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Prechladnutie

Prechladnutie (katar hornych ciest dychacich) —je virusova
infekcia nosa a hrdla. Zvycajné prejavy sa bolest hrdla, nadcha
(alebo zavaleny nos), kasel, kychanie, mierna bolest hlavy, Iahko
zvysena teplota a pocit choroby. Z nosa moéze vytekat sekrét
vodnaty, ale aj zltej alebo zelenej farby, ¢o nie je znamkou
bakterialnej infekcie. U vacsiny lI'udi tazkosti ustupia do tyzdna,

u fajcéiarov zvycajne neskor.
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Zdroj: https-//www.receptykulinarium.sk/trapi-vas-prechladnutie-vyskusajte-babske-recepty/

Ako predist infekeii
» Umyvajte si casto ruky.V sucasnosti je to najjednoduchsi
sposob predchadzaniu infekcie. Umyvajte ruky s mydlom
a tec¢ucou vodou a ucte deti, aby si ¢asto umyvali ruky. Vzdy
po navrate z nakupov alebo po dlhsom pobyte na verejnych
miestach si umyte ruky. Znicite tak virusy, ktoré ste si



priniesli domov na rukach. Mozete tiez pouzit dezinfekéné
gély alebo utierky.

Vyhybajte sa dotykaniu svojej tvare, nosa, st a oci, ak ste
medzi chorymi I'ud'mi.

Dezinfikujte veci dennej potreby. Cistite kuchynu
a kupelnu dezinfekénymi roztokmi, hlavne ak je niektory
clen rodiny prechladnuty. Umyvajte pravidelne detské
hracky, najmé ak su deti choré. Davajte pozor na cistotu
predmetov v domécnosti ako su telefony, pocitace, dvierka
chladniciek, skriniek v kuchyni, ktorych sa mo6zu dotykat
prechladnuti ITudia. Utierajte tieto miesta casto
dezinfekénymi roztokmi, alebo aspon mydlovou vodou.
Nefajcite. Cigaretovy dym drazdi dychacie cesty a robi ich
citlivejsimi na prechladnutie a iné infekcie. Aj pasivne
fajcenie nas robi citlivejsimi na prechladnutie.

Pouzivajte papierové utierky v kuchyni a v kipelni po
umyti rak. Baktérie mozu zit aj niekolko hodin na
uterakoch a textilnych utierkach. Pripadne vyclente
uterak pre kazdého ¢lena rodiny.

Pouzivajte jednorazové vreckovky. Kychajte a kaslite do
vreckovky. Vreckovku hned vyhodte a ruky si starostlivo
umyte. Pouzité papierové utierky hned vyhadzujte. St plné
virusov a skontaminuju kazdy priestor, kde lezia.

Ak ste prechladnuti, pouZivajte svoju viastni sdlku
a kuchynsky riad. Tym obmedzite prenos infekcie medzi
clenmi rodiny. Vyhybajte sa tiez blizkemu kontaktu
s ludmi, tym zabranite dalsiemu sireniu infekcie. Ak to nie

je mozné, pouzivajte ruska.



» Starajte sa o svoje zdravie. Jedzte zdravé potraviny, cvicte,
spite dostatocne, snazte sa znizovat stres. Dlhodoby stres
oslabuje imunitny systém a ulahc¢uje prechladnutie.

» UZivanie zinku u deti sa osvedCilo na znizovanie poctu
infekecii za rok, u dospelych sa tento efekt nepotvrdil.

» Pravidelné preventivne uzivanie probiotik sa doporucuje
uludi, ktori maju castejsie infekcie hornych dychacich
ciest, pricom ich pravidelné pouzivanie znizovalo mnozstvo
antibiotik.

Liecba prechladnuti
» Pite vela tekutin. Voda, dzus, Cisty slepaci vyvar alebo
horuci citrénovy napoj je dobra volba. Treba vypit aspon 2
litre denne. Do tohto nepoc¢itame kavu, kolu a alkoholu —

dehydruju. Tieto radsej vylucte.

Zdroj: https//www.receptykulinarium.sk/trapi-vas-prechladnutie-vyskusajte-babske-recepty/



Jedzte slepaciu polievku. Slepaci vyvar a iné teplé napoje
ukludnuja hrdlo a ulahcéuja hojenie.

Kludovy rezim. Ak je to mozné, zostante par dni doma.
Date tym svojmu telu sancu vysporiadat sa s infekciou
a predidete infikovaniu svojho okolia.

Upravte teplotu a vihkost vo svojej izbe. Udrzujte v izbe
teplo, ale neprehrievajte ju. Ak mate suchy vzduch v izbe,
pouzite zvlhcovace na wulahcenie dychania a kasla.
Zvlhcovac udrzujte ¢isty, aby ste zabranili sireniu infekcie
v nnom.

Kloktajte. Kloktanie (napr. slanej vody - % ¢ajovej lyzicky
do pohara s horticou vodou) mierne skludnuje Skrabanie
v hrdle.

Pouzite nosové kvapky. Na uvolnenie zavaleného nosa
pouzivajte nosové kvapky, ktoré su bezne dostat v lekarni.
Pouzivajte antiseptika do hrdla.

V pripade bolesti alebo teploty nad 38 st. C uzite
Paracetamol alebo Ibuprofen.

U deti sa doporucuje lyzica medu denne, u stresovanych
Iudi sa doporucuje dopiﬁaf vitamin C, je mozné pouzit
echinaceu, avsak vysoké davky vitaminu C, D, zinku na
liecbu prechladnutia sa neodporucaju.

Antibiotika su pri virusovej infekcii bez efektu, len si nimi
zhorsite mikrofléru vtele aje tu aj riziko vedlajsich
ucinkov zbytocnej antibiotickej liecby.



Kedy treba ist k lekarovi
» Teplota vyssia ako 38.5 C,

» Teplota trva 5 a viac dni, alebo ak sa teplota vracia po par
dnoch bez teploty,

Y

Zhorsenie dychania,

Y

Piskanie na hrudniku,
» Silna bolest hlavy alebo bolest v oblasti dutin.

Infekciu najcastejsie vyvolavaju rinovirusy. Tie sa siria
kvapéckovou infekciou — kychanim, kaslanim, rozpravanim, Do
tela sa dostavaju ustami, ocami alebo nosom. Takisto je mozny
prenos rukami — dotykom s kontaminovanymi utierkami,
vreckovkami, kuchynskym riadom, hrackami alebo telefénu. Ak sa
po dotyku kontaminovanych predmetov chytite svojho nosa, oc¢i

alebo tust, zvycajne sa nakazite.

Zdroj: https//www.receptykulinarium.sk/trapi-vas-prechladnutie-vyskusajte-babske-recepty/



Rizikové faktory

>

>

Vek. Deti mladsie ako 6 rokov castejsie prechladnu, hlavne
ak su v kolektivnych zariadeniach.

Oslabeny imunitny systém. Chronické ochorenie alebo
predchadzajiuce prechladnutie oslabuji imunitny systém
a ulahcuju prechladnutie.

Rocné obdobie. Aj deti aj dospeli castejsie prechladnu
v zimnom obdobi, ale vSeobecne moézete prechladnut
kedykolvek.

Fajcenie. Liahsie prechladnete ak ste fajciar, a ochorenie
zvycajne trva dlhsie ako u nefajciarov.

Expozicia. Ak ste vo velkom kolektivne — napr. v skole,

v lietadle, I'ahsie dostanete virusova infekeiu.
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