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Po czym poznasz, ze masz grype?
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Jesien i zima to czas, kiedy nietrudno o infekcje gérnych drég oddechowych. Ogdlne
ostabienie, bole miesni, dreszcze i gorgczka to najczestsze zwigzane z nimi dolegliwosci.
Kiedy sie pojawiajg, zazwyczaj siegamy po domowe sposoby na grype i przeziebienie.
Warto jednak wiedzie¢, jak rozréznic te dwa schorzenia.

Jak rozpoznac grype?

Objawy grypy sg podobne do dolegliwosci towarzyszgcych mniej groznemu przeziebieniu, dlatego rozpoznanie tej
choroby jest trudne. Jakie sg jej symptomy? Jednym z nich jest gwattownie wzrastajgca goraczka, ktdra przekracza
38°C. Chory ponadto odczuwa szybko nasilajgce sie dreszcze, a takze bél gtowy i miesni, uczucie rozbicia i ogdlnego
ostabienia.

Katar w przypadku grypy nie jest bardzo dokuczliwy - ten objaw moze wiec $wiadczy¢ o przeziebieniu, podczas
ktorego goraczka nie przekracza zwykle 37,5 °C. Objawy grypy moga by¢ podobne do symptomoéw anginy - w obu
przypadkach chorzy skarza sie na bdl gardfa i miesni oraz uczucie rozbicia i wysokg goraczke, jednak anginie
dodatkowo towarzyszy silny bél migdatkéw. Jesli oprécz charakterystycznych dla grypy dolegliwosci dokuczajg nam
takze béle w klatce piersiowej oraz dusznosci, podejrzewa¢ mozna zapalenie ptuc.

Domowe sposoby na grype i przeziebienie

Kiedy pojawiajg sie charakterystyczne objawy, najrozsadniej siegng¢ po domowe sposoby na grype i przeziebienie.
Odpowiednie postepowanie pozwoli ztagodzi¢ przykre dolegliwosci i jednoczesnie przyspieszy zwalczanie infekgji.
Co nalezy robi¢? Osoby chore na grype przede wszystkim powinny duzo odpoczywad, aby nie obcigzac
niepotrzebnie organizmu zajetego walka z wirusem. Warto tez siegac po produkty zawierajgce witamine C, ktéra
uszczelnia nabtonek sluzéwki i uodparnia sciany komorek, a tym samym ogranicza rozprzestrzenianie sie wirusa.

Dolegliwosci mozna tagodzi¢ zazywajac leki dostepne bez recepty, ktdre pozwolg uporac sie z bdlami miesni i gardta
czy wysoka goraczka. Wazne jest tez czeste przyjmowanie ptyndw. Najlepiegj pi¢ ciepta wode z sokiem z cytryny i
miodem, rozgrzewajacg herbate z dodatkiem imbiru czy napar z kwiatu lipy. Jesli mimo tych dziatan objawy sie
nasila, nalezy skontaktowac sie z lekarzem. Nie mozemy tez zapominad, ze niedoleczona grypa niesie ze sobg
grozne konsekwencje, jak zapalenie miesnia sercowego, zapalnie ptuc czy zapalenie ucha srodkowego. Leczenie
powinnismy wiec kontynuowac az objawy ustgpig catkowicie.

Zadbaj o swojg odpornos¢

Przeziebienie i grypa majg podobne objawy, a domowe sposoby zwalczania tych choréb sg takie same. Poniewaz
infekcje gérnych drég oddechowych to problem czesto dotykajacy dzieci, warto by cata rodzina dbata o swoja
odpornos¢ przez caty rok. Jak to zrobi¢? Przede wszystkim powinnismy kazdego dnia aktywnie spedzac chociaz
godzine, poniewaz umiarkowany wysitek znacznie obniza ryzyko zachorowania na grype lub przeziebienie.
Pamietajmy przy tym, aby sie nie forsowad, bo intensywne ¢wiczenia sprawiajg, ze po treningu jestesSmy ostabieni, a
tym samym bardziej podatni na infekcje. Wazne jest réwniez, aby ubierac sie adekwatnie do panujacej temperatury
- wychtadzanie organizmu jest dla niego szkodliwe, podobnie jak jego przegrzewanie. Na naszg odpornosc
ogromny wptyw ma ponadto odpowiednia ilo$¢ snu oraz unikanie stresu - wysypianie sie oraz znajdowanie czasu
na relaks pozytywnie wptyng na nasz uktad odpornosciowy.

Waznym elementem dbania o organizm jest tez zbilansowana dieta, w ktérej nie powinno zabrakna¢ warzyw i
owocdw, a takze innych wartosciowych sktadnikéw. Unika¢ powinnismy za to wysoko przetworzonej zywnosci oraz
uzywek. Aby ograniczy¢ ryzyko zachorowania nalezy tez czesto i doktadnie my¢ rece, zwtaszcza przed positkamii po
powrocie do domu z pracy, sklepu czy szkoty - warto przypominac o tym zwitaszcza dzieciom. Jesienig i zimg, a wiec
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w okresie czestych zachorowan na grype i przeziebienie, rozsgdnie jest tez unika¢ duzych skupisk ludzkich, bo w
zattoczonych galeriach handlowych i innych ttumnie odwiedzanych miejscach bardzo tatwo ztapac infekcje.
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