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Stres w czasie pandemii
- jak sobie z nim radzi¢ ?
Zalecenia dla stuzb medycznych

Z powodu wirusa Covid-19 nastat dla nas wszystkich
ciezki okres. W psychice kazdego cztowieka ta zmiana
spowodowata duze obcigzenie na ptaszczyznie fizycznej,
emocjonalnej, ale przede wszystkim w obszarze naszej

psychiki.

Na poczatku wystgpit u nas silny lek, ktéry spowodowany byt naglym ograniczeniem

jakie zostato nam narzucone, okresowg izolacja i koniecznoscig pozostania w domu.

Nie wszyscy z nas mogli zamkng¢ sie zupetnie odizolowac, dla niektorych byt to okres
zmiany w obszarze sfery zawodowej, nawet zwigkszenie ilo$ci godzin pracy, zmaganie sie z

wieloma nowymi trudnosciami w codziennych obowigzkach stuzbowych.

Dotyczy to catego personelu medycznego - lekarzy, pielegniarek, potoznych, ktorzy

dzielnie zaczeli wspomagac¢ chorych pacjentéw zakazonych Covid 19.

Co mogta poczuc pielegniarka, ktdra w pierwszej fazie epidemii musiata iS¢ do pracy?
W takiej sytuacji na pewno pojawit sie wewnetrzny dysonans poznawczy - czyli stan
nieprzyjemnego napiecia psychicznego. Z jednaj strony byta informacja ptyngca, ze jestem
potrzebna, to jest to méj zawdd, pomoc i stuzenie drugiemu cztowiekowi. Z drugiej strony,
silny stres, lek i obawa o zdrowie wiasne i swojej rodziny. Zaczeto sie nasuwac pytanie w jaki
sposOb moge sie zabezpieczy¢ aby ochroni¢ sie przed panujgcym wirusem, abym byta

bezpieczna ja i moja rodzina?

Myslimy tutaj o zabezpieczeniu fizycznym, emocjonalnym, ale réwniez o tym jak wzmocni¢

psychike, abym mogta funkcjonowac¢ normalnie w sytuacji epidemii.

W gtowie zaczety pojawiac sie mysli, ktére powodowaty nieprzyjemne emocje jak strach, lek.
Oprocz zabezpieczenia fizycznego zaczeto sie nasuwac pytanie - jak zadba¢ o swojg

psychike? Pielegniarki i lekarze kazdego dnia walczg z narazeniem zycia o zdrowie innych.




W tzw. zawodach pomocowych, wymagajgcych bezposredniego kontaktu z innymi osobami,
gdzie istotny jest czynnik ludzki - poziom stresu zawsze jest bardzo wysoki. Osoby niosgce
zawodowo pomoc medyczng posiadajg nieocenione doswiadczenie, jak zy¢ i jak pracowac w
sytuacji stresu. Wazne jest zatem, aby osoby te nieustannie korzystaty z wiasnych

indywidualnych doswiadczen, ktore dotychczas zgromadzity.

Trudnosci jakie doswiadczaliscie na poczatku, z powodu braku catkowitego wyposazenia
spowodowaly, ze lek nasilat sie i obawy wzrastaty. Jak mam zadbac¢ o siebie i moich
najblizszych?. Zaczeto pojawic sie poczucie winy, ze moge po dyzurze przynies¢ tego wirusa

do domu i zarazi¢ catg swojg rodzine.

Przede wszystkim nalezy Wam sie ogromny szacunek, duza wdzieczno$¢ oraz serdeczne

podziekowanie za prace, poswiecenie i zaangazowanie w czasie pandemii.

W artykule tym chciatabym podzieli¢ sie cennymi wskazéwkami, ktére pomogg w
lepszym funkcjonowaniu, przede wszystkim psychicznym, emocjonalnym, ale i fizycznym.
Pragne nawigzaC¢ do podejscia holistycznego do zdrowia, ktére oznacza spojrzenie na
cztowieka catosciowo, biorgc pod uwage catoksztatt stanu zdrowia fizycznego, jak i kondycje
oraz samopoczucie psychiczne. Na poczagtek pragne przyblizy¢ definicje stresu — ,,to zespot
reakcji organizmu na zdarzenia bodzcow, ktore zaktdcajg stan jego rownowagi i wystawiajg na
prébe lub przekraczajg jego zdolnos¢ radzenia sobie”. Do zdarzen bodzcowych mozna
zaliczy¢ szeroki zakres warunkéw zewnetrznych i wewnetrznych, ktére nazywajg sie
Stresorami”. Tym stresorem — bodzcem zewnetrznym jest wiasnie w chwili obecnej sytuacja
epidemii, ktéra zmusita nas do adaptacji w nowej, innej niz do tej pory sytuacji. W zawodzie
pielegniarki stres wystepowat od zawsze, ale w obecnej sytuacji poziom stresu jest
zdecydowanie wyzszy. Wczesniej nigdy nie pracowaliscie w czasie tak silnego zagrozenia,
jakim jest epidemia. Czesto poziom stresu zmienia sie na przewlekty, wtedy pojawia sie lek
- nieprzyjemny stan emocjonalny, ktéry charakteryzuje sie tym, ze w naszej swiadomosci

pojawiajg sie mysli np. brak sensu, poczucie, ze swiat, w ktérym zyjemy, jest niebezpieczny.

Dlatego zachecam do zapoznania sie z kilkoma wskazéwkami, jak radzi¢ sobie z trudnymi

emocjami podczas pracy w czasie pandemii.
1. Zadbanie o siebie

Najwazniejsze jest, aby najpierw zadbac¢ o wtasng réwnowage emocjonalng i psychiczng w tak
trudnej sytuacji. Kiedy my bedziemy czu¢ sie lepiej to wtedy bedzie bezpieczna tez nasza
rodzina. Tak samo jest w czasie lotu samolotem. W sytuacji awaryjnej pierwsza mysl| jaka nam

sie nasuwa to nie chroni¢ siebie, maske tlenowg zatozy¢ swojemu dziecku. Kazda matka



automatycznie tak by zrobita. Jednak to jest btedne myslenie, bo kiedy pomozemy sobie i same

sie zabezpieczymy jesteSmy w stanie pomdéc wtedy rowniez dziecku.
2. Stosowanie sie do procedur medycznych podczas kontaktu z pacjentem.

Procedury zawsze obowigzywaty w pracy, dzieki temu czuliscie sie bezpiecznie. Procedury
nie cieszg sie raczej sympatia pracownikéw. Niewiele z nas lubi je czyta¢. Jednak dzisiaj
stosowanie sie do wytycznych jest bardzo wazne. Zapoznanie sie z nowymi procedurami i

dziatanie zgodnie z nimi sprawi, ze bedziecie spokojniejsi.
3. Automatyzacja dziatan

Od zawsze w pracy pewne rzeczy wykonywaliscie automatycznie. Wykonywanie czynnosci
automatycznie, bez udziatu swiadomego myslenia lub refleksji pomaga w obnizeniu silnego
natezenia leku. W czasie silnego stresu obniza sie nasza koncentracja uwagi. Kiedy
automatycznie wykonujemy czynnosci, swoje mysli kierujemy i koncentrujemy sie na zadaniu,
przechodzimy od jednej do drugiej czynnosci, wtedy unikamy jakichkolwiek btedéw w swojej
pracy. Silny lek czesto paralizuje nasze ciato ale i umyst czego wynikiem jest brak logicznego
myslenia. Wazne abyscie sobie powiedzieli stop naptywajgcym negatywnym myslom, ,.teraz
jestem tu i teraz” , wykonuje dang czynnosé¢, zamykam i przechodze dalej. Nie rozmyslam, ze

pacjent z ktérym mam styczno$¢ moze by¢é chory i jest dla mnie zagrozeniem
4. Rutyna

Rutyna pomaga w obnizeniu leku. W tej nowej nietypowej sytuacji trzeba stworzy¢ nowa rutyne
dnia codziennego. Ustali¢ pewne zasady w funkcjonowaniu w tej nowej sytuacji. Mam na mysli
réwniez ustalenie szczegotowo zasad w rodzinie, aby cata rodzina byta spokojniejsza. Wazne
aby usigs¢ razem i na spokojnie porozmawiac i ustali¢ z domownikami wszystkie zadania,

wtedy caty dom jest bezpieczny.
5. Odpoczynek w czasie pracy

Ciezko w tym zawodzie wygospodarowac jest przerwe ze wzgledu na nattok pracy. Jednak w
celu prawidtowego funkcjonowania odpoczynek jest konieczny. Przerwa w czasie pracy
spowoduje, ze napiecie zostanie minimalnie obnizone. Wazne aby w tej chwili, czasami
krotkiej wykorzystac jg tak jak lubicie, co sprawia Wam przyjemnosé. Wazng sprawa jest to,
aby chociaz na chwile odcig¢ sie myslami od pacjentéw, trudnosci i zajaé swéj umyst czyms
przyjemnym. Kazdy z Was moze ten czas wykorzysta¢ tak jak lubi np. stuchanie spokojne;j
muzyki, usigs¢ na krzesle w ciszy pooddychac spokojnie, jezeli jest mozliwos¢ potozy¢ sie i

rozluznic¢ ciato. Wazna sprawa jest, aby ten czas wolny spedzi¢ wedtug swoich potrzeb np.




myslgc o przyjemnych rzeczach. Skoncentrowaé sie na sobie, wyciszy¢é i pomysle¢

pozytywnie.
6. Zdrowe odzywianie

Zadbanie o siebie poprzez zdrowe odzywianie, dzieki temu wzmocnimy organizm i obnizymy

ryzyko zakazenia wirusem.
7. Cwiczenia oddechowe

Z wiasnej praktyki z pacjentami wiem, ze doskonatg metodg na obnizenie napiecia jest
powolny wdech i wydech. Chciatabym podzieli¢ sie mojg technikg, ktéra mi pomaga i stosuje

w swoim zyciu w sytuacji jakiegokolwiek napiecia w ciele.
Cwiczenie nr 1

Wyobrazcie sobie, ze macie przed sobg duzy kwadrat. Kazdy kwadrat ma 4 boki. Po kolei
przy kazdym boku wykonajcie gteboki wdech zatrzymajcie na chwile oddech i wydech
(6wiczenie powtdrzcie nalezy 3 razy przy kazdym boku). Cwiczenie to mozecie wykonywaé

réwniez w trakcie pracy, dyzuru, aby uspokoi¢ swoj poziom emoc;ji.
Cwiczenie nr 2

Technika medytacyjna, ktéra sie nazywa skanowanie ciata. Cwiczenie to pochodzi z
Mindfulness- praktyka uwaznosci. Cwiczenie to nalezy wykonywaé najlepiej w pozycji lezace;j,
najlepiej wieczorem przed snem. Cwiczenie to jest dostepne na youtube- skanowanie ciata. Z
wiasnej praktyki polecam to ¢wiczenie, bo dzieki niemu Wasze cate ciato bedzie rozluznione i

pozbedziecie sie napiecia.
8. lzolowanie sie od nadmiaru bodzcéow informacyjnych

W celu zminimalizowania poziomu leku wazne jest jakie informacje docierajg do nas w ciggu
dnia. Ciaggte stuchanie wiadomosci o kolejnych przypadkach choroby, prowadzi do
zwiekszenia poziomu leku. Pomaga wytgcznie stuchanie mediow, ktérym ufamy, mediow ,
ktére informuj a nie szukajg sensacji. Jezeli media spotecznosciowe potegujg nasz stres,

staramy sie ograniczac nasz dostep. Dobra rada:,, Nie wszystko i nie za dtugo”.
9. Kontakt z przyroda

Korzystajcie jak najwiecej z dobrodziejstw naszej natury. Kontakt z przyrodg uspokaja nasze
mysli, obniza napiecie i uwalnia wszelkie stany emocjonalne. Kazdy z Was moze sam
zdecydowac jaka to ma by¢ forma. Czy to spacer, jazda na rowerze, pielegnowanie ogrodu,

czy sadzenie kwiatow na swoim balkonie. Najwazniejsze jest, aby mie¢ stycznos¢ z przyroda.




10. Zadbanie o sprawnos¢ fizyczng

Jak juz wczedniej wspominatam, zeby by¢ zdrowym trzeba patrze¢ na organizm cato$ciowo
holistycznie. Kazdy indywidualnie moze dobra¢ aktywnos¢ fizyczng: bieganie, ¢wiczenia na
sitowni, yoga. To co lubi najbardziej i sprawia przyjemnosé. Najwazniejsze jest, aby ta

aktywnosc¢ byta obecna w zyciu.
11. Czas spedzony z rodzing i najblizszymi

Rodzina napetnia nas rado$cig, wspolne rozmowy, spedzanie razem czasu powoduje, ze
oddzielamy sie od pracy zawodowej, trudnos$ci, emocji, wchodzimy w inne role. Dlatego tak
jest wazne, aby dom byt takim ,, parasolem ochronnym” w ktérym czujemy sie bezpiecznie.

Kontakt z najblizszymi kojarzyt nam sie ze spokojem i odpoczynkiem.

Mam nadzieje, ze kilka tych porad do zastosowania w praktyce okaze sie pomocnych.

Artykut przygotowano m.in. na podstawie;

https://nipip.pl/sos-pomoc-psychologiczna-dla-pielegniarek-i-poloznych-w-czasie-pandemii/

https://nipip.pl/wsparcie-psychologiczne-w-czasie-pandemii-koronawirusa-2/

wiasne praktyki i doswiadczenia.
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Profilaktyka raka piersi

W ciggu ostatnich lat obserwuje sie wzrost
~ zachorowalnos$ci na nowotwory nie tylko w
Polsce, ale na calym sSwiecie. Rak piersi to

obecnie najwiekszy problem epidemiologiczny,

/
J stanowi on okoto 20% ogotu zachorowan na
) | Ty nowotwory [1]. Przyczyna zachorowan na raka
- sutka jest dotychczas nieznana. Najwazniejszym

czynnikiem ryzyka jest starszy wiek, a w dalszej

Y kolejnosci: nosicielstwo mutacji niektorych genéw
(przede wszystkim BRCAL i BRCA2),
wystepowanie raka piersi wsrdd cztonkéw

rodziny, menarche we wczesnym wieku,

menopauza w poznym wieku, pézny wiek pierwszego porodu, dlugotrwata hormonalna
terapia zastepcza, dlugotrwata antykoncepcja hormonalna [2]. Nowotwoér ten jest najczesciej
diagnozowanym nowotworem ztosliwym wystepujgcym u pici zenskiej. Zdaniem
epidemiologdéw kazda kobieta, ktéra ukonczyta 35 rok zycia jest zagrozona wystgpieniem
tego rodzaju raka. Stosunkowo pézne rozpoznanie choroby powoduje, iz kazdego roku
pojawia sie nadal zbyt duza liczba kobiet wymagajgcych opieki szpitalnej i obcigzajgcego
leczenia [3]. Rak piersi jest nowotworem o stosunkowo dtugiej fazie przedklinicznej

objawiajgc sie po latach utajonego wzrostu w znacznym stopniu zaawansowania [4].

Absolutnie rak piersi wymaga skutecznej profilaktyki i jeszcze szerszej edukaciji
poczawszy od miodych dziewczat po kobiety w wieku pomenopauzalnym. W Polsce
prowadzonych jest wiele dziatan wptywajgcych na wzrost Swiadomosci kobiet i mezczyzn
jakie zagrozenie ze sobg niesie zaniechanie profilaktyki oraz na wczesne wykrycie zmian
nowotworowych. Tylko czy te kroki sg wystarczajgce? Szeroko rozpowszechniane
samodzielne badanie piersi nadal wielu kobietom sprawia trudnosé. O ile wg
przeprowadzonych badan mfode kobiety znajg techniki i zasady samobadania, to kobiety
dojrzate, z matych miast czy wsi czesto nawet nie probujg badaé swojego ciata. Jednakze
Swiatowa Organizacja Zdrowia nie rekomenduje samobadania piersi czy tez badania
lekarskiego piersi jako metod skriningu [5]. Watpliwe jest, aby osoba bez doswiadczenia byta
w stanie wykry¢ palpacyjnie mate zmiany. Zmiany stwierdzane w badaniu przedmiotowym sg

zazwyczaj juz duze i zaawansowane, co jest niestety Zle rokuje dla przezywalnosci.
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https://www.braster.eu/pl/system-braster/czym-jest-braster

Zdecydowana wiekszo$¢ kobiet za najbardziej wiarygodne i efektywne badanie uwaza
mammografie [6], jednak program Ministerstwa Zdrowia jest skierowany do kobiet w wieku
50-69 lat eliminujgc miodsze kobiety i uniemozliwiajgc im wykonanie bezptatnego badania.
Jest to znaczna grupa, ktéra juz znajduje sie w grupie ryzyka, ale do momentu osiggniecia
wieku 50 lat moze polega¢ tylko na samobadaniu. Utrudniony dostep do badania
mammograficznego powoduje, iz czes¢ kobiet wykonuije je ptacgc za badanie, jednakze jest
to znaczny wydatek i niewielki odsetek kobiet moze takie koszty poniesé. Bardzo
niepokojgcy jest fakt, iz duza grupa kobiet przed 50 rokiem zycia nigdy nie przeszta zadnych

badan skriningowych w celu wczesnego wykrycia patologii gruczotu sutkowego.

Brak wiedzy, brak srodkéw finansowych, strach przed chorobg czy ograniczony dostep
do MMG i USG to najczesciej wymieniane przez kobiety przeszkody w profilaktyce raka
piersi. Szeroko propagowana wiedza, badania diagnostyczne oraz poradnictwo w zakresie
profilaktyki onkologicznej, przesiewowe badania mtodszej populacji badz tez tgczenie
réznych metod skriningowych dajg wigksze mozliwosci wykrycia rakéw przedinwazyjnych co

przyczynia sie do oszczedzajgcego leczenia i zmniejszenia umieralnosci.
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Wiarygodnos¢ - skutecznosé potwierdzona
badaniami obserwacyjnymi.

Regularnosc - zwiekszenie szansy na wykrycie
niepokojacych zmian na wczesnym etapie.

Bezpieczenstwo - urzadzenie nie emituje
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Q Czas - badanie trwa okoto 15 minut.
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Dowiedz sie szczegotow kontaktujgc sie z nami — infolinia@braster.eu.



https://www.youtube.com/watch?v=zN5Ney1L7M0

dr n. med. Magdalena Wotoszko — pediatra

Choroby atopowe sg bardzo powszechne w obecnym sSwiecie. Zaliczane sg do choréb
cywilizacyjnych, a stwierdza si¢ je u coraz mtodszych pacjentéw. Chorzy na atopowe
zapalenie skéry wymagajg opieki wielospecjalistycznej (pediatra, alergolog, dermatolog,
psycholog) . Oprécz wtasciwego leczenia zarowno ogolnego, jak i zewnetrznego, w
okreslonych okolicznosciach, nalezy zapewni¢ takze odpowiednig ochrone przed
promieniami UV. Skéra osoby cierpigcej na atopowe zapalenie skory wymaga specjalnej

ochrony przeciwstoneczne;.
Filtry chronigce przed promieniowaniem UV uzywane w nowoczesnych preparatach.
Rozrézniamy dwa podstawowe rodzaje filtrow chronigcych skore:

- filtry chemiczne, czyli kremy zawierajgce substancje chemiczne, ktére pochtaniajg

promieniowanie UV w drodze reakcji chemicznej zachodzacej w naskoérku.

- filtry mineralne (fizyczne), ktére jedynie odbijajg i rozpraszajg promieniowanie UV z

powierzchni skéry, praktycznie bez wnikania w gtab naskérka. Tego rodzaju filtry polecane
sg dla najmtodszych dzieci oraz dla skory alergicznej, wrazliwej, sktonnej do przesuszenia.
Sg one uwazane za bezpieczniejsze, gdyz nie pochtaniajg promieniowania UV, a co za tym
idzie nie wchodzg z nim w reakcje. Najczesciej stosowane filtry fizyczne to tlenek cynku,
tlenek zelaza i dwutlenek tytanu. Chronigc, jednoczes$nie dbajg o prawidtowg kondycje

naskorka.

- Mozna réwniez spotka¢ preparaty ochronne zawierajgce mieszanke filtréw nalezgcych do

obu wyzej wymienionych grup.

Krem z filtrem mineralnym to nie tylko bezpieczna ochrona, ale takze wtasciwe dbanie

o stan skory.



Dla dzieci, szczegdlnie niemowlat i przedszkolakdéw polecane jest stosowanie kremow z

filtrami fizycznymi, czyli mineralnymi. W tym wieku dzieci czesto miewajg rozne problemy

skorne, wyprysk tojotokowy, atopowe zapalenie skéry. Skora dziecieca jest delikatna,

wrazliwa, a dodatkowo skora dzieci z atopowym zapaleniem skéry wykazuje tendencje do

podraznien i przesuszenia, dlatego wymaga szczegolnej ochrony oraz wiasciwego

zabezpieczenia przed utratg nawilzenia. Specjalisci sg zgodni, iz do tego typu skory

konieczne jest stosowanie preparatow o wysokiej jakosci, bezpiecznych, utrzymujgcych

odpowiednie nawilzenie skory oraz zapobiegajgcych powstawaniu i nasilaniu sie suchosci i

AZS. Kremy zawierajgce w swoim skfadzie filtry fizyczne nie wysuszajg skéry, zapewniajgc

przez to dodatkowg ochrone dla oséb z atopowym zapaleniem skory, podatnych na alergie

na promienie stoneczne oraz filtry chemiczne. Chronig przed powstaniem poparzen,

wypryskéw, podraznien postonecznych i odczynéw fotoalergicznych.

Fotoochrona dla oséb z atopowym zapaleniem skoéry.

Osoby cierpigce na atopowe zapalenie skory wymagajg specjalnej ochrony

przeciwstonecznej. Rowniez pacjenci z nietolerancjg promieniowania stonecznego i alergig

na filtry chemiczne powinni stosowac kremy z filtrami mineralnymi. Filtry mineralne o

wysokiej wartosci SPF (sun protection factor) tworzg na powierzchni skéry bariere ochronng

przed intensywnym nastonecznieniem, bowiem odbijajg i rozpraszajg promienie stoneczne,

minimalizujgc przenikanie w gtgb skory szkodliwego promieniowania UVA/UVB,

uszkadzajgcego DNA komoérek skoéry. Dodatkowo, poprzez swoje wiasciwosci nattuszczajgce

i odpowiednig, bogatg konsystencje, nie wysuszajg skory dbajgc o jej odpowiednie

nawilzenie. Filtr fizyczny praktycznie nie wchtania sie w gfgb naskérka, przez co nie wchodzi

w reakcje ze storicem i nie podraznia skory. Preparaty te sg przeznaczone do codziennego

stosowania. Warto wybiera¢ preparaty z formutg dodatkowo wzbogacong o nawilzajgce

naturalne substancje, ktére znaczgco wzmacniajg bariere ochronng naskérna przed

czynnikami zewnetrznymi, np. wiatrem, mrozem, moggcymi powodowac powstanie lub

nasilenie sie suchosci skory.

Pharmaceris

& EMoTOPIC
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v

|
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Co to jest promieniowanie stoneczne?

Promieniowanie stoneczne to pasma fal elektromagnetycznych o réznych dtugosciach

wyrazanych w nanometrach (nm). Promieniowanie ultrafioletowe (UV) dzielimy na:

¢ UVA (320-400 nm) — najdtuzsza dtugosé¢ fali, wnikajg one najgtebiej w warstwy
naskorka, odpowiedzialne sg za rumien, fotostarzenie sie skory oraz dziatanie
rakotworcze. Ta dtugosé fali wykorzystywana jest w gtdwnej mierze w solarium.

e UVB (290-320 nm) — od tych fal zalezy skorna synteza witaminy D3 oraz powstanie
rumienia po zbyt diugiej ekspozycji skory. Ten rodzaj promieni wykazuje dziatanie
rakotworcze.

e UVC (<280 nm) — najkrotsze fale, zabojcze dla organizmow zywych, catkowicie

zatrzymywane przez warstwe ozonowa.
Co oznacza fototyp skory i dlaczego warto znaé¢ swéj?

To numeryczna klasyfikacja koloru ludzkiej skéry. Podziat ten determinuje jasno$¢ skory,

reakcja na dziatanie promieni stonecznych oraz zdolnos¢ do opalania.

Fototypy skory Reakcja na ekspozycje stoneczng

I Zawsze oparzenia, nigdy opalenizna

] Czesto oparzenia, czasami opalenizna

i Czesto oparzenia, czesto opalenizna

v Rzadko oparzenia, zawsze opalenizna

Y Stata umiarkowana pigmentacja (kolor
bragzowy)

VI Statfa silna pigmentacja (kolor czarny)

Fototyp skéry okreslamy na podstawie reakcji na stonce. W Polsce wiekszos¢ mieszkancow

ma fototyp skory Il lub Ill. Fototyp | jest rzadszy i stanowi okoto 5-7%.
Ochrona przeciwstoneczna w AZS — podstawy bezpiecznego korzystania ze stonca

Jak powszechnie wiadomo nadmierne przebywanie na stoncu jest szkodliwe. Swiadomy
rodzic wie o konieczno$ci unikania ekspozycji na storice szczegolnie niemowlat i dzieci ze
wzgledu na ryzyko udardw cieplnych, oparzen stonecznych. Dzieci z problemami skérnymi,
w tym cierpigce na atopowe zapalenie skoéry, i ich opiekunowie borykajg sie jeszcze z
dodatkowymi aspektami ekspozyciji na stonce, jak nasilenie przesuszen, podraznien,
powstanie nowych zmian zapalnych, swigd, przebarwienia postoneczne i nieréwny koloryt

skory. Koniecznie nalezy pamietac, aby unika¢ stosowania (lub zmy¢ je ze skory) wszystkich
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lekdw zewnetrznych stosowanych w AZS przed wyjsciem na storice. Sg réwniez pacjenci z
atopowym zapaleniem skory, ktérych stan skory znacznie poprawia sie po ekspozycji na

promienie stoneczne.
Zaleca sie:

¢ Unikania wychodzenia na stonce w godzinach najwiekszej jego intensywnosci, czyli
pomiedzy godzing 12 a 16.

e Zakrywania ciata odziezg, w tym specjalng odziezg z filtrami UV. Sg one coraz
bardziej popularne wsréd osdb uprawiajgcych sporty wodne oraz u dzieci.

e Stosowania nakrycia gtowy z obszernym daszkiem lub kapelusza z duzym rondem.

e Zaktadania okularow przeciwstonecznych z soczewkami z atestowanymi filtrami UV
(réwniez dzieciom).

e Stosowania preparatow ochronnych przed swiattem z mineralnymi filtrami UV o
wysokim SPF 50+, w postaci kremoéw, lotiondw, aerozoléw, pianek, sztyftow, zeli czy
innych form kosmetycznych.

e Stopniowo przyzwyczajac¢ skére do stonca przez krétki czas ekspozyciji.
Co oznacza skrét SPF?

Sun Protection Factor (SPF) to wskaznik opisujacy site dziatania ochronnego preparatu z
filtrem. Dotyczy to gtéwnie sity pochtaniania promieniowania UVB, gdyz nie istnieje

znormalizowana skala dla promieniowania UVA, choé sg rézne préby jej stworzenia.
Prawidtowa aplikacja kremu z filtrem:

o Powinna mie¢ miejsce okoto 20 minut przed planowanym wyjsciem na stonce.

¢ Odpowiednio obfita aplikacja. Uwaza sie, ze ochronne dziatanie kremu jest najlepsze
jesli zastosujemy ilos¢ kremu mieszczacy sie na opuszce palca do pokrycia 2 cm
kwadratowych skory.

o Dosmarowywanie preparatu co 2 godziny i po kazdej kagpieli nawet, gdy jest on

wodoodporny.
Skérna synteza witaminy D3

Bez obaw o skérng synteze witaminy D3 mozna stosowac na co dzien u dzieci kremy, nawet
z wysokim filtrem. Codzienne stosowanie preparatéw w wysokim stopniu pochtaniajgcych
promieniowanie UVB tylko w znikomy sposdb moze wptynaé na poziom syntezy skornej
witaminy D3. Przyjmuje sie, ze odpowiednig ilos¢ witaminy D zapewnia ekspozycja na stonce
ok. 15% powierzchni ciata bez filtrow ochronnych przez ok. 15 min dziennie. W praktyce

oznacza to, iz codzienne spacery z dzieckiem nawet w cieniu i pétcieniu zapewniajg takg
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dawke. Wedtug obowigzujgcych zalecen dodatkowg suplementacje tej witaminy powinny
otrzymywac dzieci w wieku 1-18 lat i dorosli corocznie w miesigcach od poczatku

pazdziernika do konca kwietnia (miesigce jesienno-zimowe).

Podsumowujgc, dermatolodzy podkreslajg, ze podstawg jest bezpieczne korzystanie ze
stonca szczegodlnie przez dzieci, a stosowanie preparatéw z filtrami UV ma na celu ochrone
przed oparzeniem stonecznym i jego skutkami. Dla dzieci jako bezpieczne, wygodne, nie
podrazniajgce nawet suchej skory z problemami atopowymi sg filtry fizyczne/mineralne z

najwyzszym faktorem SPF.

KONKURS

Pytanie 1.
Czym charakteryzujg sie filtry mineralne, jak dziatajg? Dla kogo sg polecane?
Pytanie 2.

Zaproponuj krotkg instrukcje bezpiecznego korzystania ze stonca dla dziecka zmagajgcego

sie z atopowym zapaleniem skory.

Odpowiedz prosimy przesta¢ na adres dranel@dranel.pl

5 pierwszych osob, ktore odpowiedzg poprawnie otrzymajg produkty Emotopic
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= Formuta oparta na 100% filtrach mineralnych tworzy bariere ochronna
przed intensywnym nastonecznieniem i czynnikami zewnetrznymi,
utrzymujac odpowiednie nawilzenie skory.

= Minimalizuje przenikanie w gtab skéry szkodliwego promieniowania UVA/UVB.

= Zmniejsza ryzyko poparzen stonecznych, odczyndw fotoalergicznych,
zapobiega powstawaniu i nasilaniu sie suchosci oraz AZS.
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Korzysci dla matki i dziecka

plynace z karmienia piersia

.Karmienie naturalne to najbardziej optymalny sposéb zywienia matego cziowieka”,
.Nierozerwalnie wigze sie z wieloma korzysciami zaréwno dla maluszka, ale i dla matki”,
~Pokarm mamy to najlepszy positek dla noworodka”. llez razy kazda potozna wypowiadata te
zdania? Tego nie da sie policzy€. | o ile dla jednych kobiet jest to oczywiste, ze po urodzeniu
dziecko bedzie karmione piersig, o tyle dla duzej grupy innych mam ten sposéb zywienia

dzieci jest watpliwy i niejednokrotnie nie do zaakceptowania.

Zdecydowanie najwazniejszg rolg
potoznej w zakresie karmienia piersig jest
edukacja. Odpowiednie przygotowanie
przysztej mamy juz w czasie cigzy moze
po6zniej poskutkowac pozytywnym
nastawieniem do karmienia piersig. Rola

potoznej zaczyna sie juz od pierwszej

wizyty w poradni. Kobieta, ktéra otrzyma
fachowe wsparcie i pomoc, ma szanse
karmi¢ wytgcznie piersig nie tylko w
pierwszym poétroczu zycia dziecka, ale i
kontynuowac karmienie piersig w
nastepnych miesigcach. Jedno jest
pewne- mleko matki to wielki skarb.
Wytwarzanie pokarmu to naturalna
konsekwencja cigzy i porodu, zaspokaja
on wszystkie potrzeby maluszka, zaréwno

te zywieniowe jak i potrzebe bliskiego

kontaktu z matka.

Za korzysciami zdrowotnymi przemawia przede wszystkim skfad pokarmu: laktoferyna,

oligosacharydy, biatko(jego zawartos¢ w mleku matki jest zawsze stata), biatka serwatkowe,
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ktore bardzo tatwo sie trawig i dzieki nim mleko nie zalega w zotgdku niemowlecia, kazeina,
ktora zwieksza wchfanianie cynku, miedzi i wapnia do organizmu, enzymy trawienne a
najwazniejsze z nich to: amylaza ktéra odpowiada za trawienie weglowodanow, enzymy
lipolityczne -trawienie ttuszczow i proteolityczne- trawienie biatek, a takze alfal-
antytrypsyna, ktora blokuje trawienie biatek odpornosciowych. Bardzo duzg i wazng role
odgrywa obecnos¢ enzymow o dziataniu przeciwzapalnym i przeciwbakteryjnym, np.
laktoperoksydaza oraz witaminy, sole mineralne i mikroelementy. Mleko matki nie zawiera

silnego alergenu, charakterystycznego dla mleka krowiego, a mianowicie beta-laktoglobuliny.

Karmienie piersig przynosi korzysci nie tylko dziecku, ale tez matce. Organizm produkujgc
pokarm wytwarza hormony ktére przyspieszajg obkurczanie macicy, wptywajg na
zatrzymanie sie miesigczek co pomaga odbudowaé zapasy zelaza w organizmie kobiety,
rzadziej obserwuje sie depresje poporodowg, zmniejsza sie ryzyko zachorowania na
osteoporoze, raka piersi czy jajnika. Coraz czesciej takze strona ekonomiczna ma dla wielu

rodzin niebagatelne znaczenie.

Podczas bezposredniej rozmowy z mama karmigcg potozna ma okazje zacheci¢ kobiety
do naturalnego karmienia, przekonac te sceptycznie nastawione i rozwia¢ mnéstwo ich
watpliwosci. Dlaczego kobiety rezygnujg z karmienia piersig? Otéz najczestszg przyczyng
zaprzestania karmienia jest przekonanie, ze dziecko sie nie najada. A przeciez nie kazdy
pftacz dziecka jest oznaka pustego brzuszka. Brak wystarczajgcej ilosci pokarmu w
potgczeniu z brakiem odpowiedniej wiedzy jak poradzi¢ sobie w takiej sytuacji jest pierwszym

krokiem do zaniechania karmienia. Dzieki wspotpracy potoznej, matki i najblizszej rodziny

kazdy kryzys laktacyjny jest do przezwyciezenia.
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Jak bezpiecznie skorzystac z

publicznej toalety?

Artykut sponsorowany

Strach przed publiczng lub szpitalng toaletg, zwtaszcza w cigzy, towarzyszy wielu przysztym
mamom. Higiena intymna to wazny element zapobiegania infekcjom i zakazeniom, a dla
kobiet w cigzy nabiera to dodatkowego znaczenia. Infekcje intymne w cigzy i w potogu,
wystepujg bardzo czesto i mogg prowadzi¢ do bardzo niebezpiecznych sytuacji. Zaniedbanie
ich objawdéw moze spowodowac namnazanie chorobotwdérczych grzybdw i bakterii,

zaostrzenie stanu infekcji i rozszerzenie sie go na dalsze odcinki drég rodnych.

Kobiecie w zaawansowanej cigzy czy w
pierwszych tygodniach od porodu ciezko
’ / jest skorzystac z toalety w inny sposob
/ niz po prostu siadajgc na niej. Niestety
- stan publicznych toalet budzi uzasadniony
\ . niepokoj, dlatego nalezy maksymalnie
%/ / ograniczy¢ mozliwos$c¢ transmisji bakterii i

4 grzybéw (moze drobnoustrojow?) na

nasze ciato.

Doskonatym rozwigzaniem sg naktadki na sedes, ktére w prosty i bezpieczny sposob
pozwalajg ciezarnym korzystac z toalet publicznych. Producent udostepnia je w formie
matego, dyskretnego opakowania, ktére bez problemu zmie$ci sie w torebce czy plecaku.
Naktadki produkowane sg w 2 rozmiarach, dla dorostych i dla dzieci. Nakfadki dzieciece w
kolorowe aplikacje, nie tylko dbajg o higiene ale réwniez edukujg i wyrabiajg prawidtowe
nawyki higieniczne. Dzieciece podktadki majg wiekszg powierzchnie zeby dziecko, ktére z

trudem tapie rownowage na sedesie, mogto chwyci¢ krawedz deski przez papier.

18




KONKURS

Zapraszamy Panstwa do konkursu w ktérym mozecie wygrac pakiet 50 szt. naktadek dla

swoich pacjentow. Aby wzig¢ udziat w konkursie nalezy odpowiedzie¢ na pytanie:
Jaki grzyb odpowiada najczesciej za rozwdj infekcji okolic intymnych ?

Odpowiedz nalezy przesta¢ na adres dranel@dranel.pl . Decyduje kolejno$¢ poprawnych

odpowiedzi.
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Tarcza Covid 19

Pandemia Covid 19 dotkneta wielu przedsiebiorcéw, nie tylko w Polsce ,ale takze na swiecie.
Szacuje sie , ze kryzysu tego nie przetrwa co najmniej co 5 firma. Wobec tak wielkiego
zagrozenia globalnym kryzysem rzady poszczegoélnych krajow podjety szereg dziatan by
skutki te ztagodzi¢. Zgodnie z zaleceniami Komisji Europejskiej, nalezato potozy¢ nacisk na

pomoc, ktéra ma zapewni¢ utrzymanie ptynnosci finansowej Przedsiebiorcow.

Szczegdlng troskg objeto firmy z sektora Mikro, Matych i Srednich Przedsiebiorcéw, gdyz w

ocenie ekspertow te byty i sg najbardziej narazone na negatywne skutki pandemii.

Wsréd tych firm sg takze najbardziej popularne dziatalnosci jednoosobowe.

» 4 K

oA

{'l; ' 44 ° \

& 1\ COvID-19
| PROTECTION

Dla przedsiebiorcow prowadzgcych swojg dziatalnos¢ wtasnie w ten sposob, Ustawodawca

przewidziat nastepujgce formy pomocy:

1. Mikropozyczka.
Pomoc dostepna praktycznie dla kazdego przedsiebiorcy, ktéry kwalifikuje sie jako
przedsiebiorstwo mikro, a wiec takie, ktdre zatrudnia srednio nie wiecej niz 10
Pracownikéw i ktérego roczne obroty nie przekraczajg rownowartosci 1 200 000 EUR.
Mikropozyczki sg udzielane za posrednictwem Powiatowych Urzedéw Pracy
wiasciwych dla siedziby Przedsiebiorcy. Wniosek mozna ztozy¢ elektronicznie logujgc

sie na portalu www.praca.gov.pl lub tradycyjnie, w siedzibie urzedu.
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Urzad ma 30 dni na podjecie decyzji o udzieleniu pozyczki. Jednak, jako, ze jedynym
kryterium jest zaliczanie sie do grupy Mikroprzedsiebiorcéw, decyzje odmowne
zdarzajg sie niezwykle rzadko.

Pozyczka moze zosta¢ umorzona w catosci, jezeli Przedsiebiorca, ktory jg otrzymat,
po 3 miesigcach od jej otrzymania nadal prowadzi dziatalnos¢ i ztozy w Powiatowym

Urzedzie Pracy wniosek o jej umorzenie

Zwolnienie z obowiazku zaptaty sktadek ZUS.

Kazdy przedsiebiorca
zatrudniajgcy maksymalnie 10
Oso6b ma prawo zwrdci¢ sie do
ZUS z wnioskiem ( RDZ) ,

o zwolnienie z obowigzku zaptaty
sktadek ZUS za okres marzec-maj
2020 w catosci,

zas Przedsiebiorca zatrudniajgcy
11-49 Pracownikéow w 50%.

W przypadku Przedsigbiorcow nie zatrudniajgcych Pracownikéw jest jeszcze

dodatkowe kryterium:

- przychody w miesigcu poprzedzajgcym miesigc ztozenia wniosku nie przekroczyty
300% s$redniego wynagrodzenia w gospodarce, co obecnie stanowi ok 15 600 zt

- przychody sg wyzsze niz 15 600, ale dochdd nie przekracza 7 tys zt

ZUS wydaje decyzje o zwolnieniu z obowigzku zaptat sktadek w terminie ok 30 dni od
ztozenia wniosku.

Zwolnienie nie jest uznaniowe i jezeli przedsiebiorca spetnia powyzsze kryteria,
zostanie z tego obowigzku zwolniony.

Na decyzje ZUS nie ma wptywu fakt, czy przedsiebiorca nie ma zalegtosci w
opfacaniu sktadek ZUS.

Termin ztozenia wniosku mija 30 czerwca 2020 i moze on dotyczy¢ sktadek za okres

marzec-maj 2020
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3. Swiadczenie postojowe
Przedsiebiorca nie zatrudniajgcy Pracownikéw, ktérego przychody w okresie objetym
wsparciem tj w miesigcach marzec-maj 2020 spadly w poréwnaniu do miesigca
poprzedzajgcego o co najmniej 15%, ma prawo zwrdcic sie o wyptate swiadczenia
postojowego, ktore ma na celu zrekompensowaé spadek przychodéw. W celu
uzyskania Swiadczenia powinien ztozy¢ w ZUS lub za posrednictwem platformy PUE
wniosek RSP-D, a jezeli dotyczytby on wyptaty za kolejny miesigc- RSD-DK.
Swiadczenie w wysokosci 2 080 zt jest wptacane w bardzo krétkim czasie od ztozenia
wniosku.
Oprocz w/w form pomocy, ktére nalezg do najbardziej popularnych, Ustawodawca
przewidziat takze inne, adresowane do Pracodawcow lub do Przedsiebiorstw z grupy
matych i srednich. Nalezg do nich subwencje, gwarancje bankowe, doptaty do

wynagrodzen itp.

Zachecam wszystkie Osoby, ktére do tej pory nie skorzystaty z w/w form wsparcia, by
sprébowaty je uzyskac. Naprawde nie jest to trudnie, a uzyskana pomoc moze w
istotny sposob poprawi¢ ptynnos¢ finansowg firmy w tych ciezszych niz zwykle

czasach.

Agnieszka Kozak

Centrum Ksiegowosci i Finanséw Sp. z o0.0.
ul. Bielawska 14A

05-520 Konstancin Jeziorna
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Szanowni Panstwo,

jesli macie materiaty badzZ tematy, ktorymi chcielibyScie podzieli¢ sie ze Srodowiskiem
pielegniarek i potoznych prosimy o kontakt i zachecamy do wspotpracy przy redakcji

e-miesiecznika

ww.UNIWERSYTET ZDROWIA..

tel. 50120 48 80
tel. 50159 94 64
tel. 514 83 43 28
dranel@dranel.pl

Zapraszamy réwniez na nasz fanpage na Facebooku
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