Znasz skuteczne sposoby zapobiegania
grypie? Wiesz jak radzi¢ sobie z jej
pierwszymi objawami? Podziel si¢ z nami
swoja wiedza! Nie dajmy si¢ grypie w tym
sezonie. A o to kilka najpopularniejszych
sposobow przeciwdziatania grypie:

. Gorgca kgpiel: wanna peina
aromatycznej kapieli zwalczyla juz
niejedna grype. Jesli nie masz sily ani
ochoty na dluga kapiel, wymocz chociaz
stopy w goracej wodzie z sola. Szybko
potem zal6z cieple skarpety i wskakuj do
tozkal!

. Plukanie gardla: zrob roztwor wody
z solg (p6t tyzeczki na potowe szklanki
przegotowanej, letniej wody) 1 wyplucz
nim gardto! To dziata!

Gorgcy napéj: moze to by¢ herbata z
malinami, miodem, cytryna.

Czosnek: niejedna babcia podawata
swoim wnukom czosnek jako ztoty srodek
na wiele schorzen. I w przypadku grypy
czosnek wart jest polecenia. Jesli nie
jeste$ w stanie zjes¢ tego warzywa na
surowo, sprobuj zrobi¢ sobie smaczna
bagietke z mastem, ktora posmaruj
startym zabkiem czosnku. Smacznego!

Syrop z cebuli: posiekana cebula,
zasypana 2 tyzkami cukru niech postoi
kilka godzin. Gdy pusci sok, wcisnij
polowe cytryny i pij! Na zdrowie!

Ziélka: napary z zidt moga zdziataé
cuda! Sprobuj rumianku, szalwii,
czarnego bzu, kwiatu lipy, migty...
Szybko wypocisz to, co ci dokucza!

Wygrzanie si¢: tuz przed snem
natrzyj klatke piersiowa, plecy oraz stopy
olejkiem sosnowym i przykryj sig cieplym
kocem. Pozwol cieptu przepedzi¢ chorobe

Rosol z kury: tego sposobu nie trzeba
reklamowa¢. Nie dos¢, ze dziala, to
jeszcze taczy w sobie przyjemne z
pozytecznym. Jest pozywnym positkiem i
skutecznym lekarstwem.

Inhalacje: zatkany nos i drapanie w
gardle zwalczysz, wdychajac napar z ziot.
Pochyl si¢ nad miska z goraca woda z
dodatkiem olejku eukaliptusowego,
kamforowego czy rumianku. Nakryj
glowe recznikiem i pozwoél ziotom robi¢
swoje. Zapewne poczujesz ulgg.
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MYCIE RAK222
TO MA SENS!!!

Kazdy centymetr kwadratowy skory
czlowieka moze pomiesci¢ tysigce, a nawet
miliony drobnoustrojéw. Na dloniach jest ich
nawet 5 miliondw na kazdy cm2. Obok
bakterii wchodzacych w  sklad tzw.
fizjologicznej mikroflory skéry, znajduja sig
na nich chorobotwoércze wirusy, grzyby i
pasozyty. To wilasnie przez dlonie najlatwiej
przenoszone sg rotawirusy i norowirusy,
odpowiedzialne m.in. za biegunke. Cho¢
latwo mozna zapobiec ich dalszemu
przenoszeniu ogromna Wwigkszo$¢ z nas
zapomina o najprostszych zasadach higieny,
jak mycie rak po wyjsciu z toalety.

Gronkowiec zlocisty, pateczki
Salmonella, Shigella, patogenne Escherichia
coli, jaja tasiemca oraz owsika to tylko
niektére z patogenéw' zyjacych na naszych
dtoniach. Najlepszym sposobem na pozbycie
si¢ zarazkow jest czeste mycie rak wodg i
mydlem.

Woko6l czestego mycia rak weigz
krazy wiele stereotypéw. Woda i mydlo nie
wplywajg i nie zmieniajg flory bakteryjnej
skory. Pozwalaja jedynie catkowicie oczysci¢
rece z groznych patogendw.

Kazdego dnia, w kazdym miegjscu
narazeni  jesteSmy na  kontakt =z
chorobotwoérczymi drobnoustrojami, ktére sq
obecne w powietrzu 1 na réznych
powierzchniach. W prosty i tani sposéb
mozemy ustrzec siebie i swoich najblizszych
przed zarazkami przenoszonymi przez rece.

! patogen — czynnik chorobotwérczy, ciato obce, twor
biologiczny lub mikroorganizm wy_wo{ujacy chorobe u
danego organizmu.
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Jak wykazaly badania, mycie rak
woda z mydlem przez 15 sekund redukuje
liczbe bakterii juz o okoto 90 %. Kolejne 15
sekund usuwa catkowicie drobnoustroje, ktére
mogg by¢ przyczyng choréb. Wigkszos¢ z
nas, niestety, myje rece okolo 5 sekund. Ta
najprostsza i najbardziej skuteczna forma
profilaktyki moze zmniejszy¢ o potowe liczbg
choréb biegunkowych i o blisko 30 proc.
liczbg  zakazen drog  oddechowych.

Kiedy i jak my¢ rece?

Mimo ze wiekszo$¢ z nas doskonale
o tym wie, to nadal zapominamy, Ze rgce
nalezy myé przed przygotowywaniem
positku, karmieniem dzieci, po zabawie ze
zwierzetami i po porzadkowaniu kuwet, po
kontakcie z krwig, wymiocinami oraz
wydalinami (mocz, kal). Rece nalezy umy¢
po powrocie z pracy czy po kontakcie osobg
chora. Nalezy pamietaé o dokladnym umyciu
rak po sprzataniu, Wwyrzucaniu Smieci,
a przede wszystkim po skorzystaniu z toalety.

Bedae poza domem, np. na spacerze,
w autobusie lub w innym miejscu, w ktérym
nie ma mozliwosci umycia rak, zaleca si¢
korzystanie z preparatu do dezynfekeji rak,
ktory wystarczy wetrze¢ w dlonie by pozby¢
sie zarazkoéw. Najezgsciej dostgpne sa w
postaci zelu, pianki lub plynu na bazie
alkoholu . Warto pamigtaé, ze drobnoustroje
latwiej przylegaja do rak wilgotnych niz
suchych, dlatego bardzo wazne jest staranne
osuszenie rak po ich umyciu. Bardzie]
skuteczne jest wytarcie rak papierowym
recznikiem. Dionie osuszane suszarkg bardzo
czesto sa niedosuszone, a tym samym
szybciej "zasiedlane" przez drobnoustroje. @




