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Czesto chorujesz? Sprawdz, czy nie jest to efekt ztych nawykdéw

Chorujesz czesciej niz twoi bliscy, znajomi z pracy czy inne osoby w twoim otoczeniu? Przyczyna
moga by¢ zte nawyki, z ktérych byé moze nawet nie zdajesz sobie sprawy. Jesien to pora, w ktorej
infekcje zaczynajg najbardziej nam doskwieraé, dlatego sprawdz, czy nie musisz czym predzej
zmieni¢ swoich przyzwyczajen.

Bagatelizowanie sygnatéw, jakie wysyta ciato

Ciato samo informuje nas o wielu dolegliwosciach, z jakimi sie mierzy. Dlatego po pierwsze — trzeba
dobrze go stuchaé, a po drugie — nie wolno ignorowaé wysytanych przez nie oznak. Nawet uczucie
drapania w gardle, poranny bdl miesni, delikatny katar, czy lekki bdl gtowy, mogg by¢ zapowiedzig
powazniejszej choroby, atakujgcej wtasnie nasz organizm. Szybka reakcja moze jednak uchronié nas
przed dalszymi konsekwencjami. Dzied spedzony na relaksie, potgczony z odpoczynkiem w tdzku
z kubkiem rozgrzewajacej, miodowo-cytrynowej herbaty, wzmocni odpornos¢ i zabije infekcje
w zarodku. Jesli jednak ostabieni bedziemy nadwereza¢ organizm i bagatelizowaé zte samopoczucie,
choroba tatwiej nas dopadnie. Notoryczne ignorowanie pierwszych objawdw bedzie za$ skutkowato
nawracajacymi infekcjami.
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Nieleczenie choroby do konca

Zwykte przeziebienie trwa zazwyczaj od 7 do 10 dni. W tym czasie najlepiej jest zosta¢ w domu i zadbac
wytgcznie o swoje zdrowie. Niestety mato kto sie stosuje do tej rady. Ze zwolnienia czesto wracamy,
pociaggajac jeszcze lekko nosem. To duzy btad! Niedoleczenie choroby oznacza, ze nasz uktad
odpornosciowy nie powrdcit jeszcze do sprawnosci sprzed niej. To z kolei nie tylko naraza nas na rychte
kolejne zachorowanie, ale takze powoduje ryzyko, ze nasze przeziebienia bedg trwaty dtuzej, a takze
beda mogty prowadzi¢ do powazniejszych konsekwencji, takich jak zapalenie ptuc lub oskrzeli. Jesli
tylko mamy takg mozliwos¢, do regularnego trybu powinnismy powrdci¢ dopiero wtedy, gdy
odzyskamy petnie sit. Dzieki temu unikniemy tez zarazania innych i rozprzestrzeniania sie choroby.

Zbyt krotki czas snu

Przyzwyczaitas sie do chodzenia spac¢ o pdznych porach, a rano masz problemy ze wstawaniem? Sen
to czas regeneracji dla naszego ciata i umystu. To podczas niego nasz organizm moze catkowicie
odpoczag¢ i nabraé nowych sit, niezbednych do prawidtowego funkcjonowania. Konsekwencjami
niewyspania nie sg tylko brak energii w pracy i czeste ziewanie. Ostabiony organizm to takze mniej
sprawne wszystkie jego uktady — w tym uktad immunologiczny, ktéry odpowiada za to, jak dobrze
jestesmy w stanie obroni¢ sie przed infekcjami. Za optymalny czas, jaki dorosty cztowiek powinien
poswiecié¢ w ciggu doby na sen, przyjeto sie uznawac 8 godzin. Niektédrym jednak wystarczy 6,5 godziny,
inni potrzebujg 8,5 godzin. Nie chodzi wiec o doktadng wartos¢, ale o to, aby czas wypoczynku
dostosowac do indywidualnych potrzeb.

Za rzadkie i niestaranne mycie rak

— Do 80 proc. wszystkich infekcji wywotywanych jest przez niedostateczng higiene rgk — ttumaczy lek.
med. spec. epidemiolog Waldemar Ferschke, wiceprezes firmy Medisept. — Przestrzeganie zasad
higieny to najwazniejsza metoda profilaktyki zakazen. Jak wiec nie dopusci¢ wiruséw do organizmu?
Przede wszystkim czesto i doktadnie myc¢ rece. W sytuacji, kiedy nie mamy takiej mozliwosci,
powinnismy je zdezynfekowac¢ profesjonalnym preparatem nas bazie alkoholu. Poza tym nalezy unika¢
dotykania dtormi twarzy, zwtaszcza w miejscach publicznych, takich jak srodki transportu, sklepy,
biuro, szkofta.

Stosowanie antybiotykow na przeziebienie

Przeziebienie to choroba wirusowa, a to oznacza, ze antybiotyki nie pomogg nam jej zwalczy¢!
Dlaczego tak jest? Wirusy nie sg samodzielnymi organizmami. Do przetrwania potrzebujg innych
zywych komorek, z ktérych korzystajg. Wirusy na przyktad nie posiadajg wtasnego systemu
metabolicznego. W zwigzku z tym zawarte w antybiotykach substancje moga wptywac tylko i wytgcznie
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na komdrke gospodarza, na ktdrej bytuje dany wirus, a nie na sam wirus. Zbyt czeste i niewskazane
stosowanie antybiotykéw prowadzi do ostabienia naturalnej odpornosci, przez co czesciej bedziemy
chorowac i trudniej bedzie pokonac infekcje.

*k%
Medisept to polski producent kompleksowych rozwigzan w zakresie utrzymania higieny
i dezynfekcji. Od ponad 20 lat dziata na rynkach europejskich, dostarczajgc rozwigzania dla sektora
profesjonalnego, miedzy innymi dla szpitalnictwa i ustug medycznych.
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