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5 sposobow, jak wyleczy¢ wiosenne przeziebienie

Moéwig, ze przeziebienie - leczone trwa tydzien, nieleczone siedem dni. Ale kto ma czas tyle chorowac?
Podpowiadamy, jak szybko wyleczy¢ przeziebienie.

By wyzdrowie¢, zréb zakupy

Gdy czujesz, ze Cie ,rozktada”, nie czekaj, az samo minie. Odwiedz apteke i kup podstawowe lekarstwa na
przeziebienie: leki przeciwbélowe, przeciwzapalne i przeciwgoraczkowe, krople na katar, syrop na kaszel i tabletki
od bélu gardta.

Przeziebieniu czesto towarzyszy ,0g6lne rozbicie”, czyli béle miesni i stawdéw. Czujemy sie ostabieni, nie mamy na
nic sity, dokucza nam bél gtowy i karku. Warto wéwczas siegng¢ po leki przeciwbélowe. Tylko jak wybra¢ ten
najlepszy?

Zwré¢ uwage na znajdujaca sie pod nazwa handlowa (gtéwna na opakowaniu) nazwe miedzynarodowa,
0znaczajgcg substancje czynna, np. paracetamolum, ibuprofenum czy acidum acetylsalicylicum.

Przy goraczce i bolu wybierz leki zawierajgce paracetamol, a jesli Twdj organizm walczy z zapaleniem, siegnij po
tabletki na bazie ibuprofenu czy naproksenu.

Przede wszystkim nie szkodzi¢

Pamietaj, by ,przed uzyciem zapoznac sie z trescig ulotki dotgczonej do opakowania bgdz skonsultowac sie z
lekarzem lub farmaceuty, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu." W praktyce
oznacza to, by przyjmowac lek doktadnie tak czesto i w takiej dawce, jaka jest zalecana. Wieksza porcja leku nie
zadziata szybciej ani lepiej - wprost przeciwnie, moze przyczynic¢ sie do probleméw z zotgdkiem czy watrobg. Staraj
sie tez nie pomija¢ dawki leku - nawet jesli dolegliwosci ustgpig, przyjmuj lekarstwo do konca, zgodnie ze
wskazaniami, by bél nie powrdcit.

Nie dubluj lekdw. Obecnie na rynku jest dostepnych wiele lekarstw ztozonych, ktére np. jednoczesnie leczg objawy
przeziebienia, maja dziatanie przeciwgoraczkowe i przeciwzapalne, a dodatkowo utatwiajg zasypianie. Jesli bierzesz
lek ztozony, nie dokfadaj innych.

Antybiotyk na przeziebienie? Nie, dziekuje! Jesli przy przeziebieniu siegasz po antybiotyk z myslg, ze szybciej
pomoze - bardzo sie mylisz. Przeziebienie to infekcja wywotana przez wirusy, a antybiotyki dziatajg na zakazenie
bakteryjne. Biorgc antybiotyk podczas przeziebienia, przyczyniasz sie do powstania szczepéw bakterii
lekoopornych. Gdy za jaki$ czas w Twoim organizmie rzeczywiscie dojdzie do powaznego zakazenia, moze okazac
sie, ze lekarstwa nie zadziataja.
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Sen to zdrowie

Podczas snu wydziela sie hormon wzrostu. Co to dla Ciebie oznacza? Ze kazda sekunda wypoczynku lub snu
przyczynia sie do wymiany okoto 20 milionéw zuzytych komérek, czyli podczas jednej dobrze przespanej nocy
odnawia sie prawie 1,5 kg Twojego ciafa!

Odpowiednio dtugo i spokojnie $pigc, regenerujesz cate ciato i sprzyjasz prawidtowemu funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego.

Brak snu jest jednym z gtéwnych czynnikéw ostabiajacych organizm i jego zdolnos$¢ do walki z choroba. Aby wiec
by¢ zdrowym lub przyspieszy¢ proces zdrowienia - odpoczywaj.

Zatbz ciepta pizame i skarpetki, wez do tézka termofor lub popros bliska Ci osobe o postawienie baniek. Zazyj
lekarstwa, ktére utatwig zasniecie i sprawia, ze bdl czy podwyzszona temperatura nie beda Cie wybudzad.

Zadbaj o siebie

Nie przyjmuj lekarstw na pusty zotgdek. W jadtospisie przy przeziebieniu powinien znalez¢ sie rosét, ktéry
rozgrzewa, wzmacnia organizm i fagodzi objawy infekc;ji.

Jogurty to doskonate Zrédto wapnia, witamin i mikroelementéw - korzystnie wptywaja na naturalna flore bakteryjna.

Siegnij takze po owoce cytrusowe, ktére maja duza zawartos¢ witaminy C. Witamina C uszczelnia $cianki naczyh
krwionosnych i zwieksza odpornos$¢ bton sluzowych, wspomagajac leczenie.

Wiesz, ze grejpfruty i pomarancze warto jes¢ z biatymi czgstkami? Znajduja sie w nich flawonoidy, ktére tworzg
zgrany duet z witaming C. W cytrynie z kolei jest rutozyd, ktéry przedtuzy jej dziatanie. Zjedz zatem pét grejpfruta,
wypij szklanke soku pomaranczowego, a do herbaty dodaj sok z cytryny.

Sposrod warzyw, wybierz cebule i czosnek, bo dziatajg bakteriobdjczo i mobilizujg uktad odpornosciowy. Marchew,
dzieki pokaznej dawce beta-karotenu zadba o drogi oddechowe i nie pozwoli zarazkom przenikng¢ do krwi.

Zamiast stodzi¢ herbate cukrem, dodaj do niej miodu. Ztagodzi suchos$¢ i drapanie w gardle, pomoze pozby¢ sie
chrypki, ma tez wtasciwosci antywirusowe. A do tego, to wszystko jest przeciez naprawde smaczne!

Popraw sobie humor

Choroba skutecznie psuje samopoczucie. Gdy za oknem Swieci stofce, pogoda sprzyja spedzaniu czasu na swiezym
powietrzu, a Ty zmagasz sie z przeziebieniem - zadbaj o to, by w domu czu¢ sie dobrze.

Zréb sobie ciepty, relaksujaca kapiel, postuchaj ulubionej muzyki, obejrzyj serial albo przeczytaj ksigzke, ktéra od
dawna czeka na swoje 5 minut.

Jesli masz dos¢ sity, ugotuj co$ smacznego albo upiecz ciasto. Mozesz tez zaméwic jedzenie z szybkg dostawa
prosto pod Twoje drzwi lub naméwi¢ mame czy przyjaciétke, by co$ dla Ciebie przygotowaty. Powotaj sie na
chorobe, a nie bedg miaty serca Ci odmowic!

Jesli ¢wiczysz, nie musisz rezygnowac z treningu. Pamietaj tylko, by sie nie przemecza¢, nawadniaé organizm i
zrezygnowacd z aktywnosci fizycznej, jak tylko poczujesz sie gorzej.

Przeziebienie i pozostanie w domu to doskonata okazja, by robic¢ to wszystko, na co pracujac zawodowo nie masz
czasu. Wykorzystaj ja!
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