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W aptekach kolejki, lekarze przyjmujacy kilkudziesieciu pacjentéw w ciggu dnia, pustki w szkotach,
przedszkolach, masowe zwolnienia chorobowe w zaktadach pracy. Te objawy to z pewnoscia atak
choroby, ktéra zwykle o tej porze roku dreczy wiekszo$¢ spoteczennstwa - grypy. Portal OX.PL postanowit
zajgc sie wrogiem, ktéry juz zbiera swoje zniwo na Slasku Cieszyriskim. W cyklicznych artykutach
bedziemy wyjasniaé, jak przetrwaé czas choroby, jak jej zapobiegaé, jak rozréznié€ przeziebienie i grype.
Zapraszamy wiec do naszej OX-sowej apteczki.

- Najpierw bolata mnie glowa, potem pojawita sie goraczka, do tego katar i ten wstretny kaszel- z takimi objawami
do lekarzy rodzinnych przychodzi co raz wiecej 0séb, a jak wynika Paristwowego Zaktadu Higieny wskaznik
zachorowalnosci na grype ma tendencje wzrostowg. Warto wiedzie¢, wiec jak zapobiegac infekgji.

Apsik, apsik...

Choroby wirusowe najczesciej “tapiemy” od innych. Zarazeni wirusami kaszlgc i kichajgc niewidoczng drogg
kropelkowa rozpylajg wydzieline z drég oddechowych, ktéra zawiera sporg dawke aktywnych drobnoustrojéw
chorobotworczych, a te sa wdychane przez inne osoby. Jednak to nie jedyna droga, jaka mozna sie zarazi¢. Wirusy
moga wystepowac tez na skérze rak lub spojéwek oczu, poprzez kontakt z osobg chorg mozemy je tatwo sami
wprowadzi¢ do naszej btony sluzowej jamy ustneji nosa. Dlatego wazna jest profilaktyka.

Co zrobié, zeby wrég nas nie dopad{?

1. Unikajmy miejsc i oséb, ktére mogg by¢ zrédtem infekcji. Centra handlowe, zgromadzenia publiczne to
miejsca w ktdrych “przesiadujg” cate mieszaniny wiruséw i bakterii, ktdre sg przyczynami choréb. Dlatego warto tez
takich miejsc unikag, a jesli juz musimy sie kontaktowac¢ z osobg kichajgcg i kaszlagcg powinnismy zachowad
odlegtos¢ wiekszg niz metr, dzieki temu maleje zagrozenie “ztapania” wirusa. Nalezy tez czesto wietrzy¢
pomieszczenia, w ktérych przebywa chory.

2. Higiena. Czeste mycie rak cieptg woda z mydtem jest najwazniejszg i najprostsza czynnosciag. Powinnismy robic
to po kazdym kichnieciu. Jedli przebywamy z chorym w jednym mieszkaniu nie powinnismy korzysta¢ wspolnie z
osobg chorg z przedmiotéw codziennego uzytku, takich jak naczynia, sztucce, przybory toaletowe. Dotyczy to
zwtaszcza relacji rodzice - dzieci. Jezeli jesteSmy przeziebieni, to unikajmy w trakcie karmienia dzieci dmuchania na
pokarm w celu ostudzenia go, nie pijmy z tego samego kubka. Proste czynnosci mogg uchronic nas od
przymusowego lezenia w t6zku.

3. Zdrowy styl zycia. Systematyczna aktywnosc fizyczna - min. 3 razy w tygodniu - poza poprawg kondycji
zwieksza sprawnosc i skutecznos¢ uktadu odpornosciowego. Dodatkowo nalezy tez pamietac o odpoczynku po
pracy, ktory jest rowniez niezbedny do sprawnego funkcjonowania organizmu. Ponadto powinnismy spozywac
duzo owocow i warzyw zawierajgcych sporg dawke witamin.

4. Duzo pijemy. Jest to konieczne dla prawidtowego nawilzenia $luzéwki uktadu oddechowego bedacej pierwszg
linig obrony przed drobnoustrojami chorobotwdérczymi. Herbata i inne gorgce napoje sa w tym czasie bardzo

wskazane. Jednak nie rozgrzewajmy sie alkoholem, ktéry fatszywie daje nam uczucie ciepta.

5. Na cebulke. Powinnismy sie ubiera¢ warstwowo, szczegdlnie wybierajac sie na zakupy, czesto zmieniajac
temperature powietrza. Réwnie ryzykowne jest zmarzniecie co przegrzanie organizmu.

6. Szczepionki. Majag swoich zwolennikoéw, jak i przeciwnikow Zanim zdecydujemy sie na szczepienie, nalezy



zasiegnac rady lekarza, by stwierdzi¢ czy nie ma do tego przeciwwskazan. Warto tez wiedzie¢, ze szczepionka nie
chroni przed innymi wirusami, niz wirus grypy, czyli nie chroni przed najczesciej wystepujgcymi wirusami
wywotujgcymi przeziebienie.
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