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O
statnio w kwietniu przeży-

liśmy kłopoty transporto-

we, związane z wybu-

chem wulkanu i zapyleniem prze-

strzeni powietrznej w stopniu, 

który uniemożliwiał normalny ruch 

samolotowy. Wiele biur podróży 

(oraz linii lotniczych) poniosło wiel-

kie straty, które z pewnością  prze-

łożą się na ofertę wakacyjnych 

wojaży. Co gorsza, wulkanolodzy 

straszą, że grozi nam wybuch są-

siada „niegrzecznego” Eyjafjallajo-

kull – znacznie większego wulkanu 

Katla. To o tyle ważne, że kolejny 

wybuch może zburzyć nawet naj-

bardziej misterny plan letniego 

wypoczynku. Pół biedy, jeśli lato 

zamierzamy spędzić w Polsce czy 

sąsiednich krajach. Trudności po-

jawią się przy planowaniu wyjaz-

dów do Egiptu, Turcji, Portugalii, na 

wyspy greckie albo kanaryjskie itp. 

Dotarcie tam drogą lądową zajęło-

by przecież zbyt dużo czasu. Musi-

my jednak liczyć się z trudnościa-

mi, choć nie wiadomo, kiedy drugi 

wulkan zagrzmi. Bo, że zagrzmi –  

jest pewne. Miejmy jednak nadzie-

ję, że wyjazd w cieplejsze rejony 

Lato
do drzwi…

A MY JUŻ GORĄCZKOWO 

PLANUJEMY NAJWSPANIAL-

SZY OKRES W NASZYM ŻY-

CIU: WAKACJE, URLOP OD 

ZAJĘĆ, PRACY, OBOWIĄZ-

KÓW! NADCHODZI CZAS 

SŁOŃCA, PLAŻ I LUZU, BLI-

SKICH LUB DALEKICH WY-

JAZDÓW (O ILE JAKIŚ WUL-

KAN NIE POMIESZA JEDNAK 

TYCH PLANÓW)…

świata jednak się uda (o ile go pla-

nowaliśmy), ale wtedy czyha inne 

niebezpieczeństwo: biegunka tu-

rystów! 

TURYŚCI W BIEGU

Każdego roku cierpią na biegun-

kę podróżnych miliony turystów 

na świecie. Aby zatem biegunka 

podróżnych nie stała się „głównym 

punktem programu”, należy prze-

strzegać kilku reguł:

* Pić tylko przegotowaną wodę. 

Jeśli nie ma możliwości przego-

towania wody, można ją zdezyn-

fekować 2% roztworem jodyny. 

Najlepiej korzystać z butelkowa-

nej wody. 

* W restauracjach, jadłodajniach i 

stołówkach nie należy zamawiać 

i jeść potraw surowych, niedogo-

towanych (steki, tatar itp.), pić su-

rowego mleka, jeść surowych nie 

obranych owoców. A do drinków 

nie zamawiać lodu!

* Unikać ulicznych sprzedawców 

jedzenia (hot-dogi, kebaby, zapie-

kanki, lody, owoce itp.). 

* Przed każdym posiłkiem należy 

bezwzględnie myć ręce. Ostatnio 

pojawiło się dużo preparatów my-

jących w żelu, które nie wymagają 

użycia wody.

Jeśli nie zastosujemy się do tych 

kilku reguł, może nas dopaść bie-

gunka – to sposób, w jaki organizm 

usuwa toksyny i bakterie. 

O biegunce jest mowa 

wówczas, gdy stolec jest 

oddawany częściej niż trzy 

razy na dobę, a wypróżnie-

niu towarzyszy duża ilość 

płynu, śluzu. 

puka 

SALVEQUICK FOOT CARE RANGE
PLASTRY NA OTARCIA I PĘCHERZE

KONKURS! KONKURS! KONKURS!

Nowoczesne i bezpieczne plastry na 

dolegliwosci stóp. Plaster na odciski szybko 

i skutecznie usuwa odciski i zrogowacenia, 

zapewnia ochronę, łagodzi ból i zmniejsza 

ucisk. Hydrokoloidalne plastry na otarcia 

i pęcherze tworzą poduszeczkę, która chroni 

uszkodzoną skórę, przyspiesza gojenie 

i łagodzi ból.  Hypoalergiczne, oddychające, 

dyskretne i łatwe w użyciu.

Dla 15 Czytelników mamy w nagrodę dwa zestawy plastrów. Czekamy na kartki pocztowe 
z hasłem SalveQuick do końca czerwca 2010, pod adresem redakcji “ABC Apteki”.

Infekcji jelitowej często towarzyszą 

wymioty, gorączka, niechęć do 

jedzenia. Biegunka jest potrzeb-

na - pomaga bowiem pozbyć się 

toksyn, wydalić szkodliwe treści. 

Należy jednak pamiętać, że każda 

biegunka, zwłaszcza u osób star-

szych lub u dzieci, może w krótkim 

czasie doprowadzić do odwodnie-

nia, zaburzeń elektrolitowych, kwa-

sicy metabolicznej. W lecie bardzo 

często spotykane są biegunki bak-

teryjne, np. salmonelloza. 

Pierwszą pomocą w tym schorze-

niu jest zatrzymanie chorego w 

łóżku i niepodawanie mu pokar-

mów przez 6-24 godzin, zależnie 

od nasilenia objawów. Nie należy 

jeść (w czasie dolegliwości) suro-

wych warzyw i owoców, pić soków, 

bo mogą one wzmagać rozstrój 

organizmu. Równie niewskazane 

są słodycze. W miarę ustępowania 

dolegliwości stopniowo można 

rozszerzać dietę o bulion, kleiki, ryż, 

sucharki, gotowane warzywa. Nale-

ży przez dłuższy czas unikać potraw 

smażonych i tłustych.

Biegunka powoduje duże odwod-

nienie organizmu, które jest nie-

bezpieczne dla życia, trzeba więc 

przede wszystkim pić minimum 

2 l. płynów dziennie, bo w organi-

zmie dochodzi do dużych strat so-

du, potasu i chloru. Płyny pozwolą 

też szybciej pozbyć się toksyn. 

Kiedy jest to konieczne (np. je-

steśmy w trakcie wielogodzin-

nej podróży autokarem, samolo-

tem i mamy ograniczony dostęp 

do toalety), możemy zahamować 

biegunkę tabletkami z apteki, do 

wyboru jest mechanizm działania: 

adsorpcyjny (np. węgiel), ściągają-

cy, przeciwzapalny i bakteriobój-

czy. Leki te hamują perystaltykę 

jelit i działają zapierająco. Szerokie 

zastosowanie w leczeniu biegunki 

mają także preparaty roślinne. Osła-

niają one błonę śluzową, działają 

bakteriobójczo, przeciwbólowo, 

przeciwzapalnie i żółciotwórczo. 

Jeśli wybieramy się do egzotycz-

nego kraju dużego ryzyka zatrucia 

(np. Indie, kraje tropikalne), moż-

na poprosić lekarza o przepisanie 

recepturowego leku (antybiotyk, 

chemioterapeutyk) na wypadek 

takiej nieprzyjemnej dolegliwości.

r e k l a m a


