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Jak walczyc€ z przeziebieniem?
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tukasz Grzesiczak: Czy zimg tatwiej o przeziebienie?

Krzysztof Kozlik: Zdecydowanie, bowiem réznice temperatur powoduja, ze o wiele szybciej dochodzi do wystagpienie
zapalenia gérnych drég oddechowych, co objawia sie katarem i obrzekami, sg to pierwsze symptomy infekji.
Panuje powszechne przekonanie, ze im jest zimniej, tym lepiej, poniewaz mréz niszczy wszelkie zarazki. Niestety
jednak, mréz -cho¢ moze pokonac bakterie - nie jest w stanie wyeliminowac wiruséw. Epidemie grypy tym czesciej
zatem rozgrywaja sie zimg, poniewaz wirusy majg duzg zdolnos$¢ przetrwania w warunkach niskich temperatur.

Co zatem zrobi¢, gdy juz sie przeziebito?

Moze jednak najpierw o pewnej profilaktyce. Co zrobi¢, zeby jak najmniej sie przeziebia¢? Nalezy pamietac, ze nie
jest dobrze, jezeli w mieszkaniu panuje zbyt wysoka temperatura. Optymalna temperatura powinna zatem
oscylowa¢ w granicach 21-22 stopni, w nocy zas powinno by¢ nieco chtodniej, okoto 18 stopni. Przegrzewanie
prowadzi bowiem do nadmiernego wysychania bton sluzowych, wéwczas $luzéwki sg bardziej podatne na atak
wiruséw i bakterii. Ostabiona, wyschnieta sluzéwka wptywa na ostabienie uktadu odpornosciowego, a w suchym
powietrzu owa pierwsza linia obrony juz jest unicestwiona. Bardzo wazne jest takze eliminowanie powszechnych
alergenéw, typu roztocza kurzu domowego. Sg to szalenie agresywne ,zyjatka”, ktére pobudzajg bardzo
intensywnie ukfad odpornosciowy cztowieka w kierunku alergicznym. Whnikajgc z powietrzem do drég
oddechowych przyklejajg sie do bton sluzowych nosa, gardfa itd. i wywotujg reakcje alergiczne. Prosze jednak
pamietac¢, ze reakcja alergiczna jest tez reakcjg zapalng i jej skutki sg podobne do zapalenia spowodowanego przez
wirusy i bakterie. Trzeba pamietac, ze roztocza kurzu domowego ging w temperaturze ponizej 16 stopni. Jesli wiec w
mieszkaniu stale bedzie sie utrzymywata temperatura powyzej tego stanu, to w sezonie grzewczym ilos¢ roztoczy
bedzie narastata i zwiekszata sie bedzie alergennosc¢ takich pomieszczen. Wiec warto pamietac o tym, aby w miare
mozliwosci doprowadzaé swoje pomieszczenia mieszkalne do temperatury ponizej 16 stopni przynajmniej na
godzine kazdego dnia. Oczywiscie, nie ma koniecznosci przebywania tam w tym czasie, szczegdlnie gdy chodzi o
dzieci czy osoby starsze, nalezy jednak po kolei wszystkie pomieszczenia w ten sposdb ochtadzac. Nalezy rowniez
pamietaé, by pozbywac sie wyktadzin i dywandw,w miare mozliwosci i zastepowac je innymi pokryciami oraz by
wychtadzac posciele, poprzez wietrzenie na powietrzu. Tyle zatem najogdlniej na temat profilaktyki.

Co jednak zrobié, kiedy juz sie cztowiek przeziebi?

Najwazniejsze by starac sie przebywac¢ w Srodowisku o statej i przyjaznej temperaturze, czyli prawdopodobnie
najlepiej bytoby pozosta¢ w domu. Z reguly przeziebienia zaczynajg sie silnym katarem, dochodzi do silnej blokady
nosa, wiec warto siegngc¢ po krople, ktére ten nos udroznig oraz o jakie$ preparaty nawilzajgce sluzéwke nosa. Sg
one dostepne w aptekach bez recepty, aptekarze doradza konkretnej chorej osobie, co mozna zastosowac.

Panie doktorze, do ktérego momentu mozna jednak leczy¢ sie samemu, a kiedy nalezy uda¢ sie do
lekarza?

Na pewno, w pierwszym okresie jezeli mamy zatkany nos, odczuwamy drapanie w gardle, lekko pokastujemy, zas
ogoblny stan jest dobry, czyli nie dochodzi do objawdw grypowych, w postaci tamania w kosSciach, bdléw
miesniowych oraz ostabienia, wéwczas mozemy leczy¢ sie samemu. Natomiast jesli dojdzie do wystgpienia wysokiej
goraczki, napadow kaszlu, ktérego nie mozna powstrzymad, czy znacznego ostabienia, to wtedy nalezy zasiegnac
porady lekarskiej. Do momentu wystgpienia tych bardziej burzliwych objawéw mozna bez wiekszych obaw leczy¢
sie samemu.

Jakie w tym celu stosowa¢ preparaty?

Tak jak wspomniatem, niezbedne bedg krople do nosa oraz preparaty, ktére zawierajg rutyne. Warto ponadto zazy¢
jakis preparat wapnia, ktéry nieco uszczelni Sluzéwki i co najwazniejsze przyjmowac duze ilosci cieptych ptyndw.



Warto siegnac tez po tabletki bgdZ preparaty w aerozolu, ktére zmniejszg objawy zapalne i lekko odkazg btony
$luzowe gardfa.

W jaki jeszcze spos6b mozemy zwiekszy¢ nasza odpornos€ zima, by mniej zapadac na przeziebienia?

Wydaje sie, ze skuteczne dziatanie majg tutaj preparaty tranéw, ktére sg pobierane z ryb oceanicznych, ich
pozytywny wptyw na ukfad immunologiczny zostat wielokrotnie potwierdzony w badaniach klinicznych. Co do
pozostatych Srodkéw opinie sg podzielone, dotyczy to zaréwno lekéw roslinnych jak i szczepionek. Szczepienia,
wbrew zdaniu krytykéw sg jednak bardzo wazne. Mysle, ze najlepiej spojrzec tu na odpornos¢ lekarzy pracujgcych
w poradniach, ktérzy chorujg na przeziebienia nadzwyczaj rzadko. Ich czesty kontakt z chorymi dziata podobnie jak
zastosowanie szczepionki. Bowiem narazenie na skumulowang obecnos$¢ wirusa uodparnia na jego dziatanie w
przysztosci..

Co Pan osobiscie robi, aby nie da¢ sie przeziebieniu? Rozumiem, ze stosuje szczepienia?

Szczepie sie przeciw grypie zazwyczaj co dwa lata. Od momentu - a byto to chyba 10 lat temu - kiedy zaszczepitem
sie po raz pierwszy obserwuje, ze moja odpornos¢ wyraznie sie poprawita. Od kilku lat nie mam juz ostrych infekgji.
Szczepienie przeciw grypie jest na pewno uznang i udowodniona formg podnoszenia odpornosci takze przeciw
przeziebieniom. Szczepionka tego rodzaju podnosi bowiem réwniez odpornos¢ ogolna.
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