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Czy warto

zazywac

probiotyki?

O probiotykach styszat zapewne kazdy.
Czym one jednak tak naprawde sq i jakie

zalety niesie ich przyjmowanie?

Czym s3 probiotyki?

Zacznijmy od tego, czym s3 pro-
biotyki. Probiotyki to mikroorga-
nizmy, ktére po spozyciu wywie-
rajg korzystny wptyw na organizm
gospodarza. Tworza one miedzy
innymi naturalne bariery ochron-
ne. To jakie wtasciwosci ma dany
preparat uzaleznione jest od
szczepu bakterii, ktéry sie w nim
znajduje. Dlatego podczas wybie-
rania probiotykéw warto zwrécic¢
na to uwage.

Zalety probiotykow

Probiotyki pomogg nam miedzy
innymi w przypadku biegunki,
skracajg bowiem czas wystepo-
wania jej objawow. Warto zazy-
wacé je réwniez podczas terapii
antybiotykowej, poniewaz anty-

biotyki bardzo czesto zaburzaja
prawidtowy stan mikroflory prze-
wodu pokarmowego, wtasnie dla-
tego nieodzowne jest przyjmo-
wanie preparatéw ostonowych
w tabletkach, ktére mozemy
wzbogaci¢ probiotykami dostar-
czanymi wraz z jogurtami. Pro-
biotyki warto zacza¢ przyjmowac
juz pierwszego dnia kuracji anty-
biotykowej. Wtasciwie dziatajgca
mikroflora jelitowa jest istotna dla
stanu naszego zdrowia réwniez
dlatego, ze chroni organizm przed
infekcjami. To od jej stanu uzalez-
nione jest to, czy w organizmie
wystgpi stan zapalny, czy zosta-
nie wchtoniety przez ekosystem
organizmu. Poza wtasciwoscia-
mi odpornosciowymi probiotyki
wspieraja réwniez nasze trawie-
nie oraz zwiekszajg zdolnos¢ or-
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ganizmu do przyswajania warto-
$ci  odzywczych pochodzacych
Z pozywienia.

Gdzie znajdziemy probiotyki?

Probiotyki znajdujg sie w prawie
kazdym produkcie mlecznym, jo-
gurtach, maslankach, kefirach
czy serkach twarogowych. Innym
zrodtem probiotykéw jest réw-
niez kiszona kapusta, ktéra nie
tylko zawiera witaminy, ale i bak-
terie kwasu mlekowego. Kwas ten
powstaje w wyniku fermentacji.
Podobnie rzecz ma sie w przy-
padku ogérkéw kiszonych i kwasu
chlebowego, ktére tez zawieraja
wczesniej wspomniane bakterie.
Aby probiotyki mogty nas skutecz-
nie wspieraé, niezbedna jest odpo-
wiednia ilo$¢ szczepdéw bakterii.




Niemowle
nad woda

Ciepte dni zachecajq nas do spedzania czasu nad wodg, chetnie
zabierzemy ze sobgq tez swoje pociechy. Dobrq informacijq jest, ze nad
wode mozemy zabrac juz niemowle.

Dziecko warto oswaja¢ z woda od
matego, pluskanie sie jest dla nie-
go Swietng zabawa, to tez okazja
do ¢éwiczen motoryki i nabywania
nowych umiejetnosci. Dodatkowo
woda relaksuje i uspokaja zaréwno
ciato, jak i umyst. Ptywanie jest tez
Swietng forma ruchu, a dzieci sg
do niego przystosowane od pierw-
szych miesiecy zycia. Woda to na-
turalne srodowisko dziecka, w kon-
cu kilka miesiecy spedzito w ptynie
owodniowym. Jednak, aby pobyt
nad wodga byt udany, musimy sie do
niego wtasciwie przygotowac.

Po pierwsze bezpieczenstwo

Pamietajmy o bezpieczenstwie, nie
spuszczajmy dziecka z oka, nawet
jesli oddala sie na niewielkg odle-
gtos¢. Warto jecha¢ na kapieliska
strzezone tam dno kontroluje sie
codziennie, nad naszym bezpie-
czenstwem czuwaja réwniez ratow-
nicy, ale ich obecno$¢ nie zwalnia
nas z obowigzku pilnowania dziecka.
Dlatego, gdy dziecko wchodzi do
wody my wejdZzmy wraz z nim.

Przygotu;j sie
Woyhbierajgc sie nad wode nie za-
pomnijmy o takich elementach, jak

recznik czy co$ do przekaszenia.
Jesli odpoczywamy na natural-
nych akwenach, to nie zapomnij-
my o ochronie przed stoncem oraz
ochronie dla gtowy i oczu. W pierw-
szym przypadku mowa o kremach
z filtrem i koszulce UV, w pozosta-
tych o nakryciu gtowy i okularach
przeciwstonecznych. Z pomoca
przyjdzie nam réwniez parasol lub
namiot plazowy. Pamietajmy o tym,
by krem z filtrem naktadac regular-
nie, najpierw na okoto pét godziny
przed wyijsciem, nastepnie regular-
nie przez caty dzien, najlepiej po kaz-
dej kapieli. Pamietajmy o szczegdlnie
narazonych na poparzenia czesciach
ciata jak uszy czy nos. Zadbajmy tez
o to, by na gtowie malucha znalazta
sie czapka, ktéra dodatkowo ochro-
ni kark i buzie malca. Przydadz3 sie
tez buty plazowe, ktére zapobiegng
poparzeniu stop i bedg niezbedne,
gdy dno morza okaze sie kamieni-
ste. Z dzieckiem najlepiej wychodzi¢
rano i popotudniu, gdy temperatura
jest nieco nizsza. Nie zapominajmy
tez o wtasciwym nawodnieniu, na-
razeni na storice i wysoka tempe-
rature jeste$my szczegdlnie podatni
na odwodnienie. Zapobiegnie temu
regularne picie Muszynianki!
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Wspolne spedzanie
Czasu Z haszym
dzieckiem nad woda
moze by¢

swietng zabawa,
pamietajmy tylko

o bezpieczenstwie.
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Radzimy sobie z choroba
lokomocyjna

Choroba lokomocyijna to przypadtosc, ktora dotyka wiele maty dzieci, w jaki sposob mozemy pomoc
naszej pociesze cierpigcej na dolegliwosci w czasie podrozy?

Czym jest choroba lokomocyjna?

Choroba lokomocyjna, jak sama
nazwa wskazuje, wystepuje pod-
czas podrézy $rodkami transportu.
W przypadku podrézy statkiem mé-
wimy o chorobie morskiej, w przy-
padku lotu samolotem za$ o chorobie
powietrznej. Przyczyna jej wystapie-
nia jest niezgodnos$¢ bodZcéw dostar-
czanych przez zmyst wzroku i narzad
réwnowagi do mézgu. Podczas jazdy

samochodem zmysty odbierajg zmia-
ne otoczenia, a moézg interpretuje to
jako ruch. Jednoczesnie btednik nie
odnotowuje zmian potozenia ciata,
a reaguje na sity zwigzane z przyspie-
szeniem hamowania pojazdu.
Objawy choroby lokomocyjnej
Zwigzane z chorobg lokomocyjna
objawy mozna podzielic na wcze-

sne i pézne. Najpierw pojawia sie brak
apetytu, uczucie zmeczenia i zte sa-
mopoczucie. Kolejne sg zawroty gto-
wy, béle gtowy, nudnosci, nadmierne
poty, sucho$¢ w ustach lud nadmier-
ny $linotok oraz wymioty. Choroba
ustepuje po zakonczeniu podrézy,
jednak nasilenie objawdéw w  tracie
podrézy moze prowadzi¢ do wycien-
czenia organizmu. Jesli nasze dziecko
ziewa, jest senne oraz skarzy sie na

wczesniej wspomniane zawroty i bole
gtowy, to bardzo mozliwe, ze mamy
do czynienia z chorobg lokomocyjna.
Choroba czesciej dotyczy mtodszych
dzieci, poniewaz system nerwowy
ksztattuje sie do 5 roku zycia i w tym
czasie btednik jest bardziej wrazliwy
na bodzce. Wiekszo$¢ dzieci wyrasta
z tej przypadtosci ale nie wszystkie.
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Jak sobie z nig poradzi¢?

W aptece znajdziemy liczne pre-
paraty, ktére tagodza dolegliwosci
zwigzane z chorobg lokomocyjna.
Maja one rézne formy, poczawszy
od gum do zucia, poprzez lizaki, ta-
bletki i syropy. Alternatywe stano-
wig réwniez plastry akupresurowe.
Srodki farmakologiczne zapobie-
gajg objawom schorzenia, jednak
mozemy réwniez sprobowacd kilku
innych sposobéw, ktére pomoga
zmniejszy¢ objawy wystepujace
u naszego dziecka. Pamietajmy
o tym, by zawsze sadzad je przo-
dem do kierunku jazdy, najlepiej
w pozycji pétlezacej z opartg gto-
w3, W miejscu najmniej narazonym
na wstrzasy. W miare mozliwosci
usunmy wszelkie zapachy z samo-
chodu i wywietrzmy go porzadnie.
Warto robié¢ krotkie przerwy pod-
czas podrézy, dzieki czemu nasze
dziecko bedzie mogto ztapac nieco
Swiezego powietrza. Istotna jest
réowniez dieta przed podroza, zale-
ca sie spozywanie lekkich positkéw
i wystrzeganie sie napojow gazowa-
nych. W czasie krétkiej podrézy nie
zaleca sie picia zbyt duzej ilosci na-
pojow oraz jedzenia stodyczy. Przed
podréza dziecko moze wypi¢ her-
batke mietowg lub rumianek, ktoéry
ztagodzi nieco wystepujace objawy.




Nie przegrze]
organizmu

Letnie dni sktaniajq nasjeszcze mocniej do uprawiania sportu, jednak wzmozony wysitek oraz temperatura
mogq prowadzic do przegrzania organizmu. Hipertermia moze dotkngc kazdego z nas, cho¢ szczegélnie
narazone sq na nig mtodsze i starsze osoby. Nieleczona moze zagrazac zyciu, dlatego nigdy nie wolno

lekcewazyc jej objawow.

Jak rozpoznac
hipertermie?

® Twoj organizm jest ostabiony,

® odczuwasz béle i zawroty gtowy,

® pojawiaja sie nudnosci i wymioty,

® moze dochodzi¢ do utraty sSwiadomosci,
® masz problemy z oddychaniem,

® czujesz przyspieszone bicie serca.

Hipertermia jest stanem podwyz-
szonej powyzej normy tempera-
tury ciata, spowodowana jest ona
nadmiernym przegrzaniem orga-
nizmu. Podczas wysitku dochodzi
do kumulacji ciepta w organizmie,
ciato naturalnie ochtadza sie po-
przez pocenie sie, dzieki czemu
temperatura spada. Niestety oso-
by starsze i dzieci s3 narazone na
przegrzanie organizmu, poniewaz
proces regulacji temperatury ciata
nie przebiega u nich tak sprawnie.
Wysoka temperatura ciata poja-
wia sie wraz ze spadkiem natural-
nej zdolnosci ochtadzania organi-
Zmu w procesie pocenia.

Przyczyny hipertermii

Przyczyny hipertermii mozemy
podzieli¢ na czynniki zewnetrzne
i wewnetrzne. Zazwyczaj jest to
nadmierne przebywanie na ston-
cu. Wtasnie wtedy naturalna zdol-
nosc¢ organizmu do ochtadzania sie
moze zostaé¢ upodledzona. Moze
do niej doj$¢ rowniez podczas
przebywania w goracej kapieli,
w dusznej i wilgotnej atmosferze
lub przy nadmiernym wysitku fi-
zycznym. Przegrzaniu organizmu
sprzyja réwniez zbyt ciepte i nie-
przewiewne ubranie. Mozliwe jest
réwniez zaburzenie termoregulacji
pod wptywem niektérych lekow
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(moczopednych, antydepresyj-
nych) oraz choréb (cukrzyca, nad-
czynnoscé tarczycy).

Jak ustrzec sie przed
przegrzaniem?

W upalne dni nalezy pamietac
o nakryciu gtowy, lekkim, prze-
wiewnym ubraniu, w miare moz-
liwosci czestym schtadzaniu ciata
i nieprzebywaniu bezposrednio
na otwartym stoncu pomiedzy
godzing 11 a 15. Pamietaj tez, ze
u oséb odwodnionych duzo szyb-
ciej dochodzi do przegrzania! Pij
wiec wode mineralng Muszynian-
ke, a upaty przestang by¢ straszne.
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Skitadamy sie
w wiekszosci z wody,
nic wiec dziwnego, ze
odpowiednie nawodnienie
jest tak wazne.

Nie zapominajmy o nim
réwniez w przypadku
dzieci.
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W1tasciwe nawodnienie

dziecka

Wptyw na rozwaj dziecka ma wiele czynnikow, nie na wszystkie z nich mozemy wptyngc, jednak na pewno
mozemy sprobowac wpoic mu dobre nawyki.

Dziecko - maty
cztowiek

Dziecko nie ma jeszcze duzej wie-
dzy, dlatego powinnismy pamieta¢,
ze to my jesteSmy w znacznej mie-
rze odpowiedzialni za to, ile wody
pije nasze dziecko. Dzieci maja
szybszy metabolizm niz dorosli,
dlatego potrzebuja wiecej wody.
Zaleca sie codzienne picie od 4
do 8 szklanek wody. Jednak ilos¢
wody uzalezniona jest od wagi czy
aktywnosci naszego dziecka. Nie
kazdemu dziecku woda przypadnie
do gustu dlatego, warto doda¢ do
niej plasterek cytryny, listek miety
i kolorowg stomke. W okresie lata
doskonale sprawdzi sie réwniez
truskawka. Kazdy sposob jest do-
bry, by oswoi¢ dziecko z woda. Jesli
wpoimy mu ten nawyk, gdy bedzie
mate, wtedy istnieje spora szansa,
ze bedzie siegato po wode réwniez
w starszym wieku. Nie zapomnijmy
jednak, ze najlepiej podziata na nie-
go przyktad idacy z géry.

Kiedy dziecko jest
odwodnione?

Jakie symptomy moga Swiadczy¢
o odwodnieniu dziecka? Miedzy

innymi to, Zze dziecko rzadko chodzi
do toalety. Warto wspomnie¢, ze
dziecko, ktére choruje nalezy obda-
rzy¢ szczegolng troska, poniewaz
goraczka, biegunka czy wymioty
przyczyniajg sie do utraty wody,
dlatego musimy dostarcza¢ dziecku
w tym czasie wiekszej ilosci pty-
noéw. Pierwszy symptom odwod-
nienia to tez pragnienie.

Dlaczego woda
mineralna?

Woda swietnie gasi pragnienie,
zawiera tez pierwiastki, ktére sg
niezbedne do prawidtowego funk-
cjonowania organizmu (zwtaszcza
ta wysokozmineralizowana). Dla
dziecka szczegdlnie korzystny be-
dzie wapn, ktéry stanowi podsta-
wowy budulec rosngcych kosci,
a takze wzmacnia je i chroni przed
ztamaniem. Pamietajmy o tym, ze
dziecko potrzebuje wiecej ptynéw,
jesli na dworze panuje upat lub gdy
jest aktywne fizycznie. Woda jest
niezbednym elementem zapewnia-
jacym dziecku prawidtowy rozwgj,
dlatego od najmtodszych lat uczmy
g0 jej picia. Pamietajmy, ze odwod-
nienie organizmu moze skutkowac
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takimi symptomami jak bdl gtowy,
dusznosci, spadek samopoczucia,
zmeczenie czy problemy z koncen-
tracja. Dlatego dbajmy o prawidto-
we nawodnienie pociechy.
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Wybieramy krokomierz

Codzienna aktywnosc nie tylko dobrze wptywa na stan naszego zdrowia, czesto jest tez Zrodtem satys-
fakcji i frajdy. A co jesli chcemy jq zmierzyc, by sie zmotywowac? Wtedy warto pomyslec o zakupie kroko-

mierza.

Krokomierz? Ale po co?

Podstawowa funkcjg krokomie-
rza jest liczenie krokow, jednak
obecnie produkowane urzadzenia
daja o wiele wiecej mozliwosci.
Na podstawie zliczonych krokéow
podajg one przebyty dystans,
obliczaja spalone kalorie czy uta-
twiajg prowadzenie dziennika ak-
tywnosci. Niektore krokomierze
majg tez funkcje zegarka. llos¢
funkcji jest jednak o wiele wiek-
sza, dlatego przed zakupem kro-
komierza warto zastanowic sie
nad tym, jakich funkcji potrzebu-
jemy. Witasnie to bedzie jednym
z gtéwnych wskaznikéw, ktory
bedzie nami kierowat podczas do-
konywania wyboru.

Jaki krokomierze wybrac?

Na pétkach sklepowych znajdzie-
my rézne modele krokomierzy,
mozemy je jednak podzieli¢ na
trzy grupy - zegarek z krokomie-
rzem, krokomierze na reke bez
zegarka oraz krokomierze przy-
pinane do paska. Zegarki z kroko-
mierzem to doskonaty wybér dla
0sOb, ktore potrzebujg zegarka
z dodatkowymi funkcjami. Posia-
daja one zazwyczaj rowniez timer,
stoper oraz podswietlang tarcze,
ktéra pozwala sprawdzi¢ wyni-

ki wieczorem. Niestety sg one
zazwyczaj drozsze od zwyktych
krokomierzy. Sportowy wyglad
takich urzadzehn moze réwniez
odstraszy¢ niektorych. Kolejny
rodzaj to krokomierze na pasku,
sg zazwyczaj tansze niz modele
z zegarkiem, ale nie zawsze s3 tak
samo funkcjonalne. Ostatni z ro-
dzajéw to krokomierze przypina-
ne do paska, to doskonate rozwia-
zanie dla osdb, ktére cenig sobie
dyskrecje i kompaktowosé. Kro-
komierz mozemy bowiem ukry¢
chociazby pod koszulka, co spra-
wia, ze mozemy nosi¢ go w zasa-
dzie wszedzie. Takie krokomierze
nie sa niestety zazwyczaj tak za-
awansowane jak te na reke, dlate-
go sprawdza sie gtéwnie podczas
treningéw. S3 jednak stosunkowo
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tanie. Jedli lubimy wedrowki goér-
skie warto wybra¢ krokomierz,
ktéry posiada mozliwos¢ dokona-
nia pomiaru wysokosci gorskiej.
Im wiecej funkcji tym oczywiscie
drozsze urzadzenie. Oprécz funk-
cjonalnos$ci podczas dokonywa-
nia zakupu krokomierza warto
zwroci¢ uwage réwniez na takie
kwestie jak marka, cena oraz do-
datkowe cechy krokomierza jak
odpornos¢ na wilgo¢, kurz czy
czynniki atmosferyczne.

Podczas aktywnosci fizycznej
nie zapomnij réwniez o odpo-
wiednim nawodnieniu organi-
zmu! Zadbaj o to, by miec przy
sobie butelke Muszynianki.
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»Muszynianka - Pij wode!” - mobilna aplikacje na smartfona
przygotowata marka Muszynianka. Aplikacja przypomina
o systematycznym piciu wody.

www.muszyniankapijwode.pl
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Jak zadba¢

o0 stopy

przed latem?

Lato zbliza sie wielkimi krokami, a wraz
z nim bedzie coraz wigcej okazji do tego,
by pokazac odkryte stopy. Po zimie sq one
bardzo czesto w kiepskiej kondycji, jak

poprawic ich stan?

Dlaczego skéra na stopach
twardnieje?

Poniewaz na stopach nie ma gru-
czotow tojowych, dlatego skéra
tatwo ulega przesuszeniu. Prze-
suszony naskérek szybko grubieje
i rogowacieje, a skora ma sktonnosc
do pekania. Dlatego stopy wyma-
gajg szczegdlnej pielegnacji. Piety
mogg peka¢ z réznych powodow.
Czasami przyczyna jest zaniedba-
nie, innym powodem jest niedobdr
witaminy A. Nadmierng sktonnos¢
do rogowacenia naskérka na pie-
tach mozemy tez odziedziczyc
po rodzicach. Czasami przyczyng
pekania stép jest rozwijajgca sie
cukrzyca lub grzybica. Wtedy ko-
nieczna moze by¢ konsultacja le-
karska. Przyczyna moze by¢ réow-
niez dtugotrwate przebywanie na
nogach lub nadwaga, ktéra zwiek-
sza nacisk na podeszwe stopy, co
powoduje znieksztatcenie tkanek
i pekanie skory.

Po pierwsze kapiel

Z wiekiem skéra staje sie coraz
bardziej przesuszona i coraz mniej
elastyczna, jednak twardnieniu
naskorka zapobiega¢ mozemy po-
przez odpowiednig pielegnacje.
W pierwszej kolejnosci eksperci
polecajg namaczanie suchych stép,
poniewaz zabieg ten utatwia péz-
niejsze pozbycie sie martwego na-
skorka. Stopy nalezy tez doktadnie
wymy¢, aby przygotowac je do dal-
szych zabiegéw. Stopom przystuzy
sie kapiel z dodatkiem takich ziét,
jak lawenda, mieta, rumianek czy
szatwia. Stopy moczy¢ mozemy tez
w wodzie z dodatkiem siemienia
Inianego lub kozieradki, intensyw-
nie nawilza one wysuszong skoére.
Przeciwzapalnie dziataja zas lis¢
brzozy, ziele krwawnika oraz nagie-
tek. Moczenie nég powinno trwac
okoto 30 minut, a woda w ktorej
sg moczone stopy powinna by¢ let-
nia. Po moczeniu warto wmasowac

w piety krem nawilzajacy do stop
i witamine A dostepng w postaci
kropli, alternatywe stanowi mas¢
z dodatkiem lanoliny.

Po drugie eliminacja
niedoskonatosci

Po myciu i zmiekczeniu, kolejnym
etapem pielegnacji stop jest star-
cie nadmiernej warstwy rogowej.
Z pomoca przyjdzie nam tarka lub
pumeks. Tarka nie powinna by¢
jednak metalowa, poniewaz moze
powodowaé podraznienia. Pamie-
tajmy, by dbac o przyrzady do Scie-
rania, poniewaz moga byc one siedli-
skiem bakterii. Dlatego utrzymujmy
je w czystosci i co jaki$ czas wymie-
niajmy. Jesli mamy na stopach ranki,
to warto uzy¢ masci, na przyktad na-
gietkowej, cynkowej albo propoliso-
wej. Stopy najlepiej nasmarowac na
noc gruba warstwa masci i natozy¢
na nie skarpetki. W ten sposob po-
zwolimy im sie zregenerowac.

Posrod wszystkich czynnosci pielegnacyjnych nie zapomnijmy o tym, jak wazne jest nawodnienie catego
organizmu. Nasze stopy bedq nam wdzieczne, gdy bedziemy dbac o nie rowniez od Srodka. Muszynianka
dostarczy nam tez niezbednych sktadnikow mineralnych.
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Zdrowiej z Muszynianka

WYystrzegaj sie kleszczy

Ciepte dni bedq sprzyjac spedzaniu czasu na Swiezym powietrzu, wtasnie wtedy bedziemy szczegélnie
narazenina atak kleszczy. W jaki sposob mozemy sie przed nimi ustrzec, aby nie nabawic sie chorob, ktore

przenoszq?

Kilka stow o kleszczach

Kleszcze nalezag do gromady paje-
czakéw i podgromady roztoczy. Na
Swiecie znajdziemy ponad osiemset
gatunkow tych zwierzat, w Polsce
zyje okoto dwudziestu, ale tylko
kilka z nich jest niebezpiecznych
dla cztowieka. Posréd kleszczy
roznoszacych choroby znajdujg sie
miedzy innymi kleszcz pospolity
oraz tajgowy. Kleszcze spotykamy
zazwyczaj na wilgotnych i cieptych
obszarach porosniety roslinnosciag
do 1,5 metra wysokosci. Spotkamy
je na pograniczu laséw, tak, zarosli
oraz nad brzegami rzek i jezior. Naj-
wieksze szczyty aktywnosci klesz-
czy to péZna wiosna i wczesne lato
oraz wrzesien. Kleszcze przenosza-
ce drobnoustroje chorobotwércze
zarazaja sie nimi od drobnych gry-
zoni, na ktérych zerujag oraz wolno-
zyjacych ssakéw. Kleszcze prze-

noszg zakazenie na cztowieka za
pomoc3 sliny albo wymiocin, ktére
wprowadzaja do naszej krwi pod-
czas penetracji skory.

Chronimy sie przed kleszczami

Metody ochrony przed kleszczami
mozemy podzieli¢ na nieswoiste
i swoiste. Do pierwszych zalicza-
my ochrone naszej skory przed
ukaszeniem przez kleszcze, zas do
swoistych zapobieganie poprzez
szczepienie. Niestety istnieje tylko
jedno szczepienie zapobiegajace
chorobom odkleszczowym, jest
nim odkleszczowe zapalenie moé-
zgu. Podstawowa metoda ochrony
przed kleszczami jest zabezpiecze-
nie skéry podczas pobytu na te-
renie, gdzie sie ich spodziewamy.
Szczelnie ostaniamy ubraniem na-
sze ciato, zaktadajac dtugi rekaw,
spodnie, wysokie skarpetki, czap-
ki z daszkiem oraz buty z wysokga
cholewka. Jesli dodatkowo mamy
ubrania w jasnym kolorze, bedzie
nam fatwiej zauwazyé¢, jesli pojawig
sie insekty. Innym sposobem jest
stosowanie Srodkéw odstraszaja-
cych te organizmy. Rozpylamy je na
ubrania i odstonietg skére. Pamie-
tajmy o regularnym sprawdzaniu
skory po kazdym powrocie z obsza-
ru, gdzie moga wystepowac klesz-
cze. Najchetniej przyczepiaja sie
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one do pach, pachwin czy skéry za
matzowinami usznymi. Pamietajmy,
ze kleszcze chetnie atakuja rano
i popotudniu. Zaleca sie réwniez
chodzenie srodkami Sciezek z dala
od przydroznych traw i krzakow.

Usuwamy kleszcza

Gdy znajdziemy kleszcza, jak naj-
szybciej go usuimy, im krétszy czas
przyssania, tym lepiej, bo mozemy
unikna¢ wprowadzenia chorobo-
tworczych drobnoustrojéw do na-
szej krwi.

Przy usuwaniu kleszcza
postugujemy sie zwykta
peseta lub specjalnie
do tego przeznaczonym
przyrzadem. Kleszcza
usuwamy w catosci,

nie chwytamy

i nie Sciskamy jego
miekkiej czesci ciata.
Chwytamy za twarda
nasade narzadéw
gebowych, ktére tkwia
bezposrednio przy
skoérze. Po wyjeciu
pasozyta rane nalezy
przemy¢ srodkiem
dezynfekujacym, a rece
doktadnie wymyé¢.




