Kaszel i przeziebienia

Przeziebienia sg spowodowane infekcjami drog oddechowych, takimi jak jama ustna,
nos i gardto, a wiekszo$¢ przeziebienn ma charakter wirusowy, wiec antybiotyki nie beda
skuteczne w usuwaniu przezigbienia. Przeziebienie jest bardzo powszechne i wigkszos¢
ludzi moze wyleczy¢ sie z niego w ciggu 7 do 10 dni w domu.

Jak rozprzestrzenia sie kaszel i przeziebienie

Zarazona osoba moze rozprzestrzenia¢ wirusa, jesli kaszle, kicha lub méwi. Mozesz
sie rowniez przeziebic, jesli uzyjesz skazonych przedmiotow, a nastepnie dotkniesz oczu,
nosa i ust.

Jakie sg oznaki i objawy?
Kiedy jestes przeziebiony, mozesz mie¢ nastepujgce objawy:

Kaszel (moze utrzymywacé sie przez 2-3 tygodnie po ustgpieniu innych objawow)
Bol gardia

Zatkany, zatkany lub ciekngcy nos

Zmeczenie

Bole gtowy

Kichanie

Bdle

Czuje sie niedobrze

Utrata apetytu

Leczenie kaszlu i przeziebienia

Zwykte przeziebienie naturalnie ustgpi po 7-10 dniach, gdy twoj uktad odpornosciowy
usuwa infekcje. Poniewaz antybiotyki leczg infekcje bakteryjne, nie sg skuteczne w leczeniu
przeziebienia. Mozesz jednak ztagodzi¢ objawy, wykonujgc nastepujgce czynnosci:

e Paracetamol lub ibuprofen mozna przyjmowaé w celu ztagodzenia bolu, np.bdlow
gtowy

Nalezy Scisle przestrzegac instrukcji i nie przyjmowaé wiecej niz zalecana dawka
Pastylki do ssania mozna przyjmowac, aby ztagodzic¢ bél gardta

Pij duzo wody, aby pozosta¢ nawodnionym

Odpoczywaj dobrze i unika¢ forsownych zaje¢

Tabletki zmniejszajgce przekrwienie btony sluzowej nosa lub aerozole do nosa mogg
by¢ przyjmowane, ale nalezy zachowac ostroznos¢ podczas sprawdzania
sktadnikow, takich jak paracetamol, aby nie uzy¢ zbyt duzej dawki

Zapobieganie kaszlowi i przeziebieniom

Aby zmniejszy¢ ryzyko ztapania lub rozprzestrzenienia sie przezigbienia, mozesz:



e Czesto myj rece mydtem i wodg lub srodkami dezynfekujgcymi na bazie alkoholu
Zachowaj bezpieczng odlegtos¢ od osdb przeziebionych

Unikaj dotykania oczu, nosa i ust po dotknieciu przedmiotéw uzywanych przez osobe
przeziebiong

Jedz zbilansowang diete i czesto ¢wicz

Czesto dezynfekuj przedmioty

Zakryj kaszel i kichanie w chusteczke lub w zgiecie tokcia

No$ maske na twarz lub ostone

Kiedy szukac dalszej pomocy

Powinienes zwroci¢ sie do lekarza rodzinnego lub zadzwoni¢ pod numer 111, jesli wystgpig
nastepujgce objawy:

- Twoje objawy nie ustepujg po 3 tygodniach

- Twoje objawy nagle sie pogarszajg

- Masz bardzo wysokg temperature

- Pojawia sie dusznos¢ lub problemy z oddychaniem i béle w klatce piersiowe;j
- Nagle kaszlesz krwig

- Masz trudnosci z potykaniem

- Wszelkie inne objawy niewymienione lub bardzo ciezkie

Jesli masz trudnosci z oddychaniem, udaj sie nha pogotowie ratunkowe lub natychmiast
zadzwon pod numer 999 w celu pilnego leczenia
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