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Z wakacji przywozimy wiele réznego rodzaju pamiatek, jednak istniejq takie, ktorych najchetniej bySmy
si¢ pozbyli, mowa tutaj o sttuczeniach i siniakach — pamiatkach aktywnego wypoczynku.

Co zrobi¢, kiedy pojawi sig¢ siniak i jak przyspieszy¢ jego gojenie?
Oto kilka sprawdzonych domowych sposobow:

Léd i zimna woda

Najskuteczniejszym sposobem na siniaki jest zastosowanie oktadéw z lodu, tuz po urazie, jeszcze zanim
pojawi si¢ siniec. Alternatywa do kostek lodu moze by¢ takze zimna woda. Zaréwno 16d, jak i chtodna
woda obkurczaja drobne naczynka krwionos$ne, co w konsekwencji hamuje podskérny wylew krwi 1
zapobiega powstaniu bolesnego 1 widocznego siniaka.

Oklad z czosnkiem i oliwa

Rozgniatamy 5 zabkéw czosnku, ktdry nastgpnie mieszamy z 2 tyzkami oliwy z oliwek. Nasaczamy gaze
tym roztworem i przyktadamy na stluczone miejsce kilka razy w ciagu dnia. Pamigtajmy jednak, ze
takiego oktadu nie nalezy stosowaé na miejsca z ranami otwartymi, ani nawet na te z obdartym lub
uszkodzonym naskorkiem.

Oklady z lisci $wiezej kapusty

Doskonalym domowym sposobem na siniaki sa oktady z lisci Swiezej kapusty. Zawarty w nich sok
wykazuje wlasciwosci antyseptyczne, przeciwobrzgkowe 1 przeciwzapalne, skracajac czas wchtonigcia
siniaka. Oklady z liSci kapusty mozemy przygotowac samodzielnie. Wystarczy, jesli umyjemy kilka liSci
kapusty 1 delikatnie je rozgnieciemy, przy pomocy kuchennego watka lub ttuczka — tak, aby puscily sok.
Rozgniecione liscie kapusty mozemy zastosowaé bezposrednio na obolate 1 zasinione miejsce na okoto
15 minut. Zabieg powinniSmy wykonywac nawet kilka razy dziennie, co znacznie przyspieszy likwidacje
1 bolesnos¢ sinca.

Oklad z octu jabtkowego
Mieszamy ocet jabtkowy z woda w proporcji 1:1, namaczamy gaze 1 przyktadamy do posiniaczonego
miejsca.

Napar z zywokostu lekarskiego
Zalewamy 30 g ziota zywokostu ¥2 litra goracej wody 1 odstawiamy na 10 minut. Gdy ostygnie,
namaczamy wacik w naparze 1 przyktadamy do miejsca posiniaczenia.

Napar z kasztanowca
Eyzke zi16t zalewamy 200 ml goracej wody, pijemy 3 razy dziennie po kazdym positku. Kasztanowiec
wzmacnia naczynia krwionosne.

Mas¢ z arniki
Mas¢ z arniki zdecydowanie przyspiesza gojenie si¢ i znikanie siniakow. Preparaty zawierajace wyciag z
arniki mozna kupi¢ w aptekach 1 sklepach zielarskich.

Odpowiednia dieta
Wprowadzmy do diety sktadniki bogate w btonnik w postaci kasz, otrgbow, zielonych warzyw i owocow.
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Pamigtajmy, ze niewielkie siniaki, powstale na skutek uderzenia, nie sa powodem do zmartwienia.
Jednak, kiedy since pojawiaja si¢ bez przyczyny, warto udac si¢ do lekarza.

Kiedy do lekarza?

Siniak powinien znikna¢ w ciggu 4-10 dni, oczywiscie im jest bardziej rozlegly (a stluczenie byto duze i
bolesne), tym dluzej potrwa gojenie. Gdy na skorze krwiaki pojawiaja si¢ samoistnie trzeba koniecznie
udac si¢ do lekarza. Jednym z objawow hemofilii, choroby podczas ktorej pacjent cierpi na niedobor
czynnika krzepnigcia krwi, jest pojawianie si¢ bez powodu siniakOw na ciele. Oczywiscie gdy sttuczeniu
towarzyszy bardzo silny bol lub obrzek trzeba poradzi€ si¢ lekarza i sprawdzié, czy nie doszto do
ztamania lub skrecenia. Niebezpieczne sa obrazenia glowy, brzucha i tutowia, poniewaz w ich przypadku
moze dojs¢ do obrazen narzadéw wewnetrznych.
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