoo  wwaalliizzkkii  
W pierwszej kolejnoÊci nale˝y zabraç

ze sobà na wakacje te Êrodki, które przyj-
muje si´ codziennie. Trzeba obliczyç, czy
wystarczy tabletek na wszystkie dni waka-
cyjnego odpoczynku. 

Nie ograniczajmy si´ jedynie do zabra-
nia samochodowej apteczki — jej zawar-
toÊç jest bardzo ograniczona. 

Nawet najlepsza apteczka jest bezwar-
toÊciowa, jeÊli nie potrafimy z niej korzy-
staç. Wszystkie Êrodki muszà byç upo-
rzàdkowane tak, by w razie potrzeby móc
je szybko odnaleêç. 

˜ Ârodki opatrunkowe dezynfekujàce:
kompresy ja∏owe w ró˝nych rozmiarach,
plaster z opatrunkiem (najlepiej opako-
wanie poci´tych na ró˝nà wielkoÊç, pa-
kowanych pojedynczo plastrów), gaza
opatrunkowa, gaziki do dezynfekcji na-
sàczone spirytusem lub innym p∏ynem
bakteriobójczym, wata — nadaje si´
idealnie do oczyszczania skóry (nie po-
winno si´ jej k∏aÊç na otwarte rany), no-
˝yczki, banda˝ elastyczny i zwyk∏y (opa-
ski), woda utleniona, spirytus salicylo-
wy, jodyna (uwaga — plami ubranie). 
˜ Ârodki przeciwbólowe i przeciwgo-
ràczkowe: aspiryna, paracetamol (za-
bierzmy go, gdy jesteÊmy, uczuleni na
aspiryn´ i jej pochodne oraz gdy wybie-
ramy si´ na odpoczynek z dzieçmi), ibu-
profen. Pami´tajmy — jeÊli nie b´dzie
dost´pu do lodówki, nie zabierajmy
Êrodków w czopkach. Swoim maluchom
w razie goràczki zaaplikujmy raczej leki
w syropie. 
˜ Leki dzia∏ajàce na przewód pokarmo-
wy: w´giel leczniczy przeciwbiegunkowy
— absorbuje toksyny, Smecta — prze-
ciwbiegunkowy (tak˝e dla dzieci), Nifu-
roxazyd — ∏agodny lek odka˝ajàcy prze-
wód pokarmowy, herbatka mi´towa. 
˜ Leki przeciwalergiczne i przeciwÊwià-
dowe — wybór zale˝y od doÊwiadczeƒ
w∏asnych i rodzaju uczulenia. Zawsze po-
mocne sà maÊci, np. Fenistil czy Allertec
w tabletkach. JeÊli cierpimy na katar
sienny, nie zapomnijmy o swoich kropel-
kach do nosa. 

Najcz´stsze urazy 
SSkkrr´́cceenniiaa  ww  ssttaawwiiee  sskkookkoowwyymm  

˜ Najlepiej zapobiegaç skr´ceniom
kostki przez noszenie obuwia spor to-
wego usztywniajàcego kostk´. 
˜ JeÊli zdarzy si´ nam skr´ciç nog´,
pami´tajmy o mo˝liwoÊci ob∏o˝enia jej
zimnymi ok∏adami (zmniejsza to opu-
chlizn´), a tak˝e o stosowaniu tzw.
kwaÊnych kompresów z Altacetu, p∏y-
nu Burowa lub rozcieƒczonego wodà
octu. 
˜ Ulg´ przynoszà równie˝ ok∏ady
z wyciàgu z arniki czy maÊci zmniej-
szajàce obrz´k, np. przeznaczony dla
spor towców Arcalen lub Mobilat. 
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