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,Kiedy wszystko inne zawiedzie, zdrzemnij sie.

Alan Alexander Milne, Kubus Puchatek”

W numerze: Rosliny nas ocalg, Laboratorium smaku , Szlachetne Zdrowie ,Kalendarz swigt nietypowych, Kolorowanka
antystresowa, Kqcik Przedszkolaka



Rosliny nas ocalg- jatowiec

Jatowiec pospolity (Juniperus communis L.) — gatunek zawsze zielonego krzewu, rzadko niskiego drzewa, nalezacy do
rodziny cyprysowatych. Wystepuje na pétkuli pétnocnej od obszaru okotobiegunowego po géry potudniowej Europy,
Azji i Ameryki Pétnocnej. W Polsce jest to gatunek rozpowszechniony. Rosnie na bardzo réznych siedliskach — od
bagien, poprzez lasy, po murawy, odtogi i tereny skaliste. Jest to tez gatunek bardzo zmienny — euroazjatycka
odmiana typowa osigga do kilkunastu metréw wysokosci, podczas gdy pozostate odmiany ptozg sie lub podnoszg,
osiggajac niewielkg wysokos¢. Jatowiec pospolity ma wszechstronne znaczenie uzytkowe i odgrywat istotng role w
kulturze ludzkiej, takze jako roslina magiczna. Wykorzystywany jest m.in. jako roslina lecznicza, jadalna
(szyszkojagody uzywane sg jako przyprawa), olejkodajna, barwierska. Czesto uprawiany jest jako krzew ozdobny. W
Srodowisku naturalnym odgrywa istotng role biocenotyczna.

Ciekawostki

Jatowiec pospolity nosi wiele nazw ludowych i regionalnych. W gwarze warminskiej i mazurskiej oraz przez Kaszubow
okreslany jest mianem ,kadyk” (szyszkojagody zwane s3 , kadykowymi jagodami”), co jest wywodzone od pruskiego
kadegis (w estonskim kadakas). Na Kaszubach okreslany jest tez mianem jigléna, jatéwc i jatéwz, na Pomorzu zwano
go brzewik, na Wilenszczyznie jadtowiec. Poza tym w Polsce uzywano nazw: cedr, jagtowiec, jelowiec, jatycie, jiglena,
jiglina, jatowic i jodtowiec. W licznych dokumentach pisanych od XVI wieku dominuje jednak nazwa jatowiec.
Dwucztonowa nazwa przyjeta pozniej dla okresdlenia tego tylko gatunku pojawita sie po raz pierwszy w pracy
Szymona Pisulewskiego z 1841 pt. ,,Gromady przyrodzone krélestwa roslinnego”, podczas gdy zwyczajowa nazwa
gatunku odniesiona zostata do catego rodzaju Juniperus. Nazwa polska wywodzi¢ sie ma od lichych, czyli jatowych
nieuzytkow i pastwisk, na ktorych jatowiec czesto rosnie.

Nazwa naukowa ustalona zostata przez Karola Linneusza w 1753 roku i opublikowana w Species Plantarum.
Wczesniej gatunek ten opisywany byt jako Juniperus baccifera, J. minor, J. montana, J. vulgaris, J. foliis sessilibus.
Nazwa rodzajowa Juniperus pochodzi od rzymskiej nazwy jatowca sabinskiego uzywanego jako srodek poronny (tac.
iuvenis = mtoda kobieta, parere = rodzic¢). Nazwa gatunkowa communis oznacza powszechny, pospolity, najczesciej
spotykany.

W krajach dawnego Zwigzku Radzieckiego cukry z szyszkojagdd po usunieciu goryczy i smaku terpentynowego
wykorzystywane sg do produkcji wyrobow cukierniczych.

Poza tym upieczone nasiona jatowca mogg by¢ uzywane jako substytut kawy

Wiasciwosci lecznicze

Jatowiec od zawsze byt wazng rosling leczniczg w wielu kulturach, na ziemiach polskich nalezat do roslin stosowanych
czesto w ziotolecznictwie. Leki z jatowca mozna przyrzadzac na wiele sposoboéw: jako napary, wyciagi wodne i
nalewki, syropy, wino i piwo jatowcowe czy nawet powidta. Paki jatowca wykorzystywane sg takze w gemmoterapii.
W TMC wykorzystuje sie szyszkojagody jatowca do ,,osuszania zimnej wilgoci i wypedzania wiatru z narzagdéw zang”
jest termicznie ciepty, w smaku stodki, kwasny i ostry. Szyszkojagody jatowca swym dziataniem obejmuja Nerki,
Pecherz Moczowy, Sledzione, Watrobe, Ptuca i Jelito Grube.

Surowiec pozyskiwany z rosliny stanowia gtéwnie szyszkojagody, czyli owoce, ktére sg wykorzystywane do produkgji
mieszanek ziotfowych i olejkdw eterycznych. Substancje lecznicze pozyskiwane sg tez z pozostatych czesci rosliny,
m.in. lisci czy korzeni.

Produkty na bazie jatowca sg powszechnie dostepne i dosta¢ je mozna w aptekach, sklepach zielarskich i ze zdrowa
zywnoscig, a takze w sklepach kosmetycznych i drogeriach.

Owoce jatowca sg cenione przede wszystkim ze wzgledu na obecnos¢ olejku eterycznego, zwigzkdéw zywicznych,
goryczy, glikozydéw flawonowych oraz soli mineralnych. Gdy sg dojrzate, majg wyraznie zywiczy smak i zapach.
Bogaty sktad chemiczny jatowca pospolitego nadaje mu wtasciwosci:
przeciwbolowe,przeciwzapalne,antyseptyczne,przeciwcukrzycowe,moczopedne,przeciwreumatyczne,zétciopedne,z6
tciotwodrcze, hepatoprotekcyjne.

Wskazane wtasciwosci owocdw jatowca wykazujg zastosowanie w leczeniu réznych choréb i dolegliwosci.

tagodzi stany zapalne, poprawia ukrwienie btony $luzowej przewodu pokarmowego, zwieksza ilo$¢ wydalanego
moczu, zmniejsza zawartosc¢ ttuszczu w watrobie, zapobiega wzdeciom, wspomaga leczenie probleméw z pecherzem,
pobudza wydzielanie soku zotgdkowego, wykazuje dziatanie ochronne na tkanke nerwowg, poprawia pamie¢, obniza
poziom glukozy we krwi.

Wsrdd wskazan do stosowania jatowca pospolitego wymienia sie m.in. przeziebienie, problemy z trawieniem,
nerwobdle, choroby drég moczowych czy niewydolnos¢ watroby i zaburzenia w przeptywie zéfci.



W leczeniu przeziebienia wykorzystuje sie odkazajgce wtasciwosci owocédw z jatowca, ktére mogg postuzyc do
przygotowania ptukanek lub inhalacji. Warto tez robi¢ masaze z olejkiem ze wzgledu na ich rozgrzewajace dziatanie.
Napar z owocow jatowca zwieksza wydzielanie z6tci, dlatego jego picie wskazane jest w przypadku problemoéw z
watrobg takich jak zaburzenia w przeptywie zéfci czy niewydolnosé. Jagody jatowca mozna tez rzué, wtedy za sprawg
obecnosci olejku eterycznego i przeciwzapalnych wtasciwosci usuwa przykry ,,zotgdkowy” zapach z ust.

Dzieki wtasciwosciom antyseptycznym i rozkurczowym wykorzystuje sie takze jatowiec na zatoki, uzywajac go do
inhalacji. Jest on takze doskonatym elementem pielegnacji wtoséw — zapobiega ich wypadaniu i oczyszcza skére
hamujgc powstawanie tupiezu. Olejki eteryczne dostepne sg w aptekach.

Dawkowanie

Dawkowanie zalezy od zawartosci substancji czynnych w surowcu farmaceutycznym. Zwykle wyglada nastepujaco:
suszone ziele — dawka od 2 do 10 g na dzien,

olejek eteryczny — od 60 do 300 mg na dzien,

ekstrakt ptynny —od 2 do 3 ml 3 razy na dobe,

napar —od 2 do 3 g owocdw, 1-2 tyzki na dobe.

Pamietajmy jednak, aby zawsze przed zastosowaniem wybranego preparatu z jatowcem pospolitym zapoznac sie z
zaleceniami w tej kwestii. Zaleca sie stosowanie surowca nie dtuzej niz 2 tygodnie.

Przeciwwskazania:

Stany zapalne nerek, jelit, wyrostka robaczkowego, choroba wrzodowa, stany pooperacyjne przewodu
pokarmowego i drdg zétciowych, marskosé watroby, cigza.

Nie stosowacd u dzieci ponizej 12 roku zycia.

Mozliwe skutki uboczne:

Preparatéw majacych w sktadzie jatowiec pospolity nie powinno sie stosowacé przez dtugi czas ze wzgledu na
mozliwo$¢ podraznienia btony Sluzowej catego przewodu pokarmowego oraz ryzyko uszkodzenia nerek. Z uwagi na
obecnos¢ pinenu powinny by¢ one ponadto przyjmowane zgodnie z zaleceniami i w optymalnych dawkach, poniewaz
zwigzek ten w duzych dawkach moze wykazywadé toksyczne dziatanie i podraznia¢ drogi oddechowe.

Interakcje z lekami i preparatami:

Szczegdblng ostroznos¢ podczas przyjmowania doustnych preparatéw z jatowcem pospolitym powinny zachowa¢é
osoby, ktére jednoczesnie przyjmujg leki moczopedne z uwagi na ich synergistyczne dziatanie. Nie powinno sie
stosowac réwnoczesnie doustnych produktéw na bazie jalowca pospolitego z innymi lekami zétciopednymi i
26fciotwdrczymi, poniewaz wykazujg podobne dziatanie.

Zastosowanie w kuchni

Szyszkojagody jatowca sg cenione w kuchni ze wzgledu na korzenny, zywiczny i gorzkawo-stodki smak oraz
balsamiczny aromat, a takze z powodu pobudzania apetytu. Sg zbyt gorzkie, by zjadac je na surowo i w kuchni
wykorzystywane sg tylko suszone. Aby uwolni¢ aromat, zwykle zgniata sie je przed uzyciem (przechowywane sg w
catosci, poniewaz po sproszkowaniu szybko tracg zapach). Najbardziej aromatyczne sg najmniejsze szyszkojagody,
przy czym szczegdlnie cenione sg te pochodzace z Wtoch.

Zalecane sg zwtaszcza do przyprawiania potraw ciezkostrawnych, ttustych i powodujgcych wzdecia.

Owoce jatowca s3 przyprawg stosowang do dziczyzny, pasztetdw, bigosu, baraniny, cieleciny. Mozna dodawac je do
dan z fasoli i innych stragczkdéw. Sprawdza sie réwniez do kwaszenia kapusty, ogorkéw czy burkéw éwiktowych.
Dodaje sie je do ciezkostrawnych i ttustych potraw, marynowania grzybow np. kurek, a takze marynat do mies i ryb
w celu podniesienia waloréw smakowych.

W dymie jatowcowym wedzi sie wedliny, przez co zyskujg one specyficzny zapach, smak i trwatosé. Szyszkojagoda
jatowca jest powszechnie stosowana jako sktadnik zapachowy i smakowy przy produkcji alkoholu np. ginu.

Inne zastosowania jatowca

Olejek jatowcowy dzieki zawartosci fitoncyddw dziata bakteriobéjczo i stosowany jest zewnetrznie jako srodek
przeciwtradzikowy. Stosowany jest takze przy cellulicie i rozstepach oraz do pielegnacji wtoséw (dodawany jest do
szamponow przeciwtupiezowych). Stosowany jest takze przy wyrobie réznych kosmetykow (np. mydet, szampondw),
a takze jako bezpieczny dodatek aromatyzujacy.

W lesnictwie jatowiec jest pozgdang domieszka biocenotyczng, poniewaz na ubogich glebach jego obecnos¢
przyspiesza dwukrotnie rozktad sciétki sosnowe;.

Pozyskiwana z tyka i kory zywica stuzy do produkcji cenionego lakieru, wtasciwos$ciami przypominajacego zywice
sandarakowa. Zywica jest przejrzysta, zéttawobiata

Szyszkojagody stosowano jako kadzidto — umieszczano je na rozzarzonych weglach w celu odparowywania olejku.
Uzywano ich w ten sposdb w celu aromatyzowania pomieszczen oraz odkazania powietrza.



Opracowano na podstawie: https.//apteline.pl/encyklopedia-ziol/jalowiec-pospolity-wlasciwosci-lecznicze-dzialanie-i-zastosowanie,
https://ktomalek.pl/blog/jalowiec-pospolity-wlasciwosci-zdrowotne-zastosowanie/w-2879 , jalowiec-na-wzmocnienie-nerek-i-pecherza-moczowego/,
https.//wylecz.to/ziola/jalowiec-wlasciwosci-i-zastosowanie-owocow/, https.//www.zielar.ski/jalowiec-owoc-50g-kawon-p-799.html|

Laboratorium smaku- rozgrzewajaca herbatka z przypraw i skorek

Pazdziernik mokrym chtodem wita.

Kiedy jesien, zawierucha, gdy na dworze tylko plucha, rozgrzewajgca herbatke wlej do brzucha!

A oto sktadniki na pyszny, rozgrzewajacy napo;j:

Gozdziki

Cynamon

Imbir

Ziele jatowca

Skérka z pomaraniczy lub mandarynki

Opcjonalnie: biaty pieprz, kurkuma, skorka z jabtka, gatka muszkatotowa, kardamon

Przygotowanie:

Skorki sparz wrzgtkiem i poszoruj sodg oczyszczong, by usungc jak najwiecej zanieczyszczen i Srodkéw chemicznych
z ich powierzchni.

Obierz bardzo cieniutko. Cytrusy najlepiej pozbawic biatej czesci(nadajg gorzki posmak i wzmacniajg gorycz

W naparze).

Zagotuj wode jak na herbate.

Do kubka wrzué¢ wszystkie przyprawy i skorki.

Zaparzaj pod przykryciem ok. 15 minut.

Delektuj sie aromatycznym, rozgrzewajacym i i przyjemnie cieplutkim napojem catg jesien, a nawet zime.

Uwagi:

Nie spozywac przed wyjsciem na zimno. Rozgrzany organizm szybciej sie wychtodzi. Pi¢ po wejsciu do pomieszczenia,
gdzie nie przewidujemy szybkiego powrotu na zewnatrz.

Oczywiscie zachowac zdrowy rozsgdek i nie pi¢ zbyt czesto w ciggu dnia( max 3 kubki dziennie), by nie spowodowadé
nadmiernego wysuszenia i rozgrzania organizmu.

Zastosowane przyprawy korzenne oprdcz wtasciwosci rozgrzewajgcych maja pozytywny wptyw na poprawe
odpornosci, chronig przed wnikaniem zimna i wilgoci, dzieki czemu m.in. nie zaflegmimy sie i nie wyziebiamy az
nadto. Skérki cytrusowe nadajg pieknego aromatu i poprawiajg humor w pochmurne dni.

Nie przesadzajmy z cytrusami. Ich gtéwnym zadaniem jest orzezwiac i schtadzaé, wiec na okres jesienno-zimowy

lepiej ograniczy¢ ich spozycie.



Szlachetne zdrowie- przeziebienie

to zespdt tagodnych objawdw zakazenia gérnych drég oddechowych; nalezy do najczestszych chordb wystepujgcych
u ludzi. Zwykle atakuje w miesigcach — od wrzes$nia do maja. Zainfekowany organizm uaktywnia uktad
odpornosciowy i prébuje bronié sie przed patogenami. Limfocyty i granulocyty wraz z krwig przedostajg sie do
miejsca zakazenia, wywotujgc nieprzyjemne objawy.

Przeziebienie jest jednym z najczestszych powoddéw wizyt u lekarza oraz nieobecnosci w szkole czy pracy. Dorosli
przeziebiajg sie srednio okoto 2-4 razy, a dzieci 8-9 razy w roku. Podstawg dziatan profilaktycznych, majgcych na celu
ograniczenie ryzyka pojawienia sie infekgcji, jest dbanie o odpornosé organizmu.

Za pojawienie sie przeziebienia odpowiadajg rézne gatunki wiruséw, gtéwnie rinowirusy, koronawirusy oraz
adenowirusy. Do zakazenia dochodzi drogg kropelkowg (poprzez kontakt z osobg chorg, ktdra kichajgc czy kaszlac
rozpyla w powietrzu wydzieliny zawierajgce wirusy) lub drogg pokarmowg (przez kontakt z przedmiotem, na ktérym
znajduja sie patogeny).

Wirusy najczesciej atakujg osoby starsze, szczegdlnie te, ktdre zmagajq sie z chorobami o charakterze przewlektym,
takimi jak np. nowotwory, schorzenia uktadu krazenia, bezsenno$¢ czy cukrzyca. Do$¢ czesto przeziebiajg sie dzieci
(zwtaszcza te najmtodsze) oraz osoby zmagajgce sie z obnizonym poziomem odpornosci organizmu na atak
chorobotwérczych patogendw. Rozwojowi infekcji sprzyja zycie pod wptywem stresu, ciggte zmeczenie,
niedozywienie, naduzywanie alkoholu czy depresja. Ubiér nieadekwatny do warunkdw pogodowych, przebywanie w
zattoczonych, Zle wentylowanych pomieszczeniach to czynniki, ktére réwniez zwiekszajg prawdopodobierstwo
»Zfapania” wirusa.

Objawy przeziebienia

Choroba rozwija sie tagodnie i objawy przeziebienia stopniowo sie nasilajg, pojawiajac sie w réznej kolejnosci i
wystepujac w réznym zestawieniu. Nalezg do nich:

katar (poczatkowo wodnisty, nastepnie mleczny, a pdzniej gesty zielonkawy- jest to naturalny przebieg przeziebienia
i po kolorze wydzieliny z przewoddw nosowych nie mozna ustali¢ etiologii przeziebienia, ani rozpoznan nadkazenia
bakteryjnego. Obecna w duzej ilosci wydzielina uposledza zdolnos¢ rozpoznawania zapachdow i zmniejsza droznosc
goérnych drég oddechowych utrudniajgc oddychanie)

kichanie, tzawienie, ostabienie, kaszel (przechodzi od suchego do mokrego), zapalenie spojéwek (rzadko),

osutka skérna (réznego rodzaju zmiany skdrne czesto towarzyszg infekcjom wirusowym), gorgczka ( najczesciej
niewysoka do 38 stopni); podraznienie gardta (zaczerwienione i pokryte grudkami; wydzielina sptywa po tylnej
Scianie gardta), zapalenie zatok, katar

Powyzszym dolegliwosciom towarzyszy ogdlne zte samopoczucie, rozbicie, bdl gtowy i miesni, co jest naturalnym
mechanizmem, ktéry ma na celu zmniejszenie naszej aktywnosci, dzieki czemu organizm bedzie mégt ,,skupié sie” na
zwalczania patogendw. Choroba rozwija sie od kilku godzin do 2 dni od zakazenia. W ciggu pierwszych 3 dni choroby
osoba przeziebiona jest najbardziej zakazna, natomiast wydalanie wirusa z organizmu moze trwac nawet kilka
tygodni po ustgpieniu objawdéw. Choroba osigga swdj szczyt do 3 doby, a nastepnie ustepuje samoistnie po 7-10
dniach. Jesli objawy trwajg dtuzej niz 10 dni lub nasilajg sie po 5 dniach nalezy skonsultowac sie z lekarzem, czy nie

doszto do nadkazenia bakteryjnego.



Jak leczyé przeziebienie?

Przeziebienia nie mozna bagatelizowac, zlekcewazona infekcja gérnych drég oddechowych moze skutkowac
pojawieniem sie nadkazenia bakteryjnego oraz powiktan.

Jak wyleczy¢ przeziebienie w jeden dzien? To pytanie czesto mozna znalezé na forach internetowych, gdzie chorzy
szukajg porad, ktére pomogg im szybko powrdci¢ do zdrowia. Niestety, objawy przeziebienia zwykle trwajg kilka dni
(goraczka maksymalnie 3 dni, katar okoto 7 dni, a kaszel nawet 2-3 tygodnie) i nie jest mozliwe catkowite
wyzdrowienie w przeciggu 24 godzin.

W przypadku pojawienia sie tagodnych objawdw przeziebienia, najlepiej zostaé w domu i postawié na odpoczynek,
wowczas organizm ma szanse na petng mobilizacje do walki z patogenami. Warto odtozyé na bok domowe
obowigzki, ktdre wymagajg uzycia sity fizycznej. Sen i relaks to czynniki, ktére pomogg szybko odzyskaé sity.

W przypadku pojawienia sie goraczki lub dolegliwosci bdlowych, mozna siegng¢ po srodki na bazie np. paracetamolu
czy ibuprofenu. Na katar pomagajg inhalacje (np. na bazie soli fizjologicznej), ktére nawilzajg drogi oddechowe,
rozrzedzajqg zalegajacg w nich wydzieling, ktéra fatwiej usungé poprzez wydmuchiwanie powietrza z nosa czy kaszel.
Dodatkowo mozna stosowacd specjalne preparaty zmniejszajgce obrzek sluzéowek, dzieki czemu znika (przynajmniej
na jakis czas) meczace uczucie zatkanego nosa. Trzeba jednak pamietaé, ze srodkdw obkurczajgcych naczynia btony
Sluzowej nie wolno stosowac dfuzej niz kilka dni, poniewaz mogg uszkodzi¢ delikatng sluzéowke.

Meczacy kaszel tagodza ziotowe tabletki do ssania z dodatkiem aloesu, prawoslazu czy szatwii. Szatwia to zioto, ktére
sprawdzi sie réwniez jako srodek do przygotowania odkazajgcej i zwalczajgcej stan zapalny ptukanki na gardto. Warto
pamieta¢ o odpowiednim wietrzeniu pomieszczen, w ktdrych przebywa chory, zadbaé o odpowiednie nawilzenie
oraz temperature powietrza w mieszkaniu.

W leczeniu przeziebienia wazna jest tez dieta

Niezwykle istotnym czynnikiem pomocnym w walce z przeziebieniem jest odpowiedni sposéb odzywiania sie. Warto
postawi¢ na produkty lekkostrawne, przygotowywane na parze, duszone lub gotowane. Swietnie sprawdza sie ciepte,
dtugogotowane zupy — nie tylko dostarczg organizmowi odzywczych sktadnikow, ale rozgrzejg go od $rodka.

Dobrze jest rowniez wprowadzi¢ do diety warzywa, zawierajgce witamine C (np. kalafiora, natke pietruszki, brokuty).
Positki powinny by¢ ciepte, najlepiej gotowane i lekkostrawne. Odstawiamy na czas choroby nabiat, cukier biaty,
stodycze, surowe warzywa i owoce, zwtaszcza cytusowe i egzotyczne, ktore tylko pogarszajg stan chorego
zasluzowujgc organizm i bardziej go wyziebiajgc wewnetrznie. Pomocny bedzie imbir, ktéry wykazuje dziatanie
przeciwzapalne, antyoksydacyjne oraz przeciwdrobnoustrojowe. Przydatne bedg przyprawy gtéwnie korzenne i
rozgrzewajgce: gozdziki, cynamon, imbir, pieprze, kardamon, tymianek, anyz, kolendra, rozmaryn, chili, kurkuma. Na
talerzu przeziebionej osoby powinny réwniez znalez¢ sie czosnek, cebula, por, atakze dynia, marchew, fenkut,
bataty, jabtka, gruszki na ich bazie mozna przygotowac sok, wykazujgcy wtasciwosci przeciwwirusowe,
przeciwbakteryjne oraz wzmacniajgce odpornos$é organizmu oraz kiszonki bogate w witaminy, probiotyki i
mikroelementy. Poza warzywami wartosciowymi produktami sg: wotowina, wieprzowina, kurczak, krolik, kasza
jaglana, jajka, ptatki owsiane, ryz, ziemniaki oraz migdaty.

Skutecznym srodkiem zwalczajgcym infekcje gérnych drég oddechowych jest midd. Zawiera on mnéstwo makro- i
mikroelementéw oraz witamin z grupy B. Nalezy przy tym pamietac, ze traci on swoje witasciwosci zdrowotne, gdy sie

go podgrzewa — dlatego najlepiej spozywaé miod w temperaturze pokojowe;.



Niezwykle istotne jest nawadnianie organizmu, szczegdlnie jesli pojawia sie gorgczka i/lub katar. Najlepiej sprawdzi
sie przegotowana, najlepiej ciepta, woda albo herbata ziotowa.

Jak leczy¢ przeziebienie u dziecka?

Dzieci nalezg do grupy osdb, ktdre czesto sie przeziebiajg. Czynnikiem sprzyjajagcym rozwojowi infekcji gérnych drég
oddechowych u najmtodszych jest niedojrzaty uktad immunologiczny oraz przebywanie w duzych skupiskach ludzi,
takich jak np. ztobki, przedszkola czy szkoty.

W przypadku matych dzieci z objawami przeziebienia, nalezy zasiegng¢ porady pediatry. Po zbadaniu mtodego
pacjenta, lekarz zaleci odpowiednig terapie. Nalezy stosowaé sie do wskazdwek specjalisty, a zlecone leki podawad
Scisle wedtug jego zalecen, dawki muszg by¢ dostosowane do wieku i wagi dziecka. Podczas kuracji trzeba zadbaé o
odpoczynek, wtasciwe odzywianie i nawadnianie malucha. Podobnie jak w przypadku przeziebienia u dorostych,
zaleca sie wietrzenie pomieszczen oraz utrzymanie odpowiedniej temperatury i poziomu nawilzenia w mieszkaniu.
Profilaktyka

Przeziebienie to niezwykle czesta infekcja gérnych drég oddechowych, jednak dbajgc o swoje zdrowie mozna
ograniczy¢ ryzyko pojawienia sie schorzenia, a w przypadku zachorowania — ztagodzi¢ jego objawy.

Jak wspomniano wczesniej, jednym z wazniejszych czynnikdw ostabiajgcych prace systemu immunologicznego jest
stres — wytwarzany w sytuacjach stresowych kortyzol spowalnia proces, w ktéorym w organizmie wytwarzane sg
przeciwciata oraz komoérki odpornosciowe. Dlatego warto unikac sytuacji nerwowych, nieprzyjemnych, a jesli jest to
niemozliwe postawic na rézne metody relaksacji organizmu (sport, muzyka, czytanie ksigzek itp.).

Warto zadbac rowniez prawidtowe odzywianie

codzienna dieta powinna by¢ lekkostrawna, urozmaicona i bogata w witaminy wzmacniajgce odpornos¢ (gtéwnie
witamine C oraz D). Z lekarzem mozna réwniez omowic¢ kwestie odpowiedniej suplementac;ji, ktérej celem jest
uzupetnienie niedoboréw witamin i mineratéw w organizmie. Bardzo istotne jest dostarczanie organizmowi witaminy
D, jej przyjmowanie jest szczegdlnie wazne w okresie jesienno-zimowym, kiedy organizm, z uwagi na niewielkg
ekspozycje na dziatanie promieni stonecznych, nie jest w stanie wytworzy¢ jej samodzielnie.

Profilaktyka obejmuje rowniez aktywnos¢ fizyczng o umiarkowanym natezeniu. Szczegdlnie korzystne sg spacery na
Swiezym powietrzu( minimum 30 minut), ktdre nie tylko poprawiajg kondycje uktadu immunologicznego, ale rowniez
wzmacniajg miesnie oraz stawy.

Grypa sezonowa

to ostra infekcja gérnych drég oddechowych wywotywana przez wirusy grypy.

Objawy grypy pojawiajg sie nagle. Dominujg objawy ogélne nad objawami ze strony drog oddechowych. Do objawdéw
grypy naleza:

gorgczka lub subiektywne poczucie goraczki, dreszcze, kaszel, zwykle suchy, bél gardta, katar lub zatkany nos, bdle
miesniowe i stawowe, bdle gtowy, zmeczenie, wymioty i biegunka — rzadko, czesciej u dzieci niz dorostych.

Objawy ogélne i gorgczka ustepujg w wiekszosci przypadkdéw w ciggu tygodnia. Kaszel utrzymuje sie zwykle dtuzej ok.
2 tygodnie lub wiece;j.

Czy sg powiktania



Zazwyczaj grypa jest ciezszg chorobg niz przeziebienie. Mogg wystgpi¢ powazne powiktania, takze u osdéb, ktére nie
sg obcigzone innymi chorobami. Grupy szczegdlnie narazone na takie ryzyko to:

kobiety w cigzy, dzieci do 5 lat, seniorzy w wieku 65 lat i wiecej, pacjenci z chorobami przewlektymi, np. uktadu
oddechowego, uktadu krazenia, uktadu nerwowego, nerek, z cukrzyca, chorobami nowotworowymi, niedoborem
odpornosci.

Nie zawsze fatwo jest rozpoznaé grype, poniewaz jej obraz kliniczny moze byé bardzo podobny zaréwno do
przeziebienia, jak i do COVID-19. Aby potwierdzié chorobe, trzeba wykonac¢ badania diagnostyczne, takie jak wymaz z
nosogardta lub szybki test antygenowy.

COVID-19

to choroba wywotywana przez koronawirusa SARS-CoV-2, zwigzanego z ciezkim zespotem niewydolnosci
oddechowe;.

Objawy choroby COVID-19 wywotywanej przez wariant Omikron koronawirusa przypominajg przeziebienie.
Najczesciej wystepuja:

bdl gardta, bdl gtowy, zatkany nos, suchy kaszel, uczucie zmeczenia.

Jednym z charakterystycznych objawoéw sg béle w dole plecéw.

Moga wystepowac réwniez:

Dreszcze, gorgczka, oszotomienie, bol oczu, bdl miesni, brak apetytu, bdl klatki piersiowej, powiekszone wezty
chtonne. Utrata smaku lub wechu, typowe dla choroby COVID-19 wywotywanej przez warianty wyjsciowy i wariant
Delta, wystepujg obecnie znacznie rzadzie;j.

Czy sg powiktania

Covid-19 moze spowodowacé powiktania:

Wczesne: niewydolno$¢ oddechowo-krgzeniowa

PdZne: diugotrwate zmeczenie, dusznos¢ wysitkowa, problemy z orientacjg, sklonnos¢ do zapominania, brak
koncentracji.

Zaréwno COVID-19, jak i grypa mogg przebiegac bez goraczki, z bardzo skgpymi objawami.

Jak leczy¢?

Z obawami choroby nalezy zgtosic¢ sie do swojego lekarza pierwszego kontaktu (lekarza podstawowej opieki
zdrowotnej). Nie lecz sie na wtasng reke!

Jak wzmocni¢ odpornos¢

Ryzyko zachorowania mozna zmniejszy¢ przez wzmocnienie odpornosci. Jak to zrobi¢? Zastosuj kilka sposobdw:
zaszczep sie na grype i na COVID-19 — to najlepszy sposdb na zmniejszenie ryzyka choroby lub ztagodzenie jej
przebiegu. Szczepienie na grype najlepiej przyjmij w okresie poprzedzajgcym szczyt zachorowan, ktéry przypada w
styczniu-marcu. Szczepienie na COVID-19 — wazne, abys przyjat wszystkie zalecane dawki.

wprowadz systematyczny ruch — na poczatek mozesz skorzystaé z 8 filméw opublikowanych na kanale Akademii NFZ
na You Tubie, pod wspdlnym tytutem Osiem tygodni do zdrowia (film trwa od 8 do 35 minut)

jedz zdrowo — mozesz skorzystaé z opracowanych przez dietetykéw jadtospiséw, przygotowanych zgodnie z dietg

DASH, ktére sg dostepne za darmo na stronie Diety NFZ



wysypiaj sie — sen daje wypoczynek i regeneracje, a jego niedobory prowadzg do zachwiania wielu proceséw

zachodzacych w organizmie cztowieka.

Opracowano na podstawie: https.//pacjent.gov.pl/aktualnosc/przeziebienie-grypa-czy-covid-19-jak-rozpoznac, https://port-zdrowia.pl/post/przeziebienie-

objawy-leczenie-domowe-sposoby/, https.//diag.pl/pacjent/artykuly/jak-szybko-wyleczyc-przeziebienie/, https://www.medicover.pl/choroby/przeziebienie/

Kalendarz swiat nietypowych

1 pazdziernika — Miedzynarodowy Dzien Kawy

2 pazdziernika — Miedzynarodowy Dzien bez Przemocy

3 pazdziernika —Dzier Dzielenia sie, Swiatowy Dzien Architektury

4 pazdziernika — Miedzynarodowy Dzien Zwierzat

5 pazdziernika — Swiatowy Dzier Nauczycieli

6 pazdziernika — Swiatowy Dzier Mieszkalnictwa

7 pazdziernika — Dzien wanny, Dzien tkaczki

8 pazdziernika — Swiatowy Dzied O$miornicy

9 pazdziernika — Swiatowy Dzier Poczty i Znaczka Pocztowego

10 pazdziernika — Dzien Kolejarza

11 pazdziernika — Dzien Wychodzenia z Szafy

12 pazdziernika — Miedzynarodowy Dzien Reumatyzmu, Dziert Bezpiecznego Komputera
13 pazdziernika — Dzien Ratownika Medycznego, Dzierh Dawcy Szpiku

14 pazdziernika — Miedzynarodowy Dzieri Zmniejszania Skutkdw Klesk Zywiotowych
15 pazdziernika —Miedzynarodowy Dzien Kobiet Wiejskich

16 pazdziernika — Swiatowy DzieA Zywnosci

17 pazdziernika — Miedzynarodowy Dzien Walki z Ubdstwem

18 pazdziernika — Dzien tgcznosciowca, Dzien Poczty Polskiej (Dzien Listonosza)
19 pazdziernika — Dzien Normalizacji

20 pazdziernika — Miedzynarodowy Dzien Kontrolera Ruchu Lotniczego
21 pazdziernika —Dzier Bez Skarpetek, Swiatowy dzien kartofla

22 pazdziernika — Swiatowy Dzieri Oséb Jakajacych sie, Dzier Caps Locka
23 pazdziernika — Dzien Statej Avogadra, Dziern Mola

24 pazdziernika —Miedzynarodowe Swieto Roweru

25 pazdziernika — Dzien Kundelka, Dzien Ustawy o Ochronie Zwierzat

26 pazdziernika — Swiatowy Dzieri Donacji i Transplantacji

27 pazdziernika — Swiatowy Dzieri Dziedzictwa Audiowizualnego

28 pazdziernika —Dzient Odpoczynku dla Zszarganych Nerwow

29 pazdziernika — Swiatowy Dziert Udaru Mézgu

30 pazdziernika — Dzien Spédnicy

31 pazdziernika — Dzien Rozrzutnosci



Kolorowanka antystresowa
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