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"Trateazd rdceala si gripa in mod natural”

In sezonul rece, esti mult mai expus la
raceala si gripa. Dureri de cap, temperatura,
poate chiar febra, stare de ameteala.....cine are
nevoie de asaceva?

Am stat de vorba cu d-na doctor Maria
Popescu, medic coordonator al Dispensarului
pentru Studenti, pentru a ne da cateva sfaturi
despre raceala, gripa si prevenirea acestora.

Raceala, cunoscuta si sub numele de
,guturai”, reprezinta o inflamatie a mucoasei
nazale sifaringiene, ajungand chiar la sinusurile
paranazale siurechea medie. Stranutul apare la
racelile simple, cauza principala fiind iritatia
mucoasei nazale.

Majoritatea dintre noi racim intre doua si
patru ori pe an, timpul de vindecare fiind cuprins
intre patru si sapte zile. Chiar si in cazul racelilor
simple, fara alte complicatii sau infectii,
consultarea medicului este obligatorie.

Gripa reprezinta o infectie acuta virala
insotita de febra, cefalee, curbatura, dureri
musculare, disfagie (dureri la inghitire), iritarea
mucoasei nazale si/sau tuse persistenta. Fiind o
afectiune mult mai grava decét raceala, trebuie
sa ne adresam medicului de la primele
simptome.

Intotdeauna este mai bine s& prevenim
decéat sa tratam. Si cand vine vorba
de gripa, ,functioneaza” aceleasi
metode de prevenire ca in cazul
racelii.

Ca un remediu din popor,
aflati ca, hrana sanatoasa in timpul
racelii, intotdeauna te va face sa te
simti mai bine. Chiar daca pofta de
mancare dispare, atunci cand esti
bolnav, Tncearcd sa& mananci
sanatos si inclunde Tn alimentatia ta
cat mai multe fructe si legume
proaspete. Consuma cel putin 1,5 -

2 litri lichide pe zi, aceasta fiind
cantitatea minima recomandata
pentru o hidratare corespunzatoare.

Virusii se raspandesc foarte
repede pe calea aerului side aceea
este recomandat sa stranutam si sa tusim in
batista. Atunci cand ai gripa, nu este
recomandat sa stranuti sau sa tusesti in palma,
deoarece germenii raman pe maini si i vei
transmite foarte usor mai departe prin simpla
atingere a unor obiecte. Urmatorul care va
atinge suprafetele infectate de tine, poate
contacta virusul. Germenii pot rezista ore
intregi, ajungand foarte repede in organismul
unei persoane care intra in contact cu acestia.
Asadar, spala-te pe maini des, iar daca nu ai
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aceasta posibilitate poti folosi cu incredere servetelele umede
sau gelurile antibacteriene. Virusii patrund in organism prin ochi,
nas sau gura. Daca atingi fata cuiva imediat ce te-ai protejat cu
mana de stranut/tuse, posibilitatea de a le transmite acestora
boala este foarte mare.

Odihna este un factor important in procesul de vindecare
si de prevenire a unei raceli sau a unei gripe.
Atunci cand depui efort fizic/psihic indelungat
sau pierzi nopti, imunitatea organismului
scade considerabil. Asfel, devi vulnerabil in
fata virugilor. Odiheste-te bine pentru a
preveni boala. Daca totusi te-ai Tmbolnavit,
este recomandata odihna, deoarece
organismul se reface mult mai repede in
timpul somnului.

Chiar daca pare destul de greu de
crezut, in timpul racelii, o doza de aer curat i
poate imbunatati conditia si intari organismul.
Deschide larg geamul incaperii in care stai,
pentru cateva minute, iar daca starea fizica i
permite, iesi la o plimbare scurta. Vei vedea
ca te vei simti mult mai bine.

Daca esti fumator, in timpul unei raceli
sau al unei gripe, Thcerca macar sa mai raresti consumul de
tutun. Studii efectuate arata ca fumatorii racesc mult mai des,
prezentand forme mult mai severe ale bolii, iar fumatul
incetineste procesul de vindecare, deoarece irita mucoasa
nazala si faringiana. De asemenea, consumul alcoolului distruge
ficatul, filtrul natural al organismului, ceea ce duce la infectii, mult
mai frecvente sila complicatii.

Mai multe sfaturi puteti primi la sediu Policlinicii
Studentesti: Str. Campia Islaz, nr. 54, Craiova

Dana LUCA




