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Jak dobierac leki przeciwbolowe?

Najstarszym stosowanym srodkiem przeciwbolowym dostepnym bez re-
cepty jest kwas acetylosalicylowy (Aspirin, Polopiryna S, Upsarin). Zaleca sie
go w wypadku bdlu gtowy, zebdw, miesni czy stawdw. Ponadto srodek ten
ma dziatanie przeciwgorgczkowe oraz przeciwzapalne. Nie powinny go jed-
nak stosowac osoby chorujace na wrzody i astme, bo kwas acetylosalicylo-
wy podraznia zotadek i moze nasila¢ dusznosci. Najpopularniejszym lekiem
przeciwbolowym jest obecnie paracetamol (Apap, Codipar, Panadol), dlatego
ze jest bezpieczny dla zotadka. Usmierza bdl gtowy, moze jednak sobie nie
poradzi¢ ze stanami zapalnymi towarzyszacymi grypie. Cho¢ uwaza sie go
za lek bezpieczny, paracetamolu nie polecamy
osobom z chorobami nerek, watroby oraz nad-
uzywajgcym alkoholu. Najsilniejszymi prepa-
ratami o dziataniu przeciwbdlowym i przeciw-
zapalnym sg ibuprofen i naproksen (Ibuprom,
Nurofen, Ibum, Naproxen). Leki te radza sobie
z nerwobodlami oraz boélami miesigczkowymi.
Nie poleca sie ich jednak osobom z choroba
wrzodowg i astmg. Znana nam Pyralgina to me-
tamizol, lek silny, ale mniej bezpieczny (moze
uszkadzac szpik kostny), stosujemy go tylko do-
raznie i przez krotki czas. Przeciwwskazaniami
do stosowania Pyralginy sg choroby nerek, wa-
troby oraz okres klimakterium.
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Wazny temat

Przy udarze liczy sie czas

Kiedy styszymy stowo udar, myslimy
o udarze cieplnym, jakiego mozna
nabawic sie na plazy. Tymczasem
prawdziwy udar moézgu to jedna

z najczestszych przyczyn smierci

Udar to zespdt objawéw neurologicznych,
powstalych w wyniku naglego zaburzenia
doptywu krwi do mézgu. Owo
zaburzenie moze zostaé wywo-
tane przez zwezenie, zamknigcie
badz pekniecie tetnicy (tetnicz-
ki) moézgowej. Dwa pierwsze
przypadki nazywamy udarem
niedokrwiennym, a inaczej za-
walem moézgu, bo jego mecha-
nizm przypomina zawal serca.
Z powodu zwezenia naczynia
krwionosnego cze¢s¢ mézgu zo-
staje pozbawiona krwi bogatej
w tlen i substancje odzywcze.
Peknigcie tetnicy nazywamy na-
tomiast udarem krwotocznym,
potocznie wylewem. Schorze-
nie to jest na trzecim miejscu
wsréd najezestszych przyczyn
$mierci, zaraz po chorobach serca i nowo-
tworach oraz najczestszg przyczyng inwa-
lidztwa u 0séb po 40. roku zycia. Rocznie
w Polsce zapada na niego 75 tys. oséb, 80%
z nich stanowig osoby po 60. roku zycia, co
czwarta umiera w ciagu miesiaca, a 33% zo-
staje inwalidami. Aby zapobiec tragicznym
konsekwencjom udaru, trzeba go jak naj-
szybciej rozpoznaé i wezwaé pomoc.

e

Udar niedokrwienny

Wsréd  przyczyn udaru niedokrwienne-
go nalezy wymieni¢ zakrzep duzej tet-
nicy, uszkodzenie malej tetnicy i zator

pochodzacy z serca. Zakrzep duzej tetni-
cy spowodowany jest miazdzyca naczyn
krwionoénych, czyli schorzeniem, ktére
charakteryzuje si¢ odkladaniem w tetni-
cach ttuszczy i zwigzkéw wapnia. W wy-
niku miazdzycy naczynia stajg si¢ grube
i sztywne, a ich $wiatlo drastycznie sig
zweza do tego stopnia, ze moze dojs¢ do

Ryzyko udaru wzrasta po szescdziesigtce.

Dbaj o siebie i swoich bliskich

jego zatkania. Choroba sprawia, ze krew
plynie wolniej i wezszym strumieniem,
azaopatrywany przez nig narzad jest niedo-
krwiony. Ponadto w zmienionych $cianach
naczyn moze utworzy¢ si¢ owrzodzenie,
a na nim skrzeplina — oderwana zablokuje
naczynie. Na skutek nadcisnienia i cukrzy-
cy mogg takze ucierpie¢ male tetniczki. Ich
usztywnienie lub niedrozno$é¢ powoduje
uszkadzanie malych obszaréw mézgu. Im
dluzej pacjent ma nieuregulowany poziom
cukru lub ci$nienia krwi, tym niedokrwio-
nych miejsc jest wiecej, a stan chorego si¢
pogarsza. Do udaru moze doprowadzi¢
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Wazny temat

Reaguj szybko, gdy dostrzezesz objawy udaru

Przy udarze najwazniejszy jest czas, dlatego wezwij pomoc, gdy tylko dostrze-
zesz, ze zdrowie Twojego bliskiego jest zagrozone. Objawy udaru moga sie réz-
ni¢ w zaleznosci od tego, ktdra tetnica ulegta zniszczeniu. Wérdd najczesciej
spotykanych symptomow wymienia sie: niedowtad, dretwienie, zniesienie czu-
cia, paraliz (czesto zlokalizowany tylko po jednej stronie ciata), ponadto moze
wystapic afazja (niemoznos¢ normalnego méwienia), zaburzenia widzenia, za-
wroty gtowy. Nie bagatelizujmy takze silnych béléw gtowy i drgawek, bo moga
oznaczac udar krwotoczny, czyli wylew. U wielu 0séb zauwaza sie takze tzw.
objawy ostrzegawcze matego udaru, ktore ustepuja w ciaggu kilkudziesieciu mi-
nut. Jest to nagte i obejmujace jedng czesc ciata zaburze-

nie czucia, dretwienie, wykrzywienie twarzy, ostabienie zadzwon
konczyn, zaburzenie widzenia, zaburzenie mowy, zawro- na
ty gtowy z niemoznoscia utrzymania rownowagi. Jesli Ty 112

albo Twdj bliski cos takiego przezyliscie, zgtoscie sie do
lekarza — u 10% os6b z matym udarem w ciggu miesigca
dochodzi do udaru dokonanego, a u 20% w ciggu roku.

takze choroba serca, w ktérej dochodzi do
powstawania skrzeplin. Moga one zostaé
oderwane i wraz z pradem krwi doplynaé
do mézgu, a tam zatka¢ naczynie. Udarowi
szczegdlnie sprzyja migotanie przedsion-
kéw, schorzenie charakteryzujace si¢ drga-
niami przedsionkéw (nawet 400 razy na
minute) w miejsce prawidlowych skurczy.

Udar krwotoczny, wylew

Mboéwiac o wylewie, mamy na mysli dwa
rodzaje krwotokéw mézgu — §rédmézgo-
wy i podpajeczynéwkowy. Stanowig one
20% wszystkich udaréw. Pierwszy z nich
powstaje w wyniku peknigcia tetniczki
moézgowej, ktéra wezesniej zostala uszko-
dzona z powodu nadcisnienia lub cukrzycy.
Do krwotoku §rédmézgowego dochodzi
najczesciej przy wysokim ci$nieniu, rzadko
natomiast w wyniku zaburzen krzepnigcia.
Z peknietego naczynia bezposrednio do
tkanek organu wylewa si¢ krew, co przy-
czynia si¢ do zaburzenia pracy mézgu. Naj-
niebezpieczniejszym rodzajem udaru jest
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krwotok podpajeczynéwkowy. Zapadaja
na niego gléwnie ludzie mlodzi migdzy 40.
a 50. rokiem zycia. Jego objawem jest na-
gly silny bél glowy. Do tego typu wylewu
dochodzi w wyniku peknigcia przewaznie
wrodzonego rozszerzenia tetniczki, tzw.
tetniaka, skutkiem czego krew wylewa si¢
do przestrzeni otaczajacej mézg. W tym
wypadku potrzeba natychmiastowej inter-
wencji chirurgicznej.

Przyczyny schorzenia

Udar jest zjawiskiem samoistnym i trud-
no przewidzie¢, ze nastgpi. Znamy jed-
nak kilka sprzyjajacych czynnikéw, ktére
zwigkszajg jego ryzyko. Naleza do nich
m.in. nadci$nienie tetnicze i podwyzszo-
ny poziom cholesterolu. O nadci$nieniu
tetniczym méwimy wtedy, gdy cisnienie
skurczowe przekracza 140, a rozkurczowe
90 mmHg. Nieprawidlowe wartosci cisnie-
nia powinny by¢ alarmujace, jesli pojawiaja
sie w kilku badaniach, przy czym nie nale-
zy mierzy¢ ci§nienia po wysitku fizycznym,



wypaleniu papierosa czy kawie, bo czynni-
ki te zwykle powoduja jego podwyzszenie.
Przyczyny nadcisnienia sg niejasne, wiado-
mo, ze wplyw na jego rozwdj maja choroby
serca, otylo$¢, czasem takze choroby nerek.
Schorzenie to zwigksza ryzyko udaru na-
wet szesciokrotnie, poniewaz prowadzi do
miazdzycy. Do rozwoju miazdzycy przy-
czynia si¢ takze podwyzszony cholesterol.
Zwigzek ten jest nam potrzebny do zycia,
poniewaz stuzy do budowania komorek.
Warto jednak wiedzie¢, ze organizm sam
potrafi go syntetyzowaé, a do jego nadmia-
ru w organizmie doprowadza dieta boga-
ta w tluste migsa i smazone potrawy. Co
wiecej, istnieja dwa rodzaje cholesterolu
— LDL, tzw. niskiej gestosci, dostarczany
z pozywieniem, i HDL, wysokiej gesto-
$ci, produkowany w naszej watrobie. Ten
drugi pomaga obnizy¢ poziom zlego cho-
lesterolu. Korzystnie w profilaktyce udaru
dzialajg takze tluszcze ryb i oleje rodlinne,
poniewaz majg dzialanie przeciwkrzepli-
we. Ponadto ryzyko niedokrwienia mézgu
zwigksza si¢ takze u oséb chorych na cu-
krzyce, choroby serca, otytos¢ (zwlaszcza

Jesli chory dotrze do
szpitala w przeciggu
czterech godzin od
wystgpienia objawow
udaru, lekarze beda
mogli zastosowac
tzw. leczenie
trombolityczne, ktore
rozpuszcza skrzep
zamykajacy naczynie.
Ten nowoczesny
zabieg, coraz czesciej
stosowany w Polsce,
znacznie zwigksza
szanse na przezycie

i powrot do zdrowia

typu brzusznego), palenie papieroséw (ni-
kotyna wywoluje wzrost ci$nienia tetnicze-
go i zwezenie naczyn) oraz naduzywanie

alkoholu.

Zadbaj o mézg

Zabrzmi to banalnie, ale ryzyko udaru
zmniejsza zdrowy tryb zycia. W takim
stwierdzeniu zawartych jest jednak wiele
wskazéwek. Podstawg jest dobrze zbilanso-
wana dieta uboga w thuszcze zwierzece, ole-
je poddawane wysokiej temperaturze, sto-
dycze i s6l, a bogata w warzywa, ryby i oleje
roslinne. Nie tylko chroni ona przed otyto-
§cia, cukrzyca typu 2, ale takze nadcisnie-
niem tetniczym. Wazna jest takze aktyw-
no$¢ fizyczna, ktéra wzmacnia serce i Sciany
naczyn krwionosnych. Pamigtajmy ponadto
o badaniach okresowych. Raz w roku kon-
trolujmy ci$nienie krwi, co trzy lata badaj-
my poziom cukru i cholesterolu. Jesli na cos
chorujemy, regularnie odwiedzajmy lekarza
i przyjmujmy leki. Rzuémy palenie, a alko-
hol pijmy racjonalnie — lampka czerwonego
wina wypita do niedzielnego obiadu to cen-
ne zrédlo przeciwutleniaczy.
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Aktywnie przez zycie

Kazdy z nas nieraz styszat, ze sport to zdrowie. Ale przyznajmy szczerze, ze
czesto nie chce sie nam zabrad do ¢wiczen. Mamy na to rade. Wykorzystaj
wakacyjng atmosfere cieptych miesiecy i zawalcz o swoje zdrowie

Wakacyjny rozruch

Wraz z nastaniem wiosny i lata latwiej jest
nam zmobilizowaé si¢ do aktywnosci fi-
zycznej. Warto wiec wykorzystaé cieple
miesigce, aby zaszczepi¢ w sobie sporto-
wego bakcyla. Nie martw sig, jesli zewszad
styszysz o dobroczynnym wplywie sportu,
a tak naprawdg nie lubisz si¢ ruszaé. Nieje-
den zapaleniec zanim znalazl swoja ulubio-
na dyscypling, sprébowal wielu i do wielu
zdazyl si¢ zniechgci¢. Zastanow sig, jaki
sport sprawi Ci najwigksza przyjemnosé,
a potem po prostu zacznij. Kiedy poczujesz
rado$¢ plynacg z ruchu, zauwazysz poprawe
wygladu i zdrowia, juz nie bedziesz marzy¢
o spedzaniu wieczoréw przed telewizorem.

Wakacje!

Zacznij od aktywnego urlopu. Jesli planu-
jesz wybra¢ si¢ nad morze lub jezioro, sko-
rzystaj nie tylko z kapieli stonecznych, ale
takze wodnych. Sprébuj codziennie ptywacé
przez pél godziny takim stylem, jaki Ci
najbardziej odpowiada. Stopniowo mozesz
zwigksza¢  dtu-
gos$¢  treningéw,
a jesli w sasiedz-
twie Twojego ho-
telu jest basen,
sprébuj podpytaé
instruktora, jak zintensyfikowaé i zrézni-
cowa¢ treningi. By¢ moze nie umiesz ply-
waé. Nie martw sie, to zaden wstyd! Wta-
$nie czas wakacji to doskonaly moment,
aby pozna¢ tajniki tego sportu. Nad woda
mozna aktywnie spedzi¢ czas takze z ro-
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Latem mozna plywac,
biegac, jezdzic, spacerowac.
I wszystko na powietrzu

dzing i przyjaciétmi, np. grajac w siatkéwke
plazows, urzadzajac zawody z torem prze-
szkéd czy plywajac na rowerach wodnych.
Glodnym przygéd polecamy kursy wind-
surfingu i kitesurfingu, a osobom starszym
lub chorym, ktére nie mogg si¢ przemeczad,
zalecamy, aby jak najwigcej spacerowaly nad
brzegiem morza.

Jak dobrze zdobywa¢é géry!
Wolisz géry? Swietnie! Gérskie powietrze
odpreza i poprawia prace uktadu oddecho-
wego, nerwowego i odpornosciowego, a wi-
doki pomagaja zmeczonej psychice wrécic
na odpowiednie tory. Gérskie wycieczki nie
muszg by¢ forsowne — mozesz wybra¢ si¢ na
tagodny szlak, zwlaszcza gdy dopiero roz-
poczynasz przygode z turystyka gorska. Ale
jesli nie masz przeciwwskaza zdrowot-
nych (takich jak problemy z sercem i stawa-
mi) oraz lgku wysokosci, uderzaj na szczyt!
Zmeczenie i radosé, ktére poczujesz, zdo-
bywajac gore, poprawig Ci samopoczucie
i dodadzg wiary w samego
siebie. Poczujesz, ze Zyjesz.

Nowe nawyki

Po powrocie z wakacji nie
zarzucaj nowych, zdrowych
nawykéw. Sprébuj tak zorganizowad sobie
tydzien, aby znalazlo si¢ w nim miejsce na
sportowa aktywno$¢. Jak wspomnielismy,
latem to zdecydowanie latwiejsze. Zamiast
jecha¢ do pracy samochodem, przesiagdz
si¢ na rower albo hulajnogg, a jesli masz



niedaleko, p6jdz do pracy pieszo, a wréé...
biegnac. Zamiast do pubu na piwo, wybierz
sie ze znajomymi na spacer albo zagrajcie
w parku w pitke. W wielu miastach mon-
towane s3 tzw. si-
townie outdorowe,

czyli  urzadzenia
do ¢wiczed, ja-
kich  dotychczas

moglismy uzywaé

jedynie na sitowni. To takze bardzo dobra
zabawa. Masz dzieci? Zamiast wysylaé je
na plac zabaw, by w tym czasie siedzie¢ na
tawce i umiera¢ z nudéw, pobaw si¢ z nimi!
W chowanego, w ganianego, w ciuciubabke.
Poruszasz si¢ i sprawisz im wielkg rados¢.

\n

Jesli Ci sie nie chce lub nie masz sil, bo
czujesz si¢ zmeczony, wiedz, ze brak ruchu
tylko owo zmeczenie poglebia. Aktywnosé
fizyczna jest czlowiekowi
niezbednie potrzebna do
Zycia, zapobiega chorobom
serca, cukrzycy, otylosci,
a nawet depresji i wzmac-
nia odpornosé. Sport prze-
dluza mlodosé. Aktywni rodzice dajac
dzieciom dobry przyklad, przekazuja im
odpowiednie wzorce. Cwiczenia w wieku
dojrzalym zmniejszaja ryzyko wystapienia
nowotworéw, choréb przewlektych i poma-
gaja zachowac pogode ducha.
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Warto wiedzied

Uratuj ludzkie zycie

Wiedza na temat udzielania pierwszej pomocy jest bezcenna. Warto j3 nie
tylko posigs¢, ale tez czesto uzupetnia¢, czytajac, ogladajac filmy, stuchajac
wypowiedzi ratownikow. Zachecamy takze do uczestnictwa w kursach
pierwszej pomocy organizowanych kazdego roku na terenie catej Polski

Nie trzeba by¢ milosnikiem medycznych
seriali, a juz na pewno nie trzeba by¢ leka-
rzem, zeby uratowaé drugiemu czltowieko-
wi zycie. Wystarcza dwie rzeczy — wiedza
i odrobina odwagi. Te pierwsza zdobedzie-
cie po przeczytaniu niniejszego artykulu,
przy czym bedziemy Was zachgcaé do jej
poglebiania, ale nad ta drugg, drodzy Czy-
telnicy, musicie popracowaé¢ sami. Nie jest
to tatwe. Czgsto, gdy widzimy wypadek,
w pierwszej chwili jestesmy tak oszolomie-
ni, ze nie potrafimy nic zrobi¢. Ale kiedy
szok minie, okazuje si¢, ze nie umiemy sie¢
przelamaé, by zrobi¢ sztuczne oddychanie
czy opatrzyé krwawigce rany. Ten strach
jednak bedzie duzo mniejszy, kiedy nabie-
rzemy pewnosci, ze wykonujemy czynnosci
ratownicze prawidlowo oraz ze nic nie za-
graza naszemu zdrowiu.

Wypadek samochodowy

To o nim najczesciej myslimy, styszac
o udzielaniu pierwszej pomocy. Jesli je-
ste§ $wiadkiem wypadku na drodze, za-
trzymaj si¢, a nast¢pnie zadbaj o swoje
bezpieczenstwo — wlacz $wiatla awaryjne,
ustaw tréjkat, zaléz kamizelke odblaskowg
i rekawiczki. Podejdz do miejsca wypadku
i oceni stan poszkodowanego. Stwierdziw-
szy obecno$¢ oséb nieprzytomnych badz
rannych, zadzwon na numer alarmowy 112
albo na pogotowie i wezwij pomoc. Na-
stepnie sprébuj nawigzaé¢ z poszkodowa-
nym kontakt — zapytaj, jak ma na imie, jak
si¢ czuje. Jesli nie odpowiada, przyklada-
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jac policzek do jego ust i obserwujac ruchy
klatki piersiowej, sprawdz, czy oddycha.
Gdy po 10 sekundach nie dostrzezesz zna-
kéw zycia, zacznij resuscytacje oddechows.
Pamietaj, aby nie podejmowaé jej przed
wezwaniem pomocy, poniewaz z reguly
nie udaje si¢ przywréci¢ krazenia bez uzy-
cia defibrylatora. Najpierw udroznij drogi
oddechowe poszkodowanego — odchyl jego
glowe do tylu i wyciagnij z jamy ustnej obce
ciata. Cze¢sto oddech uniemozliwia opuch-
niety jezyk blokujacy wejscie do tchawicy
albo poluzowana proteza. Oceri, czy osoba
zaczela oddychad. Jesli oddech nie wrécil,
zacznij tzw. resuscytacje krazeniowo-od-
dechowa, czyli masaz serca. Umies$¢ na

Pozycja bezpieczna

Jesli poszkodowany oddycha i nie
podejrzewasz urazu kregostupa,
utéz go w pozycji bezpieczne;.
Osobie lezacej na wznak zegnij
prawa reke wtokciu, nastepnie ze-
gnij lewa noge i cate ciato utéz na
prawym boku. Lewa reke zegnij
w tokciu i podtéz poszkodowane-
mu pod prawy policzek. Ta pozy-
cjauniemozliwia zakrztuszenie sie
i utatwia oddech.




$rodku klatki piersiowej rece (prawa reke poléz na lewej,
nastepnie sple¢ palce) i zacznij wykonywaé glebokie uci-
$nigcia. Powtdérzenia majg by¢ szybkie, ok. 100-120 na
minute. Klatka piersiowa poszkodowanego pod wplywem
Twojego ucisku powinna zapada¢ si¢ na 5-6 cm. Po wy-
konaniu 30 uci$nie¢ znéw odchyl glowe osoby, jedng dlo-
nig zaci$nij nos, druga przytrzymaj otwarte usta. Obejmij
wargami usta ofiary i zréb dwa spokojne wdechy ratow-
nicze. Prawidlowo wykonane sprawia, ze klatka piersiowa
poszkodowanego si¢ uniesie. Wré¢ do ucisnigé serca, a po
wykonaniu kolejnych 30 ruchéw znéw zréb dwa oddechy
ratownicze. Kontynuuj masaz do chwili przyjazdu ratow-
nikéw. Podobnie wyglada reanimacja niemowlat i dzieci
— tu tez na 30 uci$nigé serca przypadaja dwa oddechy —z tg
réznicy, ze masaz serca u niemowlat przeprowadzamy za
pomoca dwéch palcéw, a sile nacisku dostosowujemy do
masy dziecka.

Uraz glowy i kregostupa

Wypadkom czesto towarzyszg urazy glowy i kregostupa.
U oséb przytomnych objawami, ktére wskazujg na uraz
glowy, beda: sennosé, splatanie, brak kontaktu logiczne-
go, nudnosci, wymioty, béle glowy, zaburzenia widzenia,
drgawki i problemy z poruszaniem si¢. Natomiast przy ura-
zie kregostupa bedziemy mie¢ do czynienia z zaburzeniami
$wiadomosci, bolesnoscia i sztywnoscig karku, ostabieniem
oraz problemami z ruchem. Kiedy juz ocenisz stan poszko-
dowanego, wezwij pomoc, a nastgpnie usztywnij osobie
glowe za pomocg wlasnych rak. Dziecko najlepiej polozy¢
na zlozonym kocu w taki sposéb, by na podkladzie lezaly
jego plecy, ale glowa oparta byla na ziemi. Jesli osoba za-
czyna wymiotowad, odwréé ja na bok, ciagle usztywniajac
glowe, by byla w tej samej linii co kregostup. Gdy masz
do czynienia z nieprzytomna ofiarg, zaléz, ze doswiadczyta
takiego urazu i usztywnij odcinek szyjny za pomoca rak.
W wypadku koniecznosci przeprowadzenia masazu serca,
staraj si¢ nie poruszaé zbytnio glowg poszkodowanego. Je-
§li nieprzytomna i nieoddychajaca ofiara zostala uwi¢ziona
w samochodzie, musisz j3 wyciagnaé, by przeprowadzic¢ re-
animacje. W16z obie rece do wysokosci fokei pod pachy po-
szkodowanego, jedng rekg umiesé jego glowe w zaglebieniu
migdzy swoja glowa a barkiem, druga reka unieruchom
obie rece ofiary. Nastepnie delikatnie, ale stanowczo wycia-

Udroznij drogi oddechowe
poszkodowanego

i odchyl gtowe do tytu, aby
umozliwic¢ oddech

Ocen, czy osoba zaczeta
oddychac: czujesz strumien
powietrza, widzisz ruchy
klatki piersiowej

Zacznij uciskac srodek
klatki piersiowej za pomoca

splecionych dtoni w tempie
100-120 ucisniec na minute

Py,

Po zrobieniu 30 ucisniec¢
wykonaj dwa spokojne
wdechy ratownicze i wro¢
do masazu serca
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Warto wiedzieé

gnij osobg z samochodu i ostroznie uléz na
ziemi. Rozpocznij resuscytacje. Warto wie-
dzie¢, ze ryzyko uszkodzenia kregostupa
szyjnego u przytomnego poszkodowanego,
u ktérego nie stwierdza si¢ wyzej omowio-
nych objawéw ani odurzenia alkoholem czy

narkotykami, wynosi tylko 1-2%.

Zadlawienie

Sytuacja, ktéra moze mie¢ tragiczne skut-
ki, jest takze zadlawienie. Jesli kes po-
zywienia lub zabawka zablokuje wejscie
do tchawicy, moze dojs¢ do zatrzymania
oddechu. Bedac swiadkiem takiego zda-
rzenia, nic nie réb, dopéki osoba kaszle
i samodzielnie ma szansg¢ sobie pomdc.
Natomiast jesli poszkodowany nie moze
odkaszlng¢ ani nabra¢ powietrza, musisz
szybko reagowaé. Stojac za jego plecami,
uderz pigé razy w okolice mi¢dzylopatko-
wa. Jesli to nie przyniesie skutku, obejmij
go w pasie splecionymi rekami i $cis$nij
pie¢ razy na wysokosci nadbrzusza. Po-
dobnie wyglada ratowanie niemowlecia.
Réwniez zaczynamy od uderzen w okolice
mig¢dzylopatkows, a nast¢pnie naciskamy
na klatke piersiows.

Zadtawienie u dorostych
razy w okolice
miedzytopatkowa.

W wypadku
catkowitej 3(
niedroznosci drog
oddechowych
nalezy uderzy¢
osobe pie¢ \
Jesli to nie Q
pomoze, stojac za o
poszkodowanym, <
nalezy ucisngc
piec razy jego [
nadbrzusze

10 Opieka farmaceutyczna

Regulacje prawne

W $wietle polskiego prawa kazdy z nas
ma obowigzek poinformowaé stuzby ra-
townicze o tzw. naglym zagrozeniu zdro-
wotnym, ktérego jest swiadkiem. Ponadto,
jesli nie ryzykujemy Zyciem lub zdrowiem,
mamy obowiazek udzieli¢ poszkodowane-
mu pierwszej pomocy — brak reakcji moze
kosztowa¢ trzy lata wigzienia. Ustawa
o paristwowym ratownictwie medycznym
nakfada na nas w chwili udzielania pomo-
cy takie same prawa, jakie maja funkcjo-
nariusze publiczni, czyli utrudnianie nam
zadania jest traktowane jako wykroczenie
przeciwko policjantowi. Kraza wéréd nas
ponure mity, Zze mozemy zosta¢ pozwani,
jesli w wyniku udzielania pomocy zdrowie
osoby si¢ pogorszy. Oczywiscie, na drodze
prawa cywilnego kazdy moze nam wyto-
czy¢ proces, ale w Polsce to si¢ w zasadzie
nie zdarza. Zeby by¢ jednak pewnym, ze
nie robimy krzywdy, nauczmy si¢ prawi-
dlowo udziela¢ pomocy. Lektura artykulu
to za malo, dlatego zachg¢camy do uczest-
nictwa w kursie. Szkolenia z tego zakresu
organizowane s3 w calej Polsce. Pamietaj,
Ze zycie to najwyzsza wartosc.

Zadtawienie u niemowlat
Utoz dziecko
gtowa w dét na

- B
przedramieniu, %

podtrzymujac N
dtonia zuchwe,
i uderz piec
razy w okolice
miedzytopatkowa.
Jesli dziecko nadal
nie oddycha,
przewroc je na
plecy i piec razy
nacisnij klatke
piersiowa



Twoja apteka

Opieka farmaceutyczna
W pierwszej pomocy

Jesli chcesz ocali¢ komus zycie, miej przy sobie apteczke pierwszej pomocy.
Trzymaj ja w domu, w samochodzie, zabieraj na stuzbowe wyjazdy i wakacje

Sklad apteczki rézni sie w zaleznosci od tego, czy jest to zestaw samochodowy, ktéry ma
pomdc ofiarom wypadku, czy zestaw podréznika, gdzie do czynienia mamy ze sthuczenia-
mi i zwichnieciami. Co innego takze trzymamy w domu. Jest jednak kilka przedmiotéw,
ktére powinna zawiera¢ kazda apteczka — to m.in. akcesoria opatrunkowe, rekawiczki, koc
termoizolacyjny. Natomiast leki zostawmy w domu. Niektére z nich mozemy oczywiscie
zabra¢ w podr6z, ale nie trzymajmy ich w aucie. Pamietajmy takze o tym, ze ofiarom wy-
padkéw nie wolno podawaé zadnych medykamentéw.

Podstawg apteczki sg niejalo-

we, jednorazowe rekawiczki:

lateksowe, winylowe lub ni-

trylowe. Zakladamy je przed
przystapieniem do udzielenia pomocy, by
chroni¢ siebie i poszkodowanego przed
ewentualnym zakazeniem. Wazne, by mia-
ty dobrze dobrany rozmiar.

W apteczce nie powinno za-

braknaé¢ réznej wielkosci ja-

towych  gazikéw, bandazy,

kompreséw  oraz  plastréw
z opatrunkiem i bez. Miejmy takze w ze-
stawie nozyczki — najlepsze beda ratowni-
cze, o lekko zakrzywionym koricu, ktéry
umozliwia rozcinanie odziezy.

f— Ponadto: maseczka do sztucz-
nego oddychania (zwigksza
bezpieczeristwo), tréjkatna chu-
sta do usztywniania zlaman,

koc termoizolacyjny, stuzacy do ogrzewania
lub schladzania poszkodowanego, opaska
siatkowa (dobra do opatrywania ran glowy),
opatrunki hydrozelowe i agrafki.

Dobrze mie¢ takze sprzet, ktéry
' sprawi, ze bedziemy widoczni,
jesli zatrzymamy si¢ na drodze
— poza tréjkatem przydatne sa
flary i odblaski. Wyposazmy si¢ w aktualng
instrukcje udzielania pomocy oraz liste nu-
meréw alarmowych. Warto takze pamietaé

o naladowaniu telefonu.
‘ przemywania ran, np. Octe-
nisept, Rivanol, ewentualnie
wode utleniong, cho¢ obecnie uwaza si¢ ja
za malo skuteczng. Na wycieczkach moze
przydaé¢ si¢ nam takze Altacet, z ktérego
robi si¢ oklady na stluczenia.

W domowej apteczce mozemy
mie¢ dodatkowo preparaty do

Pamigtajmy o sobie. Jesli cho-
rujemy, miejmy przy sobie leki.
Diabetycy powinni nosi¢ am-
putke z glukagonem na wypa-
dek hipoglikemii, a alergicy amputke z ad-
renaling na wypadek wstrzasu. Trzymajmy
w portfelu informacje o naszym zdrowiu
i numer telefonu do bliskich.
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Zadbaj o rodzine

W czasie letniego wypoczynku warto zadbac o odpowiednia ochrone skory.
Nie trzeba sie jednak przed promieniami stonecznymi bronic za wszelka
ceng, bo s3 nam bardzo potrzebne, aby zachowac zdrowie i dobra kondycje

Bezpiecznie
na sloncu

Przebywanie na storicu jest dla nas z wie-
lu powodéw bardzo korzystne. Swiatlo
stoneczne nie tylko poprawia nastréj, ale
przede wszystkim umozliwia naszemu
organizmowi wytwarzanie witaminy Ds,
ktéra jest niezbedna do jego funkcjono-
wania. Naukowcy badajacy jej wplyw na
cztowieka doszli do wniosku, ze witami-
na ta potrzebna jest w zasadzie kazdemu
uktadowi — szkieletowemu, bo umozliwia
syntezowanie wapnia, nerwowemu, bo za-
pobiega starzeniu si¢ mézgu, krwionosne-
mu, bo reguluje cisnienie krwi i wzmacnia
serce, ponadto zwigzek ten obniza poziom
zlego cholesterolu, chroni przed rozwo-
jem cukrzycy typu 2 oraz innych choréb
autoimmunologicznych, wzmacnia uklad
odpornosciowy. Jej niedobér moze przy-
czyniaé sie do zwigkszonej podatnosci na
infekcje, prowadzi¢ do krzywicy u dzieci,

a u kobiet przyspieszac i zaostrzac osteopo-
roze. To wiasnie witamina D3 chroni nas
przed depresja i nowotworami.

Bardzo wazna, a kapry$na
Problem w tym, ze aby powstala w skérze
pod wplywem storica, musi zosta¢ spel-
nionych kilka warunkéw. Ze wzgledu na
szeroko$¢ geograficzng Polski synteza sto-
necznej witaminy zachodzi tylko w okresie
od kwietnia do pazdziernika w godzinach
od 10 do 15. Ponadto tylko wtedy, gdy nie
smarujemy si¢ kremem. W dodatku prze-
bywanie na storicu to najlepszy sposéb na
uzupelnienie jej niedoboréw, poniewaz
bardzo trudno dostarczy¢ ja z pozywie-
niem — zawierajg ja co prawda tluste ryby
morskie i w mniejszej ilosci nabial, ale na-
wet zdrowa dieta nie pomaga zaspokoié
na nig zapotrzebowania. Z drugiej strony,
promieniowanie sloneczne przyjmowane
w nadmiernej ilosci wysusza skére, przy-
czynia si¢ do powstawania przebarwien,
przyspiesza jej starzenie si¢, a takze moze
prowadzi¢ do rozwoju raka skéry. Na szko-
dliwe dzialanie slorica sa szczegdlnie nara-
zone dzieci, osoby starsze i chore na serce.

Mimo prowadzenia zdrowego trybu zycia, jesteS zmeczony, ospaty, czesto
chorujesz i miewasz spadki nastrojow? Zrob badanie krwi, aby ocenic¢ poziom
witaminy D3. Prawidtowo w mililitrze krwi powinno by¢ nie mniej niz 20 ng tego
zwigzku. Jesli Twoja wartos¢ jest mniejsza, mozesz wesprzec sie suplementa-
Cj3, siegajac po takie preparaty, jak Vita Buer D3, Bio-Witamina D3, Vitrum D3,
D-Vitum. Specjalisci zalecaja osobom dorostym przyjmowanie

800-1000 j.m. witaminy D3 dziennie, przy duzym niedoborze

mozna sprobowac zwiekszyc¢ jg nawet do 2000 j.m. Nie bojmy sie, ]
7e jg przedawkujemy. Obecnie lekarze s3 zgodni, ze trudno jest |\
dopuscic¢ do przekroczenia dopuszczalnych dawek tego zwigzku.

D
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Latem bardzo wrazliwg skore dzieci, bez wzgledu na karnacje, smarujmy wysokim
filtrem (SPF 25-50) nawet kilka razy dziennie. Dorosli powinni dobra¢ wartos¢
ochrony do swojej karnacji, ale nawet ciemna skore warto ostoni¢ w czasie duzych
upatow. Natomiast w pozostatg czesc¢ roku mozemy z filtrow zrezygnowac, chyba ze
przyjmujemy leki, przebywamy w gérach lub mamy skére naczynkowa

Opalaj si¢ z glowa

Jak zatem korzystaé z kapieli stonecznych,
ktére sa jedna z wigkszych przyjemnosci
lata i naturalng czescig kazdego wypo-
czynku? Przede wszystkim z glowg. Skoro
syntezowanie witaminy D3 nasz organizm
podejmuje zaréwno wiosna, jak i jesienia,
kiedy kat padania promieni slonecznych
najmniej nam szkodzi, juz wtedy mozemy
zaczaé wystawiaé si¢ na storice. Wystarczy
regularnie przez 15 minut dziennie na-
$wietla¢ odslonietg skére rak, ramion i nég
(sama buzia to za malo), aby rezerwuar
witaminy zaczal si¢ uzupelnia¢. Pamictaj-
my jednak, ze w czasie upalnych tygodni
trzeba si¢ zabezpieczy¢ przed promie-
niowaniem stonecznym, bo storice moze
wysuszy¢ skore, przebarwié ja i poparzyc¢.
Ponadto mocne opalanie powoduje zwigk-
szenie ilosci melaniny, ciemnego barwnika
w skorze, ktéry oslabia syntezowanie wi-
taminy Ds. Na 20 minut przed wyjsciem
na plaz¢ posmarujmy cialo kremem z fil-
trem — im jasniejsza cera, tym wyzszy
filtr, dlatego osoby o jasnej karnacji moga
spokojnie sieggna¢ po SPF 50. W czasie

przebywania na sloricu naktadajmy cienka
warstwe kremu co dwie godziny. Nalezy
tez zabezpieczal glowe, poniewaz dluga
ekspozycja na mocne $wiatlo moze prowa-
dzi¢ do udaru stonecznego, ktéry jest wy-
nikiem przegrzania organizmu i objawia
si¢ bélem glowy, nudno$ciami i goraczka.
Kapiele w letnich promieniach storica nie
s3 wskazane osobom chorujacym na serce,
pluca lub majacym problemy z gospodarka
hormonalng. Ponadto nie powinny z nich
korzysta¢ osoby przyjmujace leki, takie
jak antybiotyki z grupy tetracyklin i sul-
fonamidéw, preparaty przeciwdepresyjne
i przeciwlegkowe, antykoncepcje hormo-
nalng oraz leki przeciwzapalne (sulfasala-
zyng, naproksen, ibuprofen). Preparaty te
pod wplywem slorica moga powodowaé
przebarwienia skéry. W' czasie upalnych
dni nie zalecamy takze przebywania na
dworze bez ostony w godzinach potudnio-
wych, kiedy slofce operuje najmocniej.
W pozostale miesigce warto wystawiac sig
na dzialanie promieni stonecznych, bo sg
one potrzebne nam do zycia tak samo, jak
powietrze i woda.
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Prosto z natury

Sezonowo to zdrowo

Warzywa i owoce nie tylko powinny by¢ obecne w naszej diecie, ale stanowic
jej wiekszg czes¢. Sg nam po prostu potrzebne, bo zawieraja niezbedne dla
zycia i zdrowia sktadniki odzywcze. A najlepiej jadac to, co aktualnie rosnie

Zdrowa i dobrze zbilansowana dieta nie
moze si¢ obejs¢ bez warzyw i owocéw. Sg
one Zrédlem witamin i mikroelementéw,
ktérych nasz organizm potrzebuje, aby méc
przeprowadzaé wszelkie procesy zyciowe,
poczawszy od oddychania na poziomie jed-
nej komérki, az po prace migsnia sercowe-
go. Ponadto owoce i warzywa dostarczaja
nam cukry proste, ktére szybko potrafimy
metabolizowaé¢, przeksztalcajac w  ener-
gie, blonnik, ktéry umozliwia prawidiowe
funkcjonowanie ukladu pokarmowego,
a takze niezbedng do Zycia wode. Najbar-
dziej korzystne jest jednak dla nas jedzenie
tego, co aktualnie uroslo, czyli sezonowych
plodéw natury.

Bogata spizarnia

Warzywami nazywamy jadalne roliny lub
ich czesci (bulwy, korzenie, liscie, lody-
gi, owoce), natomiast owocami — stodkie
roslinne wytwory, w ktérych znajdujg si¢
nasiona. Podzial ten zawiera jednak pew-
na niescistos¢, bo np. pomidory i papryka
uwazane za warzywa, s3 w istocie owocami,
a marchew, jedzona w Polsce jako jarzyna
korzeniowa, na Zachodzie ze wzgledu na
stodki smak jest owocem. Rosliny, dojrze-
wajac w naturalnych warunkach klimatycz-

nych, w zasobnej glebie i w prawdziwych
promieniach storica, s3 idealnie przysto-
sowane do zycia, dzigki czemu zawieraj
maksymalng ilos¢ zwigzkéw odzywezych.
To bogactwo nie jest przypadkowe — bulwy
czy owoce stanowig w naturze rezerwuar
energetyczny roslin. Zawarto$§¢ witamin
i mineraléw jest zatem w nich najwigksza
zaraz po zebraniu, po czym stopniowo ma-
leje wraz z przechowywaniem i konserwo-
waniem. Mniej wartosciowe sg rosliny im-
portowane, czesto zbierane zanim dojrzeja
i chemizowane, aby bez szkody przetrwaé
dlugg i daleka podréz. Nie oznacza to, ze
nie nalezy jes¢ pomaraniczy czy bananéw,
warto jednak siega¢ po nie zimg, kiedy nie
ma na naszym stole owocowej alternatywy.
Zaleta sezonowych roslin jest takze ich
nizsza cena, no i oczywiscie niepowtarzal-
ny smak. Chyba nikogo nie trzeba prze-
konywa¢, ze truskawki dojrzewajace wio-
sng na $wiezym powietrzu bija na glowe
szklarniowe.

Zimowe zapasy

Zimg, kiedy mamy zwigkszone zapotrze-
bowanie na potrawy sycace i cieple, a tak-
ze na tluszeze i witaminy A, E i C, warto

jes¢ warzywa korzenne i bulwy, mrozonki,
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suszonki oraz jarzyny kiszone i pastery-
zowane. Ziemniaki, pietruszka, marchew,
buraki dobrze si¢ przechowuja, nie tracac
wielu sktadnikéw odzywczych, s3 ponad-
to bardzo sycace i zawierajg wiele witamin.
Jedzmy je w postaci zup i potrawek z do-
datkiem odrobiny oliwy. Najlepszym spo-
sobem na przechowywanie sezonowych
warzyw i owocéw jest ich mrozenie, bo naj-
mniej wplywa na ich smak i wartosciowo$¢.
Dobre jest takze suszenie, ktére nie tylko
umozliwia przechowywanie, np. grzybéw,
ale takze przyrzadzanie zdrowych dodat-
kéw — jarzynki z suszonej wloszczyzny,
aromatycznych suszonych pomidoréw czy
zdrowych chipséw owocowych. Polski
zwyczaj kiszenia jarzyn to wspanialy wy-
nalazek na zime, poniewaz kiszonki zawie-
raja witaming C, ktéra wspiera uklad od-
pornosciowy. Potrawy jednogarnkowe, np.
gulasze jarzynowe, mozna pasteryzowad,
natomiast z owocéw robi¢ dzemy lub kon-
fitury. Przez caly rok warto jada¢ dostepne
w sklepach pomidory, papryke, salate czy
ogorki, jednak najwigcej wartosci majg
wtedy, kiedy jest na nie sezon.

Coikiedyjesé?

Wiosng: szparagi, rabarbar, maliny, tru-
skawki, poziomki, porzeczki, pomidory,
fasolke szparagows, bdb. Latem: §$liwki,
jabtka, gruszki, winogrona, brzoskwinie,
pomidory, baktazan, cykorie, szpinak, ka-
lafior, arbuz. Jesienia: dynie, cukinie, ka-
baczki, orzechy, grzyby, kukurydze, bro-
kuty, brukselke, cykorie, papryke, kapuste
i ziemniaki. Zimg: marchew, pietruszke,
buraki, jabtka, cytrusy. To oczywiscie tylko
wskazowka. Jedzmy réznorodnie i nie béj-
my sie nowych smakéw. Pamietajmy tylko
o tym, ze sezon na fasolke czy szparagi jest
bardzo kroétki — w niektérych wypadkach
warto najesc sie na zapas.

Salatka z porzeczka
Na talerzu ukladamy garsé¢ lisci sata-
ty lodowej i rukoli. Pét kulki mozza-
relli kroimy w plastry i uktadamy na
salacie, nastepnie calo$¢ posypujemy
garécig czerwonych porzeczek i tyzka
prazonych nasion slonecznika. Satatke
polewamy sosem winegret, zrobionym

z odrobiny octu z dodatkiem oliwy,
&nusztardy i miodu. /

Jablkowe crumble

Pét kostki masta zagniatamy z niepel-
ng szklanka maki pszennej, czterema
tyzkami cukru i garécig platkéw mig-
datowych. Ciasto schtadzamy w lo-
déwee. Kilka kwasnych jablek kroimy
w ¢wiartki, oprészamy maka i cukrem,
a nastepnie ukladamy na blaszce do
pieczenia. Na owoce rozkruszamy cia-
sto tak, aby je szczelnie przykryto. Pie-
czemy ok. 40 minut w 170°C. Mozna

jes¢ na goraco z lodami.

Zupa z dyni

skorki i pozbawionej pestek dyni oraz
trzy obrane ziemniaki. Szatkujemy
duza cebule. Kilka zgbkéw czosnku
i kawatek imbiru $cieramy na tarce.
Warzywa wrzucamy do garnka z pod-
grzang oliwg. Smazymy przez kilka
minut, po czym wlewamy dwie szklan-
ki bulionu i gotujemy przez po6t godzi-
ny. Kiedy warzywa zmiekna, miksuje-
my blenderem. Zupe doprawiamy sola

p \
Kroimy w kostke pot kilo obranej ze

i pieprzem oraz trdéjkatem serka topio-
nego. Podajemy z grzankami. J
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Sekrety ludzkiego organizmu

Tajemnicza limfa

W Twoim ciele nieustannie kragzy woda bogata w sktadniki odzywcze.
Jej ruch umozliwia tkankom zachowanie zdrowia i zycia. Za te procesy
odpowiedzialny jest uktad limfatyczny, a owg wode nazywamy limfa

Czy wiesz, ze uklad krwiono$ny nie
jest jedyng siecig naczynn w Twoim
organizmie, ktéra transportowane sg
potrzebne do zycia plyny, a krew to
nie jedyny zbiér owych plynéw? Na-
tura wyposazyla organizm czlowie-
ka oraz innych kregowcéw w uktad
limfatyczny. Zbudowany jest on
z sieci naczyn, tkanek, wezléw i gru-
dek limfatycznych, a ptynem w nim
krazacym jest limfa zwana chlonka.
Ow uktad spelnia trzy bardzo wazne
zadania: bierze udzial w cyrkulacji
plynéw ustrojowych w organizmie,
broni go przed infekcjami, a takze
wchlania ttuszcze z uktadu pokar-
mowego i rozprowadza je po ciele.

Budowa ukladu

Naczynia krwionosne nie stykaja si¢
bezposrednio ze wszystkimi komér-
kami naszych tkanek. Plyny komér-
kowe muszg jednak krazy¢ w orga-
nizmie, bo w ten sposéb wszedzie
zostaja dostarczone skladniki od-
zZywcze oraz usunigte produkty prze-
miany materii. Ruch owych plynéw
mozliwy jest wlasnie dzigki maleni-
kim wlosowatym naczyniom limfa-
tycznym, ktére zbieraja go z tkanek
i przekazuja do wigkszych przewo-
déw limfatycznych (zwanych takze
zylami). W sktad tego uktadu wcho-
dzi kilka organéw: grudki chlonne,
wezly chlonne, migdalki, grasica
i §ledziona. Grudki chtonne to ku-
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liste skupiska tkanki limfatycznej, ktérych
zadaniem jest walka z drobnoustrojami.
Rozmieszczone s3 w calym organizmie,
przy czym najwicksza ich ilo§¢ znajduje si¢
w jelicie cienkim. Wezly chlonne filtruja
przeplywajaca limfe, wychwytujac
z niej zarazki i toksyny oraz nasyca-
jac ja przeciwcialami. Do najwigk-
szych naleza wezly podzuchwowe,
przyuszne, pachowe i pachwinowe.
Grasica, niewielki gruczol znajduja-
cy sie w klatce piersiowej za gérng czescia
mostka, produkuje komérki odpornoscio-
we, czyli limfocyty oraz hormony. Nieco
wicksza jest §ledziona znajdujaca si¢ w ja-
mie brzusznej — w niej dojrzewaja nowe
komérki krwi, a stare ulegaja zniszczeniu.
Czes¢ omawianego systemu stanowia tak-
ze migdalki podniebienne, ktére bronig
uktad oddechowy przed infekcjami i ciata-
mi obcymi, dostajacymi si¢ do organizmu
przez usta i nos. Niestety, migdaltki same
czgsto ulegajg infekcjom, a wéwezas moga
sprawia¢ bardzo duzy dyskomfort. Dlatego
lekarze osobom z nawracajgcymi stana-
mi zapalnymi proponuja ich chirurgiczne
usunigcie. Zabieg jest bezpieczny i czesto
poprawia jako$¢ zycia pacjenta.

Krazenie chlonki
Wspomniany weczesniej plyn tkankowy
siecia naczyn limfatycznych transporto-

Tempo przeplywu limfy jest

bardzo wolne i zmienne -

wynosi ok. 100 ml na godzing

wany jest do wezléw chlonnych, gdzie po
oczyszczeniu zostaje skierowany w okolice
barkéw. Tu naczynia limfatyczne Iaczg sie
z ukladem krwiono§nym za pomoca prze-
wodu piersiowego. Dzigki temu migdzy

krwig a limfa dochodzi do ciaglej wymiany
substancji. Wylapywane przez limfe drob-
noustroje i toksyny dzigki jej nieustannemu
krazeniu przekazywane sa takze do nerek,
skad zostaja wydalone wraz z moczem.

Plyn limfatyczny nie zawiera
czerwonych ciatek krwi, jest

bialawgq, metng cieczg

Powracajaca naczyniami oczyszczona i bo-
gata w skladniki odzywcze limfa zostaje
wypchnieta do tkanek i odtad nazywamy
ja ponownie plynem tkankowym. Ten ruch
mozliwy jest dzigki ci$nieniu hydrostatycz-
nemu, czyli parciu na naczynia wywolywa-
nemu przez skurcze migénia sercowego.

Zachowaé zdrowie

Uklad limfatyczny utrzymuje réwnowage
plynéw ustrojowych. Zdarza si¢ jednak, ze
dochodzi do jego uszkodzenia — wéwczas
powstaja obrzeki. Jesli opuchlizna poja-
wia si¢ w wyniku urazu, jest to naturalna
reakcja organizmu, ktéry wysyla w uszko-
dzone miejsce zwigkszong ilo§¢ plynéw
bogatych w przeciwciala. Inaczej jest, jesli
silne obrzeki pojawiaja si¢ bez powodu,
poniewaz moze to §wiadczy¢ o niewydol-
nosci serca, nerek lub watroby. Naczynia
limfatyczne moga tez ulec zablokowaniu
w wyniku stanéw zapalnych lub po
dlugim unieruchomieniu. Funkcje
uktadu limfatycznego poprawia ruch,
poniewaz to wlasnie skurcze miegsni
pomagajg w transporcie limfy. Dobrze
na jej krazenie wplywa takze masaz,
korzystanie z sauny, branie kapieli pod stru-
mieniem naprzemiennie zimnej i cieplej
wody, no i oczywiscie zdrowa dieta, w kt6-
rej nie przesadzamy z cukrem, zwierz¢cymi
tluszczami i pamietamy o piciu wody.
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Opanuyj

stres

Dtugotrwate napiecie emocjonalne
pogarsza samopoczucie, zdrowie

i miewa przykre nastepstwa. Ale
ze stresem mozna sobie poradzi¢

Stres jest zjawiskiem naturalnym. Psycho-
logia definiuje go jako rodzaj relacji miedzy
czlowiekiem a czynnikiem agresywnym,
zaburzajacym réwnowage psychiczng i fi-
zyczng. Czynnik ten nazywamy streso-
rem. Moze on pochodzi¢ ze srodowiska
zewnetrznego lub wewnetrznego - stad
stres jest reakcja zaréwno na wiadomosé
o tragedii, jak i na niska samoocene. Orga-
nizm czlowieka, walczac ze stresem, uczy
sie dazy¢ do rownowagi, a ludzka psychika
nabywa dzigki temu umiejetnosci rozwig-
zywania problemdw. Stres jest nam bardzo
potrzebny, bo mobilizuje nas do dzialania.
To dzigki niemu w chwili zagrozenia zy-
cia, wiemy, co mamy robi¢, by uratowaé
siebie lub swoich bliskich. Jesli jednak stale
obecny bodziec utrudnia badz uniemozli-
wia nam codzienne funkcjonowanie, stres
zaczyna stanowi¢ powazne niebezpieczen-
stwo. Dlugotrwale odczuwanie napiecia
prowadzi bowiem do pogorszenia jakosci

zycia, podatnosci na choroby, a takze przy-
czynia si¢ do rozwoju schorzern immuno-
logicznych. Organizm czlowieka reaguje
na stres na trzech plaszczyznach: fizjolo-
gicznej, psychologicznej i behawioralnej
(czyli zmiang zachowania). Wsréd reakeji
fizycznych mozna wymienic¢ przyspieszenie
akcji serca, pocenie sig, ucisk w gardle, ude-
rzenia goraca; wsréd psychicznych najeze-
$ciej spotykamy rozdraznienie, ataki zlosci,
leku, smutku, zachwianie poczucia wlasnej
wartosci. A jak stres zmienia nasze zacho-
wanie? Otéz pod jego wplywem czgsciej
siggamy po uzywki (alkohol, papierosy),
mamy sklonno$é do sytuacji ryzykownych
(szybka jazda autem), stajemy si¢ nagle im-
pulsywni albo przybici, a takze cierpimy na
problemy ze snem. Jak wida¢, utrzymywa-
nie si¢ dlugo takiego stanu moze wplywac
na nas destrukcyjnie.

Dzialaj i nabieraj dystansu

Jest wiele sposobéw radzenia sobie ze stre-
sem, ale nie wszystkie sg korzystne w kazdej
sytuacji, bo wybdr metody zalezy od czyn-
nika stresogennego. Inaczej zachowujemy
si¢. w obliczu konfliktu z przelozonym,
a inaczej, gdy przezywamy $mier¢ bliskiej
osoby. Dlatego zawsze warto pomysle¢,
czy w danej sytuacji powinnismy zdoby¢
si¢ na konfrontacje, poszukaé pomocy, czy
moze lepiej sie zdystansowaé. Konfrontacja
z czynnikiem stresogennym jest doskona-

Jesli jestes narazony na ciggty stres i potrzebujesz doraznej pomocy, zwrdé
sie do farmaceuty. Doradzi Ci, jak suplementowac organizm, aby nie tracit
sity. Dziatanie relaksujace i uspokajajace maja kapsutki Nervomix, przy pro-
blemach ze snem mozna siegna¢ po Melatonine lub Benosen, natomiast
kondycje uktadu nerwowego poprawia ALAnerw. Wsrod preparatéw, ktore
tagodza skutki stresu, a takze zwiekszaja odpornos¢ organizmu, mozna wy-
mienic BioRelaxil i D-Stress. Jesli napiecie prowadzi do smutku i przygnebie-
nia, pomoga takie preparaty jak Deprim.
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t3 metoda w wypadku probleméw, ktére wymagaja
interakeji z drugim cztowiekiem, np. z przelozonym.
Dzigki temu, ze zdobgdziemy si¢ na rozmowg z szefem,
mozemy zalagodzi¢ konflikt, jednoczesnie bronigc
swojego stanowiska. Podobny efekt daje podejscie do
stresu jak do problemu, ktéry mozna rozwigzaé — skoro
nie potrafimy si¢ z szefem dogada¢, mozemy postaraé
si¢ zmieni¢ przelozonego, dzial, a nawet pracg. Innych
metod bedziemy szuka¢ w obliczu osobistej tragedii.
Konfrontacja ze strata pomaga $wiadomie przezyé
zalobg, co ma lecznicze dzialanie w wypadku kazdej
straty — nie tylko $mierci, ale takze rozpadu zwiazku
czy wyjazdu dzieci na studia. Aby jednak odnalez¢ si¢
w §wiecie, w ktérym nie ma bliskiej oso-

by, warto zwrécid si¢ o pomoc do innych,  Jesli raz sprobujemy
w tym takze do terapeuty. To naturalne  zawalczyc o swoje,

dla czlowieka poszukiwanie wsparcia, nie poddajac sie
pomocy i wspolezucia. Kiedy najbardziej  napieciu, za kazdym
bolesny okres minie, mozna zacza¢ dy-  razem zdobycie sie
stansowacé si¢ do wlasnych emocji — po- na odwage bedzie
zwoli¢ smutkowi si¢ wyciszy¢, starajac prostsze. Z takim
si¢ rzadziej o nim mysle¢. nastawieniem

fatwiej osiggnac
Stres moze rozwijaé¢ sukces i zachowac
Jesli zrédlem naszego stresu sg sprawy, pogode ducha
na ktére nie mamy wplywu, np. korki
w miescie, sprébujmy dostrzec w nim pozytywna wartosé. W cza-
sie jazdy mozemy wystucha¢ wiadomosci, przeczytaé ksigzke albo
nadrobi¢ rozmowy telefoniczne. W takim wypadku starajmy si¢
dystansowac od negatywnych emociji, a nawet je kontrolowag, thu-
migc w zarodku pojawiajacg si¢ bezproduktywna frustracje. Wielu
z nas ma czasem pokuse, aby stres zbagatelizowad, uznawszy, ze
przeciez ,wszystko jest w porzadku”. Tak mozemy postapi¢ wo-
bec napiecia, ktére sami niepotrzebnie wywolujemy, np. ciagle si¢
czyms$ zamartwiajac. Natomiast nie nalezy bagatelizowac stresu,
ktéry wywolujg niezalatwione sprawy i nierozwiazane konflikty.
Starajmy si¢ takze samych siebie nie obwinia¢ — dos¢ czgsto spo-
tykang reakcjg na stres jest samokrytyka. To metoda bierna i po-
garszajaca nasze samopoczucie. Wyjatkiem sg sytuacje, w ktérych
rzeczywiscie zawinilismy. Wowcezas jednak samokrytyka powin-
na by¢ czynnikiem mobilizujacym do naprawienia bledéw. Jesli
postaramy sie rozwigzywac sytuacje stresowe, napiecie nie bedzie
na nas wplywaé negatywnie, tylko rozwijajaco.
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