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PODZIEL SIE

Higiena osobista to sposdb, w jaki dbasz o swéj organizm. Ta praktyka obejmuje
miedzy innymi mycie sie, zachowanie regularnego snu, aktywnosci fizycznej czy
prawidtowego odzywiania.

Sezon grypowy to powtarzajgcy sie corocznie okres charakteryzujacy sie
wystepowaniem ognisk wyraznie zwiekszonej liczby zachorowan na grype. Sezon
grypowy obejmuje okres jesienno-zimowy. Doktadny mechanizm sezonowosci
epidemii grypy nie jest znany.

Niektére proponowane wyjasnienia tego zjawiska to:

e |udzie czesciej przebywajg w pomieszczeniach w okresie zimowym, czesciej sg w bliskim
kontakcie, co sprzyja przenoszeniu sie wirusa

¢ sezonowy spadek iloSci promieniowania ultrafioletowego moze zmniejszy¢
prawdopodobienstwo uszkodzenia lub zabicia wirusa przez dziatanie promieniowania UV

* niskie temperatury prowadza do wysuszenia powietrza, ktére moze odwadnia¢ btony
Sluzowe, uniemozliwiajgc organizmowi skuteczng obrone przed infekcjami wirusowymi drog
oddechowych

e wirusy w nizszych temperaturach dtuzej utrzymujg sie na odstonietych powierzchniach

e w krajach, w ktérych dzieci latem nie chodza do szkoty, poczatek sezonu grypowego jest
bardziej wyrazny, co zbiega sie z rozpoczeciem szkoty

e produkcja witaminy D w skérze pod wptywem promieniowania ultrafioletowego-B podczas
przebywania poza domem w warunkach dobrego nastonecznienia zmienia sie wraz z porami
roku i wptywa na uktad odpornosciowy

Higiena w okresie jesienno-zimowym


https://oddychajmy.pl/
https://oddychajmy.pl/artykuly-ekspertow/

Higiena w okresie jesienno-zimowym 2

Grypa to infekcja nosa, gardfa i ptuc wywotana przez wirusy grypy. Rzadko moze
rowniez wptywac na inne czesci ciata, w tym serce i mézg. Podobne objawy moze
wywotywac zakazenie korona, rino czy adenowirusem. Wirusy te mogg powodowac
objawy choroby, pobyt w szpitalu i niestety czasami infekcja konczy sie Smiertelnie,
co jest w ostatnim czasie szczegdlnie widoczne w przebiegu zakazenia wirusem
SARS-CoV-2.

Niskie temperatury, silniejszy wiatr i suche powietrze moga utrudnia¢ oddychanie,
zwtaszcza jesli chorujesz na choroby ptuc takie jak astma czy przewlekta obturacyjna
choroba ptuc (POChP).

Prawidtowo funkcjonujacy uktad odpornosciowy to najlepsza ochrona przed
infekcjami w sezonie przeziebien i grypy.

Proste, codzienne praktyki mogg poméc w utrzymaniu dobrej kondycji i
sprawnego ukfadu odpornosciowego:

¢ Pojedynczym najlepszym sposobem zapobiegania grypie sezonowej jest coroczne
szczepienie. Szczepienie przeciw grypie moze by¢ skutecznym sposobem zapobiegania
zakazeniom, szczegdlnie dla oséb powyzej 65 roku zycia, kobiet w cigzy i kazdego z
ostabionym uktfadem odpornosciowym. Najlepszy czas na szczepienie to wczesna jesien,
kiedy zaczyna sie sezon grypowy, a zapasy szczepionki sa tatwiej dostepne. Twoj lekarz lub
pracownik stuzby zdrowia moze udzieli¢ porady na temat szczepien dla Ciebie i Twojej
rodziny przeciwko aktualnie aktywnym szczepom grypy.

¢ W obecnej sytuacji nie warto zwlekac z przystapieniem do narodowego programu szczepien
przeciwko COVID-19.

¢ Unikanie stresu. Badania pokazuja, ze stres utrudnia zachowanie zdrowia, zwtaszcza podczas
sezonu przeziebien i grypy. Warto zadbac¢ o pozytywne myslenie, wykonywac ulubione
czynnosci i duzo odpoczywac.

e Zachowanie higieny snu. Kiedy konsekwentnie $pimy siedem do o$Smiu godzin w nocy, nasze
ciato ma szanse na regeneracje i utrzymanie prawidtowego funkcjonowania uktadu
odpornosciowego.

e Zdrowe odzywianie i ruch. Zbilansowana dieta, dostarcza organizmowi potrzebnych
sktadnikéw odzywczych, niezbednych do prawidtowego funkcjonowania uktadu
odpornosciowego. Pomocna moze by¢ réwniez aktywnos¢ fizyczna. Powszechnie zaleca sie
wykonywanie aktywnosci dostosowanej do aktualnego stanu zdrowia, zgodnie z zaleceniem
lekarza prowadzacego.

» Zaprzestanie palenia. To najwazniejsza rzecz, jakg nalezy zrobi¢, aby powstrzymac dalsze
uszkodzenie ptuc w przypadku POChP. Jesli potrzebujesz pomocy, popros swojego lekarza o
porade. Kluczowe jest réwniez unikanie biernego palenia. Dym podraznia ptuca i jeszcze
bardziej utrudnia oddychanie.

¢ Unikanie ekspozycji na zanieczyszczone powietrze. Sprawdzaj alerty smogowe. W dni, w
ktérych poziom zanieczyszczenia powietrza jest wysokie, nalezy pozosta¢ w domu.

* Jesli masz nadwage, zrzucenie zbednych kilograméw moze utatwic¢ Ci oddychanie.

 Unikanie silnych srodkéw chemicznych do czyszczenia w domu. Warto zamienic je na
naturalne produkty takie jak soda czy ocet.

» Postepowanie zgodnie z planem leczenia podanym przez lekarza. Stosuj leki doktadnie
zgodnie z zaleceniami i stuchaj wszelkich innych porad dotyczacych postepowania. Jesli masz
jakie$ pytania dotyczace leczenia lub swojego stanu zdrowia, koniecznie zadaj je lekarzowi.
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