NIE LEKCEWAZMY PRZEZIEBIENIA!!!

»T'wo0j najwierniejszy lekarz to Twoja wiedza.
Czuwa nad Twoim zdrowiem przez cale zycie.
Jak dobry jest ten lekarz?

To juz zalezy od Ciebie.”

Drodzy Bursowicze.

Mamy ,.kwietniowy plecien” w pogodzie i nastrojach. Okres §wigteczny na pewno
takze sprzyjat wzmacnianiu si¢ kalorycznymi przysmakami i brakiem ruchu, ktore
paradoksalnie moga wplyna¢ na nasza o0dpornos$¢ i przyczyni¢ si¢ do przezigbienia.
Zwlaszcza mlodzi ludzie nie zastanawiajac si¢ nad konsekwencjami ubierajg si¢ prawie jak
w porze letniej. A w ubiegltym tygodniu (jeszcze w marcu), podczas jednego cieplejszego dnia
kapali si¢ w jeziorze i wcale nie morsowali... Na §wiecie panuje pandemia. Ludzie naprawde
chorujg na COVID, a oprdcz tego bardzo tatwo si¢ po prostu przezigbic.

Przeziebienie jest z reguly tagodnie
przebiegajaca chorobg infekcyjng gornych drog
oddechowych przenoszong drogg kropelkowa.
Moga je wywota¢ setki réznych rodzajow
wirusOw, 2z C€zego najpopularniejsze grupy
to rhinowirusy, coronawirusy i  wirusy
paragrypy.

Tak duza réznorodno$¢ czynnikéw zakazajacych sprawia, ze kazdy z nas podatny jest

na przezigbienie przez cate Zycie, a reinfekcje réwniez sa powszechne. Przezigbienie jest
gtowng przyczyng wizyt U lekarza, a takze absencji w szkole i w pracy.

Wysoka zapadalno$¢ to charakterystyczna cecha epidemiologiczna przezigbienia.
Wigkszo$¢ dorostych przezigbia si¢ $rednio 2—4 razy w roku, wigkszo$¢ dzieci 89 razy.
Charakterystyczne dla przezigbienia jest jego sezonowos$¢. Zachorowania najczescie]

wystepuja w okresie jesiennym, zimowym I wiosennym.



Typowymi objawami przezigbienia sa
wodnisty katar, kichanie, obrzgk btony $luzowej nosa
oraz kaszel. Moze wystapi¢ podwyzszona temperatura
(z reguly nie przekraczajaca 38°C), bol gtowy, gardta
oraz bole catego ciala.

Podwyzszona temperatura utrzymuje si¢
maksymalnie 3 dni, bol gardta i niezyt nosa ok. 7 dni,

a kaszel nawet 2-3 tygodnie. Przezigbienie zazwyczaj

rozwija si¢ stopniowo, a objawy nasilaja si¢ powoli.

p Przeziebienie jest chorobg o tago-
dniejszym przebiegu, ktore przemija samo,
a jego objawy mozna tagodzi¢ dostgpnymi bez

recepty lekami. W celu dobrania wtasciwych

lekéw 1 sposobu postepowania, a takze aby
unikna¢ przypadkowego przedawkowania (wiele
lekow to mieszaniny takich samych substancji czynnych, ktorych nie powinno si¢ powielac),
nalezy poradzi¢ si¢ farmaceuty w aptece.

W razie pojawienia si¢ niepokojacych objawdéw (wydzielina ropna w kacikach oczu,
bol ucha, bol zatok, zielony lub zotty katar trwajacy powyzej 7 dni), wysokiej goraczki
(utrzymujacej si¢ powyzej 38°C) oraz w przypadku przedluzania si¢ choroby, nalezy

skontaktowac si¢ z lekarzem.

PAMIETAJMY!!!

Antybiotyki nie dzialaja na wirusy, dlatego nie pomoga zwalczy¢ przezigbienia
i grypy. Lekarz moze zadecydowa¢ o ich podaniu, jezeli zdiagnozuje pojawienie si¢
bakteryjnych powiktan, takich jak zapalenie zatok lub zapalenie ucha srodkowego.

Postepowanie w przeziebieniu powinno obejmowac¢ odpoczynek, czyli lezenie
w t6zku, a w razie potrzeby zwolnienie z pracy/szkoty, picie odpowiedniej ilosci ptynow
(szczegolnie jezeli przezigbieniu towarzyszy goraczka), np. wody mineralnej niegazowanej
albo herbaty; nie powinno si¢ pi¢ napojow gazowanych. Dorazne zmniejszenie objawoéw
mozna uzyska¢ dzigki inhalacjom cieptego, nawilzonego powietrza oraz poprzez plukanie
nosa i zatok roztworem soli fizjologicznej. Nalezy rowniez unika¢ przebywania w $rodowisku

dymu tytoniowego



Na rynku dostepne sg preparaty ztozone zawierajace klika substancji do leczenia
objawowego przezigbienia. W sklad wigkszosci z nich wchodza paracetamol (dziata
przeciwbolowo i1 przeciwgoraczkowo), lek przeciwhistaminowy (zmniejsza obrzgk blony

sluzowej nosa przez co udraznia nos), witamina C.

Powiklania przezigbienia s3 stosunkowo
rzadkie i w wigkszosci obejmuja wtorne infekcje.
Nikty procent (1-2 proc.) przezigbienia wikla sie¢
zakazeniem bakteryjnym w postaci zapalenia zatok
przynosowych i zapalenia ucha S$rodkowego, ktore

wymagaja konsultacji lekarskiej i prawdo-podobnie

leczenia antybiotykiem. Jezeli ropny katar (zielony lub
z60lty) oraz bol twarzy lub zebow utrzymuja si¢ powyzej 7 dni, moze to oznacza¢ wtdrna

infekcje bakteryjna, z ktorg nalezy zglosic¢ si¢ do lekarza.

Jak zapobiegaé przezigebieniu?
o stosuj podstawowe Srodki higieny, takie jak czeste mycie rak
o unikaj przebywania w obecnosci 0sob chorych
e stosuj zbilansowang diete

e uprawiaj regularny, umiarkowany wysilek fizyczny.

Gdy szaleje grypa i caly kraj ogarnia fala przeziebien,

wowczas oprocz zazywania lekow zalecanych przez lekarza warto siegnaé po proste

preparaty z roslin. Dostarcza witaminy C, rozgrzeja, poprawia odpornos¢. Wiele z nich
rosnie w naszych ogrodach lub na parapecie.

LN - Z pewnoscig wihasciwosci lecznicze ma aloes

_' 8 zwyczajny (Aloe vera). Miagzsz z lisci zawiera kwas

1 . /‘ i f - salicylowy 1 zwiazki antybakteryjne, dziala uodparniajgco.

Przekrojony li§¢ aloesu mozna przyktada¢ na lekkie oparzenia

I niewielkie skaleczenia - przyspiesza gojenie. Uwaga: zolty
sok, znajdujacy si¢ tuz pod skorka liscia ma wlasciwosci
przeczyszczajace. Trzeba go najpierw wycisng¢ z liscia, a nastgpnie wydoby¢ migzsz. Warto
tez pi¢ sok z aloesu (wyciskany bezposrednio z liscia lub kupowany w butelkach) albo

zazywac biostymine (ampultki z wyciaggiem z aloesu). Wzmacniaja odporno$¢ organizmu.


https://s3.eu-central-1.amazonaws.com/pressland-cms/cache/__original__/h0/3972448-aloes.jpeg

Imbir.
Korzen imbiru, obrany ze skorki, pokrojony
w cienkie plasterki, zalany miodem i sokiem z cytryny

wspomaga leczenie kaszlu. Kawaltki imbiru kandyzowane

w cukrze zujemy powoli, gdy zaczyna nas lekko bole¢
gardlo. Pokrojony imbir, zalany wrzatkiem rozgrzewa. Klacza tej rosliny kupujemy
w sklepach z warzywami, ale gatunek ten mozna uprawia¢ w doniczce, jako ozdobe

mieszkania.

Anginka czyli geranium.

Jej liscie 1 pedy wydzielaja charakterystyczny
zapach. To dzigki olejkom eterycznym, ktérym przypi-
sywane sg wilasciwosci antyseptyczne. Ich wdychanie

pomaga zwalczy¢ przezigbienie. Nasze babcie wkladaty

lis¢ anginki do ucha, gdy zaczynalo w nim khu¢ i strzykad.
Liscie mozna tez zaparza¢ jako herbatk¢ (zapobiega ona zatrzymywaniu si¢ plynu

w organizmie). Swieze liScie mozna przyktadaé¢ na opryszczke.

Malina.
Sok z malin, zasypywanych cukrem, nastawiony latem
w szklanym stoju ma niepowtarzalny aromat i smak. Powstaty

gesty ptyn zlewamy do wyparzonych butelek. Gdy nas

dopadnie przezigbienie, sok dolewamy do herbaty. Szybko
rozgrzewa i dziata napotnie. Kupujac gotowy sok malinowy,

sprawdzmy, ile jest w nim prawdziwego soku...

Lipa.
Napary z kwiatostandw lipy dzialajg rozgrzewajaco
1 napotnie, tagodza kaszel. Je§li nie mamy wtlasnorgcznie

zebranych zidl, kupujemy je w aptece i zaparzamy wedtug

przepisu na opakowaniu. Stodzimy miodem. Jesli kto$ bedzie
chciat latem zbiera¢ kwiaty lipy, niech znajdzie drzewo z dala od szosy. Najlepszy susz
uzyskamy, rozkladajac kwiaty w cienistym, przewiewnym miejscu. Przechowujemy go

w papierowych torbach w suchym pomieszczeniu.
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Jezowka.

Znana jest tez pod tacinska nazwa Echinacea. Nawet,

jesli ro$nie w naszym ogrodku, to i tak sami nie mamy
mozliwosci sporzadzenia z niej zadnych preparatow. Trzeba si¢
zadowoli¢, np. syropem Echinasal, lub kroplami z jezowki

z apteki ktore poprawiaja odpornosc.

Czosnek.

Dziala jak naturalny antybiotyk. Zbija bakterie,
a zawarte w nim zwigzki siarki mobilizujg biate krwinki do
obrony organizmu przed czynnikami zakaznymi. Ponadto jest
silnym przeciwutleniaczem chronigcym organizm przed
dzialaniem wolnych rodnikéw. Jedzony regularnie, np. przez cala zime¢ - uodparnia. Mozna
go dodawa¢ do twarogu (z natka pietruszki ma mniej intensywny smak), sosow do satatek,

kanapek i tostow - z dodatkiem oliwy i soli smakuje $wietnie.

Cebula.
Gdy meczy nas kaszel, kroimy cebul¢ na drobne
kawatki 1 zasypujemy cukrem w stoiczku. Kiedy cebula pusci

sok, popijamy go tyzeczka, jako skuteczny syrop

przeciwkaszlowy. Oprocz wymienionych roslin warto rowniez
jes¢ kwaszong kapuste, satatg, kiwi, cytrusy, czyli warzywa i owoce, ktore zawierajg duzo

witaminy C.

Nie lekcewazmy nawet tak czestej infekcji, jak przezigbienie. Kilka dni w l0zku
pomoze organizmowi da¢ sobie rade z atakujaca choroba.

Jesli pojawig si¢ u ciebie problemy z oddychaniem lub objawy przezigbienia nie
przejda po 7-10 dniach, skontaktuj si¢ z lekarzem. Przeziebienie jest najbardziej

zarazliwe przez pierwsze dwa, trzy dni. Raczej nie przenosi si¢ pod koniec infekcji.

DUZO ZDROWIA!!!

lwona Koztowska
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