GRYPA

GRYPA jest ostrg chorobg zakazng uktadu oddechowego, wywotywanag przez
wirusy. Wystepuje ona powszechnie na $wiecie oraz w Polsce i najczesciej
przybiera posta¢ zakazeh masowych lub epidemii. Najwiecej zachorowan no-
tuje sie zimg i wczesng wiosna.

OBJAWY

Objawy kliniczne choroby mogg by¢ zréznicowane pod wzgledem wystepowa-
nia i nasilenia. Poczatek grypy zwykle jest nagty i w ciggu 48 godzin wystepujg
objawy.

Charakterystyczne objawy grypy

boéle glowy, miesni i stawéw — sg gorgczce towarzyszy¢ moga dre-

zwykle poczatkowymi objawami
grypy; sa to bole rozlane, trudne do
umiejscowienia i scharakteryzowa-
nia

goraczka (38-41°C) pojawiajaca
sie najczesciej 24 godziny od wy-
stgpienia pierwszych objawoéw;
goragczka szybko narasta i utrzy-
muje sie kilka dni

zmniejszone taknienie

szcze i nocne poty

zmeczenie i ostabienie

zapalenie spojowek

znaczne pocenie sie

u dzieci czesto wymioty i biegunka
inne objawy:

e bole gardta

e drapanie w gardle

e kichanie

e suchy kaszel.

Okres od zakazenia do wystgpienia pierwszych objawdw wynosi zwykle kilka dni.

W przebiegu grypy moga wystapi¢ grozne powiktania, ktére zdarzajg sie przede
wszystkim w ciggu pierwszych dwoch tygodni choroby.

POWIKLANIA w przebiegu grypy

» zakazenie bakteryjne nosa, ucha, zatok, oskrzeli lub ptuc, wywotujace pro-
ces zapalny (najczestsze powiktanie grypy, szczegolnie dotyczgce ptuc)

» grypa ztosliwa (w jej przebiegu dochodzi do znacznego uszkodzenia uktadu
oddechowego z zapaleniem ptuc lub oskrzeli)

» zapalenie opon moézgowo-rdzeniowych, zapalenie mézgu, zapalenie mie-

$nia sercowego i inne.



Grypa stanowi rowniez powazne zagrozenie dla oséb z przewleklymi
chorobami ptuc, serca i nerek, chorych na cukrzyce lub zakazonych HIV.
Jej przebieg jest takze ciezszy u dzieci i osé6b w podesztym wieku.

Zakazenie nastepuje drogg kropelkowg (poprzez kaszel, kichanie).

PRZYCZYNY

Przyczyng wystepowania grypy jest zakazenie wirusowe. Wirus uszkadza bez-
posrednio komorki wyscietajgce drogi oddechowe, nastepnie drogg krwi i ukta-
dem chtonnym dostaje sie do wielu organéw i narzadow.

DIAGNOSTYKA

Chorobe rozpoznaje sie na podstawie objawow klinicznych. W niektérych przy-
padkach wykonuije sie badania laboratoryjne oraz serologiczne i wirusologiczne,
majace na celu identyfikacje czynnika wywotujgcego chorobe.

MAGLUTYNINA

Budowa wirusa grypy
Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_01il_ebook

I WZMOCNIENIE ODPORNOSCI -
PRAWIDLOWE ODZYWIANIE

Jezeli nasz uktad odpornosciowy dziata sprawnie, jest w stanie obroni¢ nas
przed wiekszoscig infekcji. Nie potrafi jedynie wytworzy¢ przeciwciat dla wiru-
séw i bakterii, ktdre spotyka po raz pierwszy. Jednak silny system odpornos-
ciowy jest w stanie ostabic¢ ich atak.

Przyczyny ostabienia odpornosci:

e brak witamin oraz makro- i mikrosktadnikéw w diecie

e duza kaloryczno$¢ spozywanych potraw

e stres

e siedzacy tryb zycia

e stosowanie lekéw hormonalnych

e zanieczyszczenia powietrza: spaliny, dym, opary farb i klejéw.

Co mozna zrobi¢, aby wzmocni¢ system immunologiczny?

e dba¢ o réwnowage psychiczng

e dobrze sie wysypia¢ — mozna zaciemnia¢ pokdj, stosowac zatyczki do uszu,
aby nie dekoncentrowat nas hatas, obnizy¢ temperature w sypialni

e prowadzi¢ zdrowy tryb zycia (bez natogow)

e zdrowo si¢ odzywiac

e uprawiac sporty

e hartowac skére poprzez nacieranie zimng wodg,

e stosowac naprzemienne natryski pod prysznicem — najpierw ciepty prysznic
przez 3 minuty, potem 15 sekund zimnej wody i znowu ciepta woda przez
3 minuty, ten cykl powtarzamy 2-3 razy, kohczac na zimnym prysznicu

e moczyC¢ nogi, np. naprzemiennie: w cieptej i zimnej wodzie

e chodzi¢ do sauny

e ustawi¢ temperature w pomieszczeniu na 18-22°C i wilgotno$¢ na 40-60%

e ostroznie mozna stosowaé¢ wzmacniajace leki roslinne, takie jak: echinacea
(jezbwka), zen-szen syberyjski czy czosnek.

ZASADY ZDROWEGO ODZYWIANIA

1. Jedz 5 niewielkich positkdéw dziennie, w zblizonych odstepach czasowych,
nie dopuszczaj do pojawienia sie gtodu, ktéry nastepnie y
zaspokajasz szybko i np. niezdrowym jedzeniem.

2. Pamietaj, aby twoja dieta zawierata wszystkie nie-
zbedne witaminy; dla systemu odpornosciowego bar-
dzo wazna jest witamina C, zawarta w:

e owocach cytrusowych, np.: pomaranczach, cytry-

nach, grejpfrutach, kiwi
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