Czy przeziebienia sg dla nas niebezpieczne?

Natalia Molenda

Mowi sie, ze leczony katar trwa siedem dni, a nieleczony - tydzien. W tym obiegowym dowcipie jest
jednak duzo prawdy. Nie mamy skutecznego leku na przeziebienia ani srodkéw, ktére by nas przed nimi
chronity. Co wiecej, wirusy je wywotujgce s wszedzie, a infekcje przydarzaja nam sie przez caty rok.
Zdumiewa jednak fakt, ze organizm cztowieka zwykle sam sobie z nimi radzi, jednoczesnie uodparniajac
sie na przysztos¢

Trening ukfadu
odpornosciowego

Przeziebieniem nazywamy nagle pojawiajacy
sie i tagodnie przebiegajgcy niezyt nosa
i gardta. Gtdwng przyczyng tej dolegliwosci s
niezliczone rodzaje wiruséw, ktére sg stale
obecne w naszym otoczeniu. Dlatego na
przeziebienia jestesmy podatni przez cate zycie
— wiekszos¢ dorostych przeziebia sie $rednio

2—-4 razy w roku, dzieci 8-9 razy. Nie jestesmy

Zrédto: freepik

w stanie zupetnie uodpornic¢ sie na wszystkie
wirusy, poniewaz jest ich za duzo, a w dodatku stale sie zmieniajg, nieustannie mutujgc. Z tego tez powodu
nie ma szans na stworzenie uniwersalnego leku na przeziebienie. Obecnie leczymy je gtéwnie objawowo.
Warto zdac sobie jednak sprawe z tego, ze przeziebienia nie sg dla nas grozne. Co wiecej, mogg okazaé sie
nawet korzystne. Uktad odpornosciowy prowokowany do reakcji przez szkodliwy patogen, zachowuje
szybkos¢ i sprawnosé.

Choroba o tagodnym przebiegu

Wirusowe infekcje gérnych drég oddechowych objawiajg sie najczesciej zapchanym nosem, wodnistym
katarem, kichaniem, kaszlem, drapaniem w gardle, uczuciem rozbicia, bdlem gtowy, niekiedy niewysoka
goraczka. Przy czym dolegliwosci te sg tagodnie samoograniczajace sie, oznacza to, ze dos¢ szybko ustepuja
— temperatura utrzymuje sie ok. trzech dni, bél gardta i niezyt nosa przez tydzien, kaszel 2—3 tygodnie. Na
podstawie objawdw przeziebienia nie sposdb ocenié, ktdry wirus zaatakowat cztowieka. Przeprowadzanie
badan laboratoryjnych nie ma sensu, poniewaz wirusy hoduje sie mniej wiecej przez 3 tygodnie, czyli tak
dtugo, jak dtugo zajmuje organizmowi powrdt do zdrowia. Jedynie wirus grypy manifestuje sie inaczej
— przy tej chorobie mamy nagle wysoka gorgczke, bdél miesni, katar, mocny kaszel. Ponadto grypa moze
powodowac powazne powiktania, dlatego powinna by¢ leczona pod kontrolg lekarska.



Praktyki, ktore przyniosg ulge

Przy przeziebieniu najlepiej siegna¢ po przeciwzapalne, przeciwbdlowe i przeciwgorgczkowe leki, takie jak
aspiryna, ibuprofen czy paracetamol. W celu zmniejszenia przekrwienia btony s$luzowej nosa mozna
zastosowac preparaty z pseudoefedryng. Bez wzgledu na to, czy bierzemy leki, czy tez nie, zdrowienie
zajmuje okoto 2-3 tygodni. A to dlatego, ze wspomniane preparaty dziatajg jedynie objawowo, a leki
przeciwwirusowe nie majg zastosowania w leczeniu przeziebien. Walczacy z infekcja organizm mozna
wesprzeé naturalnymi metodami, do ktdrych nalezy picie duzej ilosci cieptych napojow (herbaty z sokiem
malinowym czy herbaty z cytryng i miodem), odpoczynek oraz duza ilo$¢ snu, szczegdlnie nocnego. Przy
przeziebieniu nie musimy od razu is¢ do lekarza, warto sie jednak do niego wybra¢, jesli choroba dotyczy
dziecka, osoby starszej lub z ostabiong odpornoscia, oraz wtedy, gdy osoba dorosta gorgczkuje dtuzej niz
trzy dni, odczuwa bdl ucha i zatok. Nie bagatelizujmy tez kataru, ktéry zmienit kolor i konsystencje na
brunatny, zielonkawy i cuchnacy oraz utrzymujgcego sie kilka tygodni kaszlu.

Lepiej zapobiegac niz leczyc

Najlepsza profilaktykg przeziebieniowg jest zbilansowana i zréznicowana dieta, regenerujgcy sen nocny,
umiarkowany wysitek fizyczny, przebywanie na Swiezym powietrzu oraz nieprzegrzewanie sie. Nie nalezy
sie izolowad od wszelkich zrédet zakazenia, nie nalezy tez przesadnie dbac o czystosé — sterylne sSrodowisko
sprzyja infekcjom, bo wptywa negatywnie na naszg mikroflore bakteryjng, ktéra chroni zdrowie wespét
z uktadem odpornosciowym. Ponadto kontakt z zarazkami wzmacnia nasz organizm na podobnej zasadzie
jak szczepionka — prowokuje uktad immunologiczny do produkcji przeciwciat.



