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Mam to w nosie

Pogoda wystawia nas na probe. Jednego dnia cieplo, drugiego dokucza juz przejmujace
zimno, pada deszcz, wieje wiatr. Zanim organizm przyzwyczai sie do jednej aury, nastepuje
zmiana. Takie wahania sprzyjaja jesiennym infekcjom. Zmarznieci, przygnebieni, zmeczeni
plucha i coraz szybciej zapadajacym zmierzchem stanowimy swietny cel ataku wirusow.
Zaczynaja sie panoszy¢ w naszych drogach oddechowych, traktujac ostabiona odpornos¢
ustroju jako zaproszenie do wspdlnego zycia.
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Mam to w nosie

Przeziebienie jest skutkiem zakazenia gérnych drég oddechowych (nosa, gardta i krtani)
rhinowirusami. Jesienia jest ono powszechna dolegliwoscia, z powodu ktorej cierpi okoto 80%
Polakow. Lapiemy przeziebienie na skutek kontaktu z chorymi ludZmi. Infekcja rozprzestrzenia sie
szybko. Kichajaca i kaszlaca osoba wyrzuca z siebie tysigce wiruséw, ktére wdychaja inni. Wystarczy
tez, aby zarazony podal nam reke, ktora przed chwilg zatykat usta przy kastaniu. Wymiana usciskéw
dloni juz naraza innych na zachorowanie. Dlatego kichajac czy kaszlac nalezy zastania¢ usta nie reka,
ale jednorazowa chusteczka. Lekarze zalecaja tez czeste mycie rak bardzo ciepta woda z mydiem.

Przeziebienie zwykle zaczyna sie od kataru. Jest on objawem stanu zapalnego btony sluzowej nosa,
spowodowanego atakiem wirusow.Przeziebienie zwykle zaczyna sie od kataru. Jest on objawem
stanu zapalnego btony sluzowej nosa, spowodowanego atakiem wiruséw. Blona sluzowa ulega wtedy
przekrwieniu oraz obrzekowi. W efekcie zaczyna pojawiac¢ sie wodnista wydzielina (sptywajaca do
gardla i utrudniajgca przetykanie) oraz uczucie zatkanego nosa zakldcajace oddychanie. Chory wtedy
kicha, ma trudnosci w zasypianiu, boli go glowa oraz okolice zatok. Zarazaja tylko ci, ktérym
aktualnie cieknie z nosa. Po przejsciu przeziebienia wirus jest obecny w nosie jeszcze do czterech
tygodni i dalej zakaza. W obiegowej opinii, katar, leczony czy nie, trwa tydzien. Z ta teza nie zawsze
zgadzaja sie lekarze. Uwazaja oni, ze pacjent powinien stosowac leki obkurczajace naczynia
i udrazniajace nos. Pozostawienie zablokowanego, obrzeknietego nosa moze spowodowac wtérne
zakazenie bakteryjne, gtownie paciorkowcami. Wtedy przejrzysta i wodnista wydzielina przeksztatca
sie w z6tta, sSluzowo-ropna. Nadkazenie bakteryjne moze skonczy¢ sie nawet zapaleniem zatok.

Roéwnoczesnie z katarem pojawia sie kaszel. Bltony sluzowe w gtebi drog oddechowych sa ustane
gruczotami sluzowymi i surowiczymi, ktére w obliczu atakujacych wirusow zwiekszaja aktywnosc.
Produkuja mnéstwo ptynu powoli przemieszczajacego sie w kierunku gardta, przesuwanego przez
mikroskopijne rzeski. W pewnym momencie ruchy rzesek nie wystarczaja juz, by usuwaé sluz.
Gwaltowne skurcze przepony wyrzucajac powietrze, pomagaja wykrztusi¢ zalegajaca wydzieline.
Taki kaszel, zwanym mokrym, to pozadana reakcja organizmu, walka o czystos$¢ i droznos¢ drog
oddechowych. Utatwiaja ja syropy i leki wykrztusne. Na poczatku przeziebienia chorego czesto
meczy tzw. suchy kaszel, ktéry szkodzi. Gardlo jest zdarte, a kaszel (nieproduktywny) niczego nie
oczyszcza. Nalezy go wiec ,uspokoi¢”. Zalecane sa wtedy syropy przeciwkaszlowe, np. z babki
lancetowatej, tymiankowy. Lagodza go takze cukierki z tymiankiem czy podbiatem przynoszace ulge
w silnych, napadowych atakach suchego kaszlu.Choroba szybciej ustepuje, jezeli pacjent pozostanie
przez kilka dni w domu. Aby zmniejszy¢ dolegliwosci, nalezy stosowac leki przeciwgoraczkowe
i przeciwbdlowe, z paracetamolem, ibuprofenem, naproksenem czy kwasem acetylosalicylowym.
Wspomagajaco mozna pi¢ napotne herbatki z sokiem malinowym, napary z lipy, bzu czarnego,
a nadwatlona odpornos$¢ wzmacnia dzika roza. Wiekszos¢ prostych zakazen drég oddechowych
powoduja wirusy, na ktére antybiotyk nie dziala. L.ykajac go przy zwyklym przeziebieniu hodujemy
tylko lekooporne szczepy drobnoustrojow.



Ogniste gardlo

Z przeziebieniem zaczyna sie zwykle bdl gardta. Razem z wdychanym powietrzem i jedzeniem
dostaja sie do niego rézne wirusy i bakterie. Jesli trafia na podatny grunt (ostabiony ustroj,
wysuszona kaloryferami blone Sluzowa) zaczna hulaé jak szalone, fundujac nam fatalne
samopoczucie. Gardlo ktuje, boli, piecze, drapie. Mamy zachrypniety gtos i podwyzszona
temperature, ktora ustrdj probuje zniszczy¢ rozmnazajace sie patogenny. Podczas tej walki
o dominujgca role w drogach oddechowych migdalki, ktéore w zwyklych warunkach stanowia zapore
dla wirusow, staja sie rozpulchnione i wystepuje ktopot z przelykaniem. Wiekszos¢ siega wtedy po
tabletki do ssania, dostepne bez recepty. Dzieki nim substancje czynne szybko docieraja do objetej
stanem zapalnym $luzéwki. Sa to tabletki, ktore szybko likwiduja bol, zmniejszaja stan zapalny
i obrzek oraz przekrwienie btony sluzowej gardta czy jamy ustnej. Pomaga tez ptukanie gardia
naparem ziotlowym lub roztworem soli kuchennej (tyzeczka na szklanke wody). Mozna zastosowac
inhalacje dodajac olejek eteryczny z drzewa herbacianego, ktéry ma dziatanie przeciwwirusowe.

Jezeli wirusy tepiliSmy nie dos$¢ skutecznie, gardto moga opanowac¢ bakterie, najczesciej ropne
paciorkowce Streptococcus pyogenes. Wtedy mamy wysoka goraczke, ogniscie czerwone migdatki,
dodatkowo pokryte zéttawo-bialym nalotem bakteryjnej anginy, ktora szybko atakuje. Rano mozemy
czu¢ sie dobrze, a wieczorem mie¢ goraczke siegajaca do 40 stopni C. Bol gardta promieniuje nieraz
do ucha. Mamy czasami mdtosci i dyskomfort brzucha oraz boél gtowy. Angina zawsze wymaga wizyty
u lekarza i przyjecia zaordynowanych przez niego antybiotykéw. Zbyt ditugie zwlekanie z podjeciem
kuracji powoduje dyskomfort chorego i moze utrudniaé¢ pézniejsze leczenie.

Strzezonego zastrzyk strzeze

Przy grypie gra toczy sie o wieksza stawke. Choroba ta bywa czasami smiertelna. Objawy jej sa
podobne do przeziebienia, tylko bardziej nasilone. Grypa rozpoczyna sie nagle dreszczami i wysoka
goraczka, towarzysza jej: ostry niezyt nosa, gardla, kaszel, czesto zapalenie spojowek. Chory czuje
sie ostabiony, rozbity, boli go gtowa, kosci, stawy, miesnie. Grypa jest choroba zakazna,
rozpowszechniona na calym swiecie. W Polsce najbardziej zajadle atakuje miedzy pazdziernikiem
a kwietniem.Grypa jest choroba zakazna, rozpowszechniona na catym swiecie. W Polsce najbardziej
zajadle atakuje miedzy pazdziernikiem a kwietniem. Wirus grypy nieustannie sie modyfikuje i co
roku naukowcy pracuja nad ujarzmieniem jego najbardziej popularnej odmiany za pomoca
szczepionki. Ma ona zaprezentowa¢ ukladowi odpornosci ostabione, niegrozne zarazki. Ten
zapamietujac informacje o wrogu uczy sie przed nim broni¢. Kiedy podczas szalejacej grypy spotka
sie z nim, szybko go zniszczy nie dopuszczajac do rozwiniecia choroby. Szczepionka, co prawda, nie
zawsze przed nia chroni, ale wspiera organizm i pomaga mu przejs¢ przez infekcje z mniejszymi
stratami. Szczepi¢ powinny sie osoby szczegdlnie narazone na zakazenie grypa. A wiec mate dzieci,
najbardziej podatne na wszelkie powiktania, z powodu jeszcze nie w petni rozwinietego systemu
odpornosci. Ponad potowa wszystkich zachorowan na grype wystepuje wtasnie wsrod dzieci ponizej
14 roku zycia. Latwym tupem infekcji sa tez osoby starsze majace, z powodu coraz liczniejszych
innych dolegliwosci, ostabiony uktad immunologiczny. Grupa os6b narazonych na kontakt z wirusem
jest takze personel medyczny.

Przez zotadek do zdrowia

Jesien to trudna pora roku. Trzeba do niej dostosowac jadtospis, ktory wzmocni odpornosé i pozwoli
przechytrzyé przeziebienie. Chipsy, chociazby cebulowe czy z papryka, nie dziataja korzystnie.
Natomiast warzywa i owoce sa wskazane, zwtaszcza sezonowe, ktére niedtugo znikna. Warzywa
najlepiej zjada¢ w postaci surowek.



Szczegolnie cenne sa:

- kiszona kapusta

- natka pietruszki

- marchew

- seler

- salata

- cykoria

- dynia

- czosnek

- cebula, z ktorej mozna zrobi¢ syrop (drobna pokrojona cebule posypa¢ cukrem i odstawic, az pusci
sok).

Trzeba tez zwiekszy¢ w menu ilo$¢ czosnku, cytryny i miodu. Jemu witasnie przypisuje sie
wlasciwosci o wiele bardziej skuteczne od niektérych lekow przeciwkaszlowych. Jesienna odpornosc
podnosza takze produkty bogate w cynk (kietki pszenicy, otreby, pestki dyni, jajka, mleko, owoce
morza, mieso, watroba). O cynku powinny pamieta¢ szczegolnie tasuchy, gdyz nadmierna ilos¢
stodyczy moze wywotac¢ utrate okoto 3 mg tego pierwiastka dziennie (norma 12-15 mg).

Prawdziwe zainteresowanie ludzi nauki skupia sie od kilku lat na jogurtach z probiotykami oraz ich
oddzialywaniu na system odpornosci. W jednym z numeroéw ,British Journal of Nutrition”
zamieszczono artykut, w ktdrym autorzy dowodzili, iz regularne przyjmowanie niektérych szczepow
probiotycznych zmniejsza ryzyko czestych infekcji u matych dzieci.

Koniecznym zaleceniem zdrowotnym jest ruch na swiezym powietrzu. Bez niego organizm nie bedzie
miat sity walczy¢ z jesiennymi plagami. Wazne jest takze wietrzenie sypialni przed snem oraz
ubieranie sie na cebulke. Umozliwia to szybkie dostosowanie sie do zimnej aury i unikniecie nagtego
przegrzania, po ktérym wychtodzenie moze prowadzi¢ do przeziebienia. Podczas przemarzniecia
dochodzi w organizmie do zwiekszonej produkcji kortyzolu (jednego z hormondéw stresu,
obnizajacego odpornosc¢).

Opracowata: Katarzyna Sowa-Lewandowska
Na podstawie: przeziebienie i grypa, Gerhard Leibold, Agencja Wydawnicza Jerzy Mostowski, 2005.
https://laboratoria.net/artykul/15566.html
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