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Rana to uszkodzenie ciagtosci skéry i od tego jak duzy jest obszar i gteboko$é
rany zalezy jaka metoda leczenia bedzie najkorzystniejsza. Leczenie ran to wie-
loetapowy proces wymagajacy wiedzy i doéwiadczenia, dlatego najlepiej, aby byt
zalecony i kontrolowany przez specjaliste leczenia ran - odpowiednio wykwalifi-
kowana pielegniarke lub lekarza.

Jednak kluczowa role w leczeniu ran odgrywa sam pacjent!

Na gojenie rany wptywa wiele czynnikdéw: przyczyna powstania rany, choroby
wspotistniejgce (np. cukrzyca), rozlegto$é i gtebokos¢ rany, dostepno$éé do de-
dykowanych specjalistycznych opatrunkéw jak i sam sposéb pielegnacji rany, a
takze stan odzywienia i styl zycia pacjenta.

Co mozesz zrobic, aby przyspieszy¢ gojenie rany?

Po pierwsze nalezy udac¢ sie do specjalisty leczenia ran, aby ocenit rane i zapla-
nowat opieke nad nia. Niewtasciwie pielegnowana rana moze przeistoczy¢ sie
w rane trudno gojaca lub nawet rane niegojaca. Co wiecej: bardzo wazne jest
stosowanie sie do zalecen terapeutycznych.

Pielegnacja rany wymaga systematycznosci i doktadnosci,
zwtaszcza w wykonywaniu czynnosci zwigzanych
z higiena rany oraz higieng ciata.

Czy wiesz, ze pacjenci moga zgtosié sie bezptatnie

do Poradni Leczenia Ran na NFZ?

Poradnia oferuje kompleksowe leczenie ran przewlektych,
takich jak stopa cukrzycowa, odlezyny czy owrzodzenia
naczyniowe.



Co warto wiedziec¢ o gojeniu ran?

Gojenie rany to proces ztozony, przebiegajacy w kilku nastepujacych po sobie
etapach:

1. Faza zapalna

Skora wokot rany moze by¢ zaczerwieniona i obrzeknieta,
odczuwany jest bél. To etap, w ktérym dochodzi do wysieku

z rany (rana oczyszcza sie z bakterii i fragmentdw uszkodzonych
komorek i tkanek, ale wraz z tym wysiekiem organizm traci
rowniez cenne sktadniki odzywcze m.in. biatko).

2. Faza odbudowy

Rana staje sie ptytsza i zaczyna sie zablizniaé, powstaje
nowa tkanka, ktéra powoli wypetnia rane. Powstaja nowe
naczynia krwionos$ne, ktére dostarczaja tlen i sktadniki
odzywcze do rany.

Powstaje blizna, ktéra z czasem zaczyna bledna¢
i staje sie ciensza oraz mniej widoczna.

Czasami ten proces moze przebiega¢ nieprawidtowo
i dochodzi do powstania rany przewlektej
inaczej TRUDNO GOJACEJ.

Jest to rana, ktérej proces gojenia pozostaje na poczatkowym etapie czyli w cia-
gtej fazie zapalnej. Przyjmuje sie, ze to rana, ktérej stan nie ulega poprawie przez
dtuzszy czas (czyli zazwyczaj 4-6 tygodni).



Ranami przewlektymi/ TRUDNO GOJACYMI nazywamy najczesciej:

ODLEZYNY
ktérych powstawanie zwigzane jest z dtugotrwatym
unieruchomieniem pacjenta.

OWRZODZENIA KONCZYN DOLNYCH
ktére sg spowodowane przewlekta niewydolnoscia krazenia.

RANY | OWRZODZENIA BEDACE POWIKEANIEM CUKRZYCY
(m.in. w przebiegu zespotu stopy cukrzycowej).

TRUDNO GOJACE SIE/ POWIKEANE RANY POOPERACYJNE
OPARZENIA

Jednak kazda rana moze nie goi¢ sie prawidtowo,
gdy nie postepujemy z nig wtasciwie!

Co zatem robié?

Wystarcza 4 kroki, aby przyspieszy¢ proces gojenia:

é’; 1. Codzienna higiena skoéry

y 2. Odpowiednio dobrany opatrunek

@K 3. Prawidtowe zywienie

%@?ﬂ 4. Kompleksowa pielegnacja



Codzienna higiena skoéry - zapobiega
e zakazeniom

Codzienna higiena odgrywa kluczowa role w procesie gojenia ran, zaréwno po
operacjach, jak i w przypadku innych urazéw skérnych.

Utrzymanie odpowiedniej higieny ciata i otoczenia jest
niezbedne, aby zapobiega¢ infekcjom, wspomagaé regeneracje
skory i przyspieszy¢ proces zdrowienia. Wazne jest jednak,
aby zachowa¢ ostrozno$é, szczegélnie w poczatkowym
okresie gojenia.

Oto najwazniejsze zasady codziennej pielegnacji rany:

Myj sie codziennie

- nie unikaj mycia! Regularne mycie catego ciata jest wazne dla
bezpieczenstwa gojenia rany. Unikaj intensywnego namaczania rany
(np. w wannie).

O%%% Myj sie ostroznie

% - stosuj tagodne, hipoalergiczne mydta i unikaj zbyt cieptej wody.
Uwaznos¢ przy myciu rany
- unikaj kierowania strumienia wody bezpos$rednio na rane,
by jej nie podraznic.

- uzywaj jednorazowych recznikow do osuszania skory wokot rany,

ﬁ! Osuszanie skoéry

by zapobiega¢ infekcjom.

Czystos$¢ otoczenia
- utrzymuj czystos¢ wokét siebie, aby uniknaé przenoszenia
zanieczyszczen na rane. Bezpieczne $rodowisko pacjenta z rang



to dbanie o czysto$¢ w mieszkaniu i tazience, to réwniez stosowanie
sie do podstawowych zasad: mycie i dezynfekcja rak, stosowanie
$rodkdw pielegnacyjnych do skory catego ciata i skory wokét rany.
To takze dbanie o czystg bielizne osobista i poscielowa. Powinna
by¢ ona czysta i czesto zmieniana, wyprodukowana z naturalnych
materiatow, przewiewna.

Regularna zmiana opatrunkéw
- chroni rane przed bakteriami i utrzymuje higiene.

Monitorowanie stanu rany
%

- regularnie sprawdzaj rane pod katem zaczerwienienia, obrzeku lub
innych zmian.

Te elementy sprzyjajg zmniejszeniu ryzyka wystgpienia infekcji w ranie co jest
bardzo wazne, poniewaz zakazenie znacznie opdznia proces gojenia.

Mycie samej rany: Przemywanie rany, czyli jej oczyszczanie polega na fizycz-
nym usunieciu z niej substancji szkodliwych tj. zabrudzen, réznych substancj,
resztek tkankowych, toksyn, mikroorganizméw. Do tego celu stosujemy produkty
do fizycznego oczyszczania ran, czyli lawaseptyki - kupisz je w aptece.

WSKAZOWKI od specjalisty leczenia ran:



Opatrunek - chroni rane i przyspiesza
e jej gojenie

Opatrunek to specjalny materiat, ktory chroni rane przed zewnetrznymi zanie-
czyszczeniami i zapobiega jej zakazeniu. Moze on takze zawiera¢ substancje,
ktdre pomagajg w szybszym gojeniu. Dlatego wazne jest, aby dobra¢ odpowiedni
opatrunek w zaleznos$ci od rodzaju rany. Opatrunki dziatajg tez o wiele skutecz-
nigj, jezeli przed ich natozeniem rana zostanie poddana oczyszczeniu (czyli punkt
1 - codzienna higiena skory).

Podstawowe opatrunki, takie jak siatki czy gazy bawetniane, nie przyspieszaja
procesu gojenia, ale pomagaja w ochronie rany. Czesto uzywa sie ich do zabez-
pieczenia czystych ran lub jako dodatkowg warstwe ochronng na innych opa-
trunkach.

Opatrunki aktywne (specjalistyczne) sa uzywane
w leczeniu zaréwno ran ostrych, jak i przewlektych. Dzieki nim
proces gojenia przebiega szybciej, co poprawia komfort zycia
i zmniejsza koszty leczenia.

Oto kilka rodzajéw opatrunkéw aktywnych:

Btony pétprzepuszczalne - pozwalaja na wymiane gazowa, zatrzymuijg
wilgo¢, dzieki czemu rana nie wysycha. Stosuje sie je do ochrony skory

i niewielkich otar¢. Sag przezroczyste, co umozliwia kontrolowanie stanu
rany.

Dekstranomery (granulaty) - uzywane do leczenia ran zakazonych

z duzym wysiekiem. Majg wtasciwosci chtonne i pomagaja w oczyszczaniu
rany, a takze neutralizuja nieprzyjemny zapach.

Hydrozele - w kontakcie z wydzieling z rany pecznieja, zatrzymuja
wilgo¢ i pomagaja w oczyszczaniu rany, usuwajac martwe tkanki.
Hydrokoloidy - stosowane do leczenia ran powierzchownych, sktadajg
sie z dwoch warstw: jednej, ktéra kontaktuje sie z rang, i drugiej, ochronne;.
Nie stosuje sie ich w przypadku ran zakazonych.



« Hydropolimery - pochtaniajg wysiek oraz drobnoustroje, czesto zawieraja
jony srebra i sg wykorzystywane w leczeniu ran ostrych i przewlektych.

e Alginiany - pochodza z glondéw morskich i maja bardzo dobre wtasciwosci
chtonne.

e Opatrunki poliuretanowe - skutecznie wchtaniajg wysiek, pomagaja
w utrzymaniu wysokiej wilgotnosci rany i izoluja termicznie. Sa najcze-
$ciej stosowane w leczeniu ran, ktére wydzielajg duzo ptyndw.

» Opatrunki ztozone - tacza cechy kilku réznych opatrunkéw, czesto
zawierajg poliuretan lub hydrowtdékna, a takze substancje wspomagajace
gojenie, jak kolagen czy jony srebra.

Cho¢ wciaz wiele oséb stosuje tradycyjne metody leczenia ran, warto pa-
mietac, ze nowoczesne opatrunki specjalistyczne sa bardziej skuteczne.
Mimo ze przy zakupie moga by¢ nieco drozsze - w szerszym ujeciu stanowig
oszczedno$é, poniewaz przyspieszajg proces gojenia i pomagaja szybciej wrdcié
do petnej sprawnosci.

Dlatego zamiast eksperymentowac na wtasna reke, lepiej
skonsultowac sie ze specjalista leczenia ran lub farmaceuta, ktérzy
pomoga dobraé opatrunek idealny do Twojej rany.

Co jest wazne przy doborze opatrunku:

v Wybér opatrunku odpowiedniego do typu rany, uwzgledniajac faze
&) gojenia i ilo$¢ wysieku.

O@ Opatrunek powinien utrzymywac wilgo¢ w ranie, jednocze$nie
()5 chroniac jej brzegi przed podraznieniami (maceracjg).

p Przed zastosowaniem trzeba zapozna¢ sie ze sktadem,
/é wtasciwosciami i wskazaniami do zastosowania. Takie podejscie
daje pewno$¢, ze bedzie on skuteczny na kazdym etapie leczenia.
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Jak bezpiecznie zmieni¢ opatrunek? Krok po kroku
n Umyj doktadnie rece woda z mydtem lub érodkiem dezynfekujacym.

e Przygotuj miejsce zmiany opatrunku. Wszystkie preparaty i opatrunki
powiniene$ mie¢ pod reka.

Zatdz rekawiczki jednorazowego uzytku.

Zdejmij brudny opatrunek. Jesli przysecht, nasacz go roztworem soli
fizjologicznej 0,9% NaCl. Stary brudny opatrunek wtéz do worka
przeznaczonego na odpady.

Zdejmij brudne rekawiczki (dotykate$ zakazonego materiatu) i wyrzu¢ do
worka.

Zrob zdjecie rany przed oczyszczeniem.
Zatdz nowe, czyste rekawiczki.

Umyj np. konczyny piana do pielegnacji skoéry.

00000 00

Spryskaj powierzchnie rany preparatem antyseptycznym zaleconym przez
specjaliste. Delikatnym ruchem usun martwe tkanki i osusz z nadmiernie
nagromadzonej wydzieliny. Kierunek mycia od $rodka rany na zewnatrz,

nie odwrotnie, aby nie zabrudzi¢ rany zanieczyszczeniami ze skéry wokot.

o

Nat6z przymoczek z substancja antyseptyczna lub spryskaj rane
antyseptykiem. Odczekaj ok. 3-5 min - sptucz ponownie roztworem
soli fizjologicznej.

Opatrunek przytnij do wielkosci rany zgodnie z instrukcja producenta

(nie réb tego bezposrednio nad rang!). Nozyczki powinny by¢ przeznaczone
tylko do wykonywania przycinania. Przed ich uzyciem powtdrnie dokonaj
dezynfekgji.



"

@ Usun papierowe ostony z opatrunkéow. Na pierwotny opatrunek nalezy
potozy¢ opatrunek wtérny np. piankowy i zabezpieczy¢ bandazem
np. samoprzylepnym. Na koncowke bandaza naklej przylepiec tak,
by nie dotykat skéry. Nie wigz bandaza i nie naklejaj plastra do skéry
- moze spowodowa¢ ponowna rane.

@ Zdejmij, wyrzu¢ rekawiczki do worka na odpady, zalej $rodkiem chlorowym
i szczelnie zawiagz - podpisz: zuzyty materiat opatrunkowy.

@ Na koniec ponownie umyj i zdezynfekuj rece.

WSKAZOWKI od specjalisty leczenia ran:



12

Prawidtowe zywienie: bo bez zywienia
e nie ma gojenia!

Tak jest - o lepsze gojenie trzeba tez zadba¢ od wewnatrz. Jak to zrobi¢? Zadbaj
o to, by w Twoich positkach znalazty sie sktadniki niezbedne do procesu gojenial

e ENERGIA

Pamietaj, zeby rana mogta sie zagoi¢ i powstata nowa tkanka oraz nowe
naczynia krwionosne, a organizm magt walczy¢ z infekcjami, potrzebna
jest odpowiednia ilos¢ energii (kalorii). Moment leczenia rany to nie jest
optymalny czas na odchudzanie.

e BIAEKO

Jest niezbedne do regeneracji tkanek - wspomaga tworzenie nowych ko-
mdrek i naprawe tych uszkodzonych. Pacjent z rang ma nawet dwukrotnie
wieksze zapotrzebowanie na biatko niz osoba zdrowal!

Zrédta biatka: mieso, ryby, jaja, mleko i produkty mleczne, twardg, ser, nasiona roslin
strgczkowych, tofu

o ARGININA
Bierze udziat w kazdym etapie gojenia rany - niezbedna dla jego prawi-
dtowego przebiegu.

Zrédta argininy: mieso, nasiona dyni i stonecznika, produkty petnoziarniste, orzechy,
soczewica

e CYNKIANTYOKSYDANTY

Biora udziat w réznych przemianach zachodzacych w organizmie, w tym
m. in. w procesie powstawania blizny. Dziatajg przeciwzapalnie.

Zrédta cynku: produkty zbozowe petnoziarniste, mieso, mleko i jego przetwory, jaja, nasiona
roslin strgczkowych
Zrédta antyoksydantéw: warzywa i owoce

Czy wiesz, ze obecno$¢ rany zwieksza zapotrzebowanie
na energie i sktadniki odzywcze?
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WSKAZOWKI od specjalisty leczenia ran:




Czy wiesz, ze prawidtowe zywienie
przyspiesza gojenie ran?

Dlatego dbaj o to, aby podczas kazdego
positku Twoj talerz wygladat w ten sposaéb:

Potowe talerza powinny zajmowac
JRIEE warzywa i owoce - z przewaga warzyw.
: Sa one zrédtem antyoksydantéw,
niezbednych w procesie gojenia ran.
Wybieraj rézne kolory warzyw i owocow.

Kazdego dnia dodawaj

- 2 tyzki oleju roslinnego
do potraw, np. oliwy z oliwek,
oleju rzepakowego.
Zawiera m.in. witamine E,
ktéra jest wazna dla
budowy skory.

Wypijaj co najmnigj 2 litry ptynéw
(8 szklanek) dziennie - wybieraj :

gtownie wode mineralna. Odpowiednie & # &
nawodnienie jest konieczne dla ukrwienia

tkanek oraz elastycznosci skory.



2 razy w tygodniu zjedz ttuste ryby morskie
($ledz, toso$, makrela) - to najlepsze zrédto kwasow
ttuszczowych omega 3. Gdy nie jesz tyle ryb

'R - skonsultuj z lekarzem suplementacje.

Cwiartka talerza to produkty

bogate w biatko - jest to kluczowy
sktadnik dla odbudowy tkanek.
Dlatego w kazdym positku powinno
znalez¢ sie zrédto petnowartos$ciowego
biatka (mleko i jego przetwory

- jogurt, twardg, ser, mieso, ryby,
jaja, roéliny straczkowe).

Codziennie zjedz garé¢ orzechéw
lub pestek - zawierajg m.in. cynk,
selen i miedz, czyli kluczowe
sktadniki mineralne w procesie
gojenia.

* Cwiartka talerza to produkty zbozowe
- to zr6dto energii, a proces gojenia jej
wymaga. Najlepiej petnoziarniste i razowe
- zawierajg btonnik m .in. niezbedny dla
prawidtowego poziomu cukru we krwi oraz
zdrowia jelit.
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Jesli Twoja rana jest rozlegta, gteboka lub masz jg dtugo
- dostarczenie odpowiedniej ilosci sktadnikéw odzywczych
do jej zagojenia moze by¢ trudne, a nawet niemozliwe.

Nie zwlekaj: porozmawiaj ze specjalista o uzupetnieniu
codziennej diety w zywienie medyczne (o sktadzie
przeznaczonym dla pacjenta z rana).

Nutridrink Skin Repair to zywienie medyczne - doustny preparat

' odzywczy dla pacjentéw z trudno gojacymi ranami m.in. odlezynami,
owrzodzeniami konczyn dolnych, ranami i owrzodzeniami bedgcymi
powiktaniem cukrzycy, oparzeniami, trudno gojacymi ranami poope-
racyjnymi.

l\/' Jego sktad dostosowany jest Przebadany klinicznie.

do potrzeb takich pacjentéw.

1 butelka Nutridrink Skin Repair dostarcza:

ODIYWIA

. BIAEKO ANTYOKSYDANTY m.in.

18 g

(NuTRicia °
. 8\ WITAMINAC °

* CYNK Quricrink 250mg

: 9mg L

“ WITAMINAE

¢ ARGININA 38mg |

.39

1Y PRIYPADKU TRUDNO I
GOACYCHRAN

0 smaku truskawkowym

Winl €

NISKI INDEKS GLIKEMICZNY (iG = 36)
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Czy wiesz, ze?

18 g biatka moga dostarczy¢ OOO 3 jaja
: . 0 A
9 mg cynku moze dostarczy¢ 9 plastrow zottego sera
3 g argininy moze dostarczy¢ 100 g orzechdéw ziemnych
8 9 yc
250 mg witaminy C moga dostarczy¢ @ 3 pomarancze lub 6 cytryn
38 mg witaminy E moze dostarczy¢ “ 140 g pestek dyni

Tabele wartosci odzywczej produktéw i potraw. NIZP PZH-PIB, 2017

@JTRICIA

ik | Sdo
Nutridrink Skin Repair mozna stosowac t-':‘ wyo®

miedzy positkami lub jako dodatek ﬁ

do potraw. )
b

Winl €

Nutridrink Skin Repair
jest odpowiedni dla osdéb z cukrzyca

Nutridrink Skin Repair to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Do postepowania dietetycznego w przypadku
odlezyn i innych trudno gojgcych ran. Stosowac pod nadzorem lekarza.

*Wsparcie zywieniowe powinno byc¢ zalecone przez lekarza w takiej ilosci i na tak dtugo jak pacjent tego potrzebuje.
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Pielegnacja rany - kompleksowe
e podejscie

Na proces gojenia ran wptyw ma wiele czynnikéw. Dlatego powinnismy by¢
bacznymi obserwatorami swojego organizmu i swojej rany.

Dzieki swojej czujno$ci mozesz zauwazy¢
niepokojacy objaw i szybko reagowac.

Na co zwracaj uwage w czasie gojenia rany:

v Czy ona sie powieksza

v jak wygladaja brzegi rany

v czy wystepuje nieprzyjemny zapach

v jaka jest wydzielina z rany i ile jej jest

v czy wystepuje bél

v czy skdra wokét rany sie zmienita i jak wyglada

v Czy wystapita goraczka

Vv czy rana utrudnia poruszanie sie lub wystapit silny bol

(szczegdlnie przy owrzodzeniu podudzi, przy zespole stopy cukrzycowej).

<

czy pacjent jest mobilny i czesto zmienia pozycje (zwtaszcza przy
odlezynach)
v w przypadku pacjentéw lezacych: czy wystepuje bél i dyskomfort

W czasie zmiany pozycji
v w przypadku chorych na cukrzyce: czy poziom glikemii jest ustabilizowany
' czy pacjent je odpowiednio, czy positki sg warto$ciowe i odzywcze
(z powodu rany zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze jest wyzsze);

czy pacjent nie schudt (nieplanowana utrata masy ciata to sygnat
alarmowy)

Jesli odpowiemy sobie na te pytania i co$ nas zaniepokoi nalezy
niezwtocznie zgtosi¢ sie do lekarza lub poradni leczenia ran!
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Leczenie rany wymaga rozpoznania przyczyny jej powstania i o ile to mozliwe
- zlikwidowania jej przez stosowanie sie do zalecen lekarskich i pielegniarskich.

W miare mozliwosci trzeba zadziata¢ na przyczyne op6zniajaca proces gojenia
rany po omowieniu ich wraz z lekarzem prowadzacym m.in. stosowanie wta-
$ciwych lekéw, srodkdw przeciwbdlowych, rezygnacje z uzywek (tyton, alkohol),
stosowanie lekdw antybakteryjnych w przypadku infekgji, stosowanie odpowied-
niego sprzetu takiego jak materac przeciwodlezynowy.

Rany przewlekte (zwtaszcza odlezyny, owrzodzenia koriczyn
dolnych, zesp6t stopy cukrzycowej czy oparzenia) wymagaja
wiekszej uwagi niz inne rany.

Wymagaja tej uwagi nie tylko ze strony medykéw, lecz i wymagajg bacznej ob-
serwacji prowadzonej przez samego pacjenta i opiekuna. To pacjent jest jednym
z najwazniejszych elementéw sktadowych kompleksowej opieki nad rana.

WSKAZOWKI od specjalisty leczenia ran:
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i i ?
i Co jeszcze®

A .. S
2\, Ruszaj sie codziennie

NS

Ruch powoduije lepszy przeptyw krwi i dobrze wptywa
na uktad odpornoéciowy, dlatego musisz sie ruszac,
aby rana goita sie prawidtowo.

Po operacjach, zwtaszcza rozlegtych i tych w obrebie jamy brzusznej, przez kil-
ka tygodni nie wolno sie mocno wysila¢ czy dzwigaé ciezaréw - grozi to bo-
wiem rozejéciem sie rany. Nie oznacza to jednak, ze korzystne jest pozostawanie
w bezruchu i lezenie w tézku - brak aktywnosci m.in. zwigksza ryzyko zrostéw.

Zaden pacjent, nawet lezacy, nie powinien pozostawaé bez ruchu.
Konieczna jest zmiana pozycji co 2 godziny. Nawet lekkie ¢wiczenia
wspierajg mobilno$c i elastyczno$é, co poprawia proces zdrowienia.

Aktywnos¢ fizyczna jest czynnikiem odgrywajacym kluczowa role w procesie
gojenia sie ran, wspomagajac regeneracje tkanek i poprawiajac ogélny stan
zdrowia pacjenta:

v Poprawa krazenia: ruch poprawia przeptyw krwi, co przyspiesza
transport tlenu i sktadnikéw odzywczych do tkanek. To z kolei
przyspiesza procesy naprawcze, wspomagajac gojenie sie ran.

v Zapobieganie powiktaniom: Regularny ruch zmniejsza ryzyko odlezyn,
ostabienia mieéni oraz zrostéw, ktére moga utrudniaé regeneracje
tkanek. Cwiczenia fizyczne pomagajg w utrzymaniu elastycznosci tkanek
i stawow, co sprzyja prawidtowemu procesowi regeneracji.

v Wsparcie rehabilitacji: Regularny ruch przyspiesza rehabilitacje,
pomagajac pacjentowi wréci¢ do petnej sprawnosci w krotszym czasie.

Wystarczy nawet 20 minut dziennie! Moze to by¢ z poczatku
spacer po domu. Kazdy krok sie liczy - im wiecej, tym lepiej.
Stopniowo coraz wiecej i dalej - codziennie.
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(@ Co jeszcze?
Zadbaj o sen i odpoczynek

Podczas snu, szczegélnie w fazie gtebokiej, organizm intensywnie regeneruje
komorki. Sen wspiera tez produkcje biatek, ktdre reguluja odpowiedz immunolo-
giczna organizmu. Dzieki temu organizm lepiej radzi sobie z infekcjami i stana-
mi zapalnymi, ktére moga utrudniaé gojenie sie ran.

Réwniez przewlekty stres moze znacznie spowolni¢ gojenie sie ran. Wysoki
poziom kortyzolu, hormonu stresu, ostabia uktad odpornosciowy, co zmniejsza
zdolnos$¢ organizmu do regeneracji tkanek.

Dlatego jesli chcesz wesprze¢ proces gojenia rany
- zadbaj o dobry sen oraz psychiczny odpoczynek!

@ Praktykuj nawyki dla zdrowego snu

Ktadz sie spac i wstawaj codziennie o tej samej porze.
Postaraj sie uzyska¢ co najmniej 30 minut $wiatta dziennego.
Ruszaj sie i ¢wicz regularnie (ale nie 2-3 h przed snem).

Nie ucinaj sobie drzemek po godzinie 15:00.

Zrezygnuj z napojéw alkoholowych.

v
v
v
v
v Unikaj kofeiny (kawy, mocnej herbaty) i nikotyny (papieroséw).
v
v Unikaj duzych positkow i napojéw pdzno w nocy.

v

Jesli to mozliwe, unikaj brania lekdw, ktdre opdzniaja lub zaktdcaja sen.
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Stwoérz dobre warunki do spania

v Migj wygodny materac i poduszke.
v Utrzymuj optymalng temperature w pomieszczeniu.

v Unikaj rozpraszaczy, takich jak hatas, jasne $wiatto, zegary,

wtaczony telewizor czy komputer.

o° Zrelaksuj sie przed péjsciem spaé

v Wytacz telewizor i urzadzenia elektroniczne (telefon, komputer)

na 3 godziny przed za$nieciem - czytaj ksigzke lub stuchaj muzyki.

Jesli nie zasniesz przez dtuzej niz 20 minut, wstan i zréb cos
relaksujgcego - bez uzycia ekranu.

Jesli problemy ze snem sie utrzymuja, konieczna jest
konsultacja z lekarzem.

N
J;f Znajdz czas na relaks psychiczny
w ciggu dnia

Wysypianie sie jest bardzo wazne dla ogélnego poczucia dobrostanu. Kolejnym
waznym aspektem dla regeneracji organizmu jest radzenie sobie ze stresem.

Stres jest naturalna reakcja na problemy zdrowotne, jednak warto tagodzi¢ jego
skutki. W takiej sytuacji niezwykle wazne jest dla chorego wsparcie i poczucie
akceptacji ze strony oséb bliskich. Istniejg tez rézne techniki relaksacyjne mo-
gace dodatkowo pomdc w radzeniu sobie ze stresem i zwiekszaniu zdolnosci
radzenia sobie w trudniejszej sytuacji. Wazne, zeby reqularnie znalez¢é czas na
zajecia, ktére sprawiajg Ci przyjemnosé¢ i pozwalaja sie prawdziwie relaksowac.
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Moga to byé na przyktad:

v aktywnos¢ fizyczna jak np. spacer,
v przebywanie w otoczeniu przyrody,
v stuchanie muzyki,
v

zajecia artystyczne (np. kolorowanie, malowanie, rysowanie,
szydetkowanie, haftowanie),

v zabawa z psem, kotem czy innym zwierzeciem domowym,

v odprezajace hobby jak majsterkowanie, rozwigzywanie krzyzéwek,

v czytanie ulubionych ksigzek.
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: Co jeszcze?
’ Rzu¢ palenie i ogranicz alkohol

Jak palenie tytoniu i e-papieroséw wptywa na gojenie ran?

Dym papierosowy zaburza naturalne procesy zwigzane z gojeniem ran. Nikoty-
na uposledza przeptyw krwi przez tkanki, co oznacza, ze sa one niedostatecznie
zaopatrywane w tlen oraz inne niezbedne sktadniki odzywcze. Ponadto nikotyna
hamuje rozrost komérek i produkcje kolagenu majacych podstawowe znaczenie
dla tworzenia sie blizny.

W konsekwencji palenie papieroséw powoduje powazne powiktania w zakresie
gojenia rany:

v Wydtuzony proces gojeniaran v Osteoporoza
v Infekcje v Opdznione zrastanie sie ztamanych koéci

v Nieszczelno$¢ zespolen v Czestsze ztamania

Jak alkohol wptywa na gojenie ran?

Podczas metabolizmu alkoholu w organizmie wytwarzaja sie toksyczne zwiazki
jego rozktadu, ktére bezposrednio wptywajg na normalne funkcjonowanie komé-
rek odpowiedzialnych za naprawe tkanek. Spozycie alkoholu znacznie wydtuza
wiec proces gojenia.

W konsekwencji alkohol powoduje powiktania w zakresie gojenia rany:

v Zwieksza podatnoé¢ V' Uposledza wchtanianie sktadnikéw
organizmu na infekcje odzywczych potrzebnych do regeneraciji
tkanek

v Zmniejsza produkcje
kolagenu - budulca skéry v Powoduje wzrost stezenia glukozy we krwi

Jak wida¢ rezygnacja ze stosowania uzywek moze przynie$¢
wymierne korzysci, warto zatem podja¢ ten wysitek, ktéry moze
w znaczacy sposdb wptynaé na proces gojenia Twojej rany.



Je$li masz cukrzyce,
Twoja rana potrzebuje wiecej troski

Cukrzyca wptywa na caty organizm - réwniez na to, jak Twoje ciato radzi sobie
z gojeniem ran. Gdy poziom cukru we krwi jest zbyt wysoki, dochodzi do uszko-
dzenia drobnych naczyn krwiono$nych. Przez to rana moze by¢ stabiej zaopatry-
wana w tlen i substancje odzywcze, ktdrych potrzebuje, zeby sie goi¢. Dodatkowo
cukrzyca obniza odporno$¢, co zwieksza ryzyko zakazen.

Wtaénie dlatego, jesli masz cukrzyce i rane - musisz zachowaé uwaznos¢:

Codziennie obserwuj swoja skére, szczegdlnie na stopach.
Nawet niewielkie otarcie moze sta¢ sie powaznym problemem.

Nie zwlekaj z reakcja - jesli zauwazysz ranke, zadrapanie
czy pecherz, od razu oczys$¢ i zabezpiecz to miejsce.
Codziennie obserwuj proces gojenia - czy postepuje.

Jesli cos Cie niepokoi - rana sie powieksza, saczy, boli, nie goi sie
- skonsultuj sie z lekarzem lub pielegniarka.

Dbaj o stabilny poziom cukru we krwi - to kluczowe dla szybkiego

gojenia.

Pamietaj: Twoja rana moze sie dobrze goi¢ - ale tylko jesli
Ty jej w tym pomozesz. Zacznij od dzis!




Fakty i mity
0 gojeniu ran

Oktady z kapusty przyspieszaja gojenie ran

To mit. Nie ma naukowych dowodéw na to, ze oktady z kapusty przyspieszaja
gojenie sie ran moga natomiast spowodowac zakazenie rany. Wazniejsze jest
stosowanie odpowiednich $rodkéw dezynfekujacych i opatrunkdw.

,Czeste mycie skraca zycie” - mycie sie nie jest wskazane w trakcie gojenia sie
rany.

Toréwniez mit. Mycie skory - i to catego ciata, nie tylko okolicy rany - jest wazne,
aby zapobiec zakazeniom. Nalezy jednak unika¢ dtugotrwatego moczenia rany
w wodzie i stosowac¢ odpowiednie $rodki myjace (lawaseptyki).

Rana goi sie lepiej, gdy jest otwarta, trzeba rane wietrzyé.
To réwniez mit. Rana powinna by¢ zabezpieczona jatowym opatrunkiem, kté-
ry chroni przed zanieczyszczeniami i wspomaga proces gojenia.

Stosowanie alkoholu, wody utlenionej, spirytusu lub jodyny dezynfekuje i
przyspiesza gojenie.

To nieprawda. Te $rodki moga uszkadza¢ nowo powstajacy naskérek i ziar-
nine, co opdznia proces gojenia. Lepszym wyborem sg nowoczesne $rodki
dezynfekujace, takie jak octenidyna oraz Prontosan.

Aktywnosé¢ fizyczna wspomaga gojenie sie ran.
To fakt! Regularny ruch poprawia krazenie krwi, co z kolei zwieksza dostar-
czanie tlenu i sktadnikow odzywczych do rany, wspomagajac proces gojenia.

Odpowiednia higiena jest kluczowa.
Fakt! Przemywanie rany i utrzymanie jej w czysto$ci zapobiega zakazeniom,
ktére moga opdzniaé gojenie.

Zywienie odgrywa istotna role w procesie gojenia sie rany.
Prawdal Dieta bogata w biatko, argining, cynk i antyoksydanty (m.in. witaminy C
i A) wspomaga procesy regeneracyjne skory.




. Oderwij te strone i powie$ ja w widocznym miejscu
- np. na lodéwce, przy tézku lub w tazience.

. Codziennie sprawdzaj, czy wykonate$ wszystkie kroki
- to prosty sposdb, by wspiera¢ gojenie.

. Monitoruj postep w gojeniu rany.




4 KROKI| po GOJENIA RANY WSKAZOWKI

(Codzienna lista do odhaczenia) od specjalisty leczenia ran:

) Higiena
Umyj cate ciato (unikaj namaczania rany)
Oczy$¢ rane zgodnie z zaleceniami
Uzyj jednorazowego recznika

Zadbaj o czysta bielizne i posciel

© Opatrunek

Zdezynfekuj rece przed i po zmianie
opatrunku

Zmien opatrunek zgodnie z instrukcja

Sprawdz stan rany: wyglad, wysiek,
zapach

© Zywienie
Zjedz 3-5 petnowartosciowych positkdw
dziennie (w kazdym biatko i warzywa)
Wypij codziennie minimum 1,5 litra ptynéw

Wypij Nutridrink Skin Repair
(2-3 butelki)

O Piclegnacja ogélna
Ruszaj sie minimum 20 min. dziennie
(np. spacer)
Przespij 7-9 h, unikaj stresu

Unikaj papierosow i alkoholu

W razie niepokojacych objawéw - skonsultuj sie ze specialista od gojenia ran.

Zapytaj lekarza lub farmaceute o NUTRIDRINK SKIN REPAIR!

odzywia,
dzieki temu wspomaga™ gojenie ran

az do catkowitego zagojenia rany.

Nutridrink Skin Repair to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. “Do postepowania dietetycznego
w przypadku odlezyn i innych trudno gojacych ran. Stosowaé pod nadzorem lekarza.
*Wsparcie zywieniowe powinno byc zalecone przez lekarza w takiej ilosci i na tak dtugo jak pacjent tego potrzebuje.







www.posilkiwchorobie.pl/gojenie-ran/

Nie wahaj sie i skontaktuj sie z naszymi specjalistkami Nutricia
ds. zywienia medycznego, ktére chetnie odpowiedza na Twoje pytania
i opowiedza wiecej o produktach,
ktére moga by¢ pomocne w Twojej sytuaciji.

Dzwoniac na numer:

€ (22)5500155

Serwis Konsumencki, tel: 22 55 00 155, e-mail: serwis@nutriciamedyczna.pl.
(Optata za potaczenie zgodna z taryfg operatora. Infolinia czynna od poniedziatku do piatku w godz. 09.00-17.00).

NUTRICIA

LIFE-TRANSFORMING NUTRITION Nutricia Polska Sp. z 0.0, ul. Bobrowiecka 8, 00-728 Warszawa



