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RACEALA SI GRIPA
RACEALA este o afectiune acuts a

cailor respiratorii superioare, de cele

GRIPA este o boald infecti asg;

cailor respiratorii, foarte cont

mai multe ori de etiologie virala.
Infectiile cailor respiratorii sunt cele mai
frecvente boli. In medie, adultii récesc
de doua pana la cinci ori pe an, iar
copiii de varsta prescolara de patru
pana la opt ori, chiar. Racelile apar
adesea pe fondul frigului si se manifesta

cu tuse, guturai si raguseala.

de virusul gripal A sau B, care ap
izbucniri epidemice de severitate variata,
aproape in fiecare iarna. Perioada in care
apare cu o frecventa crescuta infectia gripala
este noiembrie-martie. Infectia gripala poate
afecta orice persoanag, insa riscul de a dezvolta
forme clinice mai severe si de aparitie a
complicatiilor este mai mare la copii, batrani si

persoane cu imunodeficiente sau boli cronice.

8 Datoritd faptului cd gripa ,reald” pune in pericol viata

® omului, este important ca diagnosticul diferential

intre raceala si gripa sa se faca in faza incipienta,
cand tratamentul are eficienta optima.



Raceala sau gripa?

Raceala este o infectie
virala usoara, ale careli

simptome aparprogresivg

care dispare de obicel de la
sine In cateva zile, Tn urma
raspunsului imunitar al
organismulul. Secretiile
nazale sunt lichide n
primele cateva zile, apoi
Incep sa devina mai
vascoase. Virusul care a
__provocat fi
transmis
de la pri |

Gripa ataca ¢
rapid ca raceala.
se pot ameliora dupa
pana la cinci zile, insa
senzatia de epuizare fizica
poate dura si mai mult de o
saptamana. Durerile
musculare si congestia cailor
respiratorii sunt de obicel
simptome care apar doar in
cazurile de gripa. Netratata,
gripa poate provoca diverse
complicatii, de la brongita la
pneumonie.




DIFERENTELE PRINCIPALE DINTRE RACEALA SI
GRIPA

Pentru a depista corect infectia
respiratorie a copilului tau, analizeaza-i cu atentie

simptomele.
In functie de modul in care au aparut simptomele,

in cazul gripei, acestea se manifesta rapid in timp
ce raceala se instaleaza progresiv.

Febra mare (peste 38 de grade) este un simptom asociat mai ales
gripei, in timp ce raceala provoaca doar febre ugoare.
In cazul in care micutul tau este foarte epuizat, ai probabil de-a face

cu gripa, acest simptom fiind mai slab in cazul racelii.

—DUrerea de cap este un alt indiciu important ca ai de-a face cu o
gripa, la fel ca si apetitul scazut.
Durerile musculare si frisoanele sunt mult mai des prezente in

cazul gripei decat al unei raceli.



Simptomele gacelii apar
intre 1 -3 ziI&
un virus. \ B

Semnele si simptome

- secretii nazale, in's

(rinoree);

- congestie nazala;

- dureri in gat;

- tuse;

- stranut;

- dureri ugoare de cap;

- febra (cresterea temperaturii cu
un grad peste temperatura
normala);

- 0 usoara stare de oboseala;

- lacrimare excesiva.

Simptomele gripei, intreg corpul es
afectat Simptomele s aza de ob
ul noptii.
(3-5 zil

4
(frontala, supraorbitara);
- Durere la nivelul globilor oculari;
- Mialgii (senzatie de zdrobire muscula
- Rinita (congestie nazala);
- Tuse spastica; -

- Disfonie (raguseala), isfagie (inghite cu
dificultate); — ' %
- Hiperemi junctiyala(ochr #sii,

€ d




- ATENT
in gripa,
Sa apara c
complicatii, cu
sau, extrem de rar,
Este foarte impor
astmatic, gripa
de la primele s
sa cerem sfatu

clansa crizele de

Tmboln avire
lul de fa i




CUM PUTEM PREVENI INSTALAREA GRIPEI LA ADULT ﬁl LA COPIL?

Gripa este o boal a extrem de contagioas a care poate Tmboln avi pe
oricine si care poate atinge propg aemln regiunile temperate,
epidemiile de grip a apar i Damn asideiarn a.
Virusurile gripale sunt foa ansmit u sor de la o
persoan a la alta prin pi In tuse & si stranut.
Virusul se poate r as nainilor %u prin
\Y -
{
). Persoa

atingerea suprafe telor c@

ulte infectate sunt co Ziua erioar a fapari#
ptomelor si timp de sarea bolii, iar, persoanele cu
imunitate foarte slab & pot tignp* de s aptamani sau
| de zile.

‘strangere
u virusul.respt

Perioada medie de incuba

B

il pot fi contagio si timg pes_te.-llo-..;' de" Ja declan sarea
y lor. Deseori, copiii din & li imare r* éﬁpé&desc

si_1n ate i atori eficlen ti ai
De ifegu op"' *fi s & intre 5 i
wridicate rate C avire.

a8
9
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Metode clasice de preven tie

e Sa nu stam Tn umezeal a si frig;

° a|'|me|qta tie ggpegp| TaW. a"tgarn'
° | v,

e Imbracaminte adecvat a;

- | * evitarea expunerii copiilor Tn medii
| supraaglomerate (magazine,
spectacole etc.);

e copiii trefpyiie feri  ti pe cat posibil de aglomera tie sl
contactul cu persoanele bolnave;

e Se recomand a ca persoanele infectate s a isi acopere
gura si nasul cu un serve tel atunci cand tu gesc sau
stranut a;

* Sa se spele des pe maini;

e vaccinarea antigripal a anual a este recomandat a
intotdeauna toamna, in lunile septembrie  si

octombirie.



CUM SE TRANSI\/IITE GRIPA ?

1. Pe cale aerian a:
sTransmitere  directa a |
secretiilor respiratorii  prin
stranttehirect-mnasu,ocht
sau gura  unei alte
persoane,

*Pe cale respiratorie prin

* Mana-ochi, mana-nas,
mana-gura sau de pe
¥ suprafetele contaminate cu

inhalarea aerosolilor care = -7 secretii;

se formeaza de |Ia Picaturiie  de  secretii
persoanele bolnave, care respiratorii sunt destul de
tusesc sau stranuta intr-o mici (0.5 - 5um n diametru)
anumita arie. T R

pentru a fi inhalate;
sInhalarea  unei  singure
picaturi poate fi suficienta

— pentru a determina
Tmbolnavirea;
*Un singur stranut

elibereaza pana la 40.000

‘, de picaturi de aerosoli.



Dieta recomandat a in raceala si grip a

Ce alimente ne ajut a sa lupt am impotriva gripei si a racelii?

* Proteinele sunt esentiale pentru a mentine corpul sanatos si pentru a-i cregte

Imunitatea. Carnea slabda, carnea de pasaére, pestele, legumele, ouéle, produsele

lactate, alunele si seminfele sunt o buna sursa de proteine.

Mancand alimente bogate in proteine avem si avantajul altor nutrienti benefici cum ar

fi vitaminele B6 (carnea de curcan, fasolea boabe, cartofi, spanac, cereale) si B12

(lapte, peste), ambele contribuind la sanatatea sistemului nostru imunitar.

*Mineralele ca seleniul si zincul contribuie de asemenea la intarirea sistemului nostru

Imunitar. Aceste minerale se gasesc in alimentele bogate in proteine: fasolea boabe,

alunele, nucile, carnea de vaca si cea de pasare.

» O sup a concentrat a de pui este bogat a in nutrien ti si deci alimentul ideal care

ne ajut a sa lupt am impotriva gripei si a racelii. S-a demonstrat ¢ a aceasta are un

usor efect anti-inflamator, care reduce simptomele infe ctiilor tractuluf\respirator

superior. S s

» Un pahar cu suc de citrice (pute ti adauga si mere si/sau
—Heeare diminea ta pe stomacul gol, previne si reduce gravi ),

» Sucul de portocale, in special cel cu pulp &, este bogat Tn vitan

folic ceea ce ajut a la Tmbun atatirea capacit atii organismului de a lupta impotriva

infec tiilor si accelereaz a refacerea dup a boal a.

In cazul in care copilului 7i este great3, are senzatie de voma si deranjat la stomac, cel

mai bine ar fi sa nu 1l obligati, un timp, sd manance. in schimb, trebuie sa bea multe

lichide (supa, suc natural ceal, limonada, apa) pentru a se mentine organismul
hidratat.




el

Un ceai c aldut din plante (teiul face minuni) cul amaie si indulcit cu
miere v a va proteja gatul siii va ameliora durerea.

De indata ce stomacelul copilului da semne ca este mai bine, incercati o
dieta simpla (banane, orez si paine prajita) care este ugor de digerat si nu
va irita sistemul gastrointestinal, d a care, reveniti usor la un regim
alimentar normal.
_In plus, pentru a pune copiIuI repgte
devreme in pat si a3|gura ti-va
Un sistem imunitar blne hr “anit

sl sigur pe pic
a doarme intre 7 si
odihnit este apt S




« Bolnavul va sta la temperatur. “@Mglele(sIg=1a:! Trq?r 8 é";'!;mezit, n
itam &

jar cat tine febra nu se va consuma carne. . '“},:;
*Se va lua suplimentar vitamina le (1-2 0) 1IN
care ajut a caile respiratorii. I ‘-\1
*Se vor bea ceaiurjg@ntibiotice (cimbru etc.) | si dezinfectante.
*Se vor bea ceal e sau expectorante, dupa'§az,

sau sirop de c
contra febrei. = f -, 5. |
* Repausul fizic tar este cel ~i cace remediu natural.

« O febr & ce se prelunge ste 3-5 zile indi¢ & gh. aypor complica g
Pe frunte se pun felii de cartof crud sau ge-m_ r{ _# S
 Repausul la pat este indicﬁntru c & previne fingelui prin
refluxul d ' ric sat in caz de tuse. Y

e, vor fi{l:nveli ti in prosoapesumezite cu

. P

afi comb &tuta prin ceaiuri

X,

S
o=

-apa la temperatura camerei.




Se evita suflarea nasului cu insisten ta pentruc a
astfel se impiedic a eliminarea secre tiei din sinusuri i
se impinge con tinutul din nas n sinusurile

fie moderat a ;
» Se fac b ai calde la picioare;
« Fumatorii trebuie s a renun te la fumat in acest timy
(NU FUMAM IN PREAJMA COPILULUI);
* Daca febra cu 39-40C se prelunge ste peste 4-5 zilg
daca apar varsaturi repetate, dureri mari de cap S
ochi, nu se suport a lumina, apar toropeala si dure
in mu schi de-a lungul coloanei, poate fi vorba despre
0 Ineningo—encefalit a;
» Dupa vindecare se reia alimenta tia cu mancare u sor
digerabil a: supe si creme de zarzavat, piureuri de

~ legume, pu tina varza murat &, prune uscate, grau
incol tit, apoi lactate, t arate, supe de carne, pe ste;
Se fac exerci tii fizice;
Tinctur a de propolis (cate o linguri ta diminea ta si
seara) la toate tipurile de r aceala;




» Ceal pe baza de soc (contra febrei), coaja de salcie (decoct din 2
linguri/cana), tinctura (se bea 1/4 cana inaintea meselor principale),
brustur (decoct din 2 linguri de radacini la 500 ml apa timp de 2 min). Se

o)

linguri/cana - combate tusea), unguras, cimbru (omoara microbii) gi alte
plante dezinfectante: cimbrigsor, musetel, coada-goricelului, coada-calululi,
macese, catina, tei, urzica, trei-frati-patati, patlagina, busuioc, menta,
trandafiri, barba-popii etc.

» Alimente bogate in vitamina C: patrunjel, grape fruit, vitamina C (o fiola);
Vitamina A; polivitamine, polen, miere.

» Contra virugilor se iau: infuzie de scortisoara si cuisoare -2 lingurite/cana
- 2 cani/zi. Sucuri de legume cu mere.

*Pe piept se pune compresa calda cu branza de vaci sau terci de
mamaliga.




» Se vor pune comprese calde pe piept (nu uscate care usuca mucozitatile)
sau cataplasme cu mustar. In caz de febra mare, frectiile cu otet aromat,
prisnitele pe burta cu otet, sau sosetele umezite cu otet vor_face minuni.

* Masajul general, n special la membre (maini, talpi) este indicat, cu sau
fara otet. Bitterul suedez va ajuta si el.

* Preventiv, in perioada de epidemii, se va intari sistemul imunitar: zilnic

se vor consuma dimineata catina, fructe si legume bogate in vitamine.

«Se beau sucuri de legume : - morcov + sfecla + spanac (curata sangele).
Acelasi efect are daca in loc de spanac se foloseste castravete.

- Hrean ras (1-2 lingurite) + lamaie (dizolva mucozitatile).

- Morcov + telina + spanac (curata, elimina

mucozitatile dizolvate de hrean).

-Morcov + telina + ridichi (vindeca mucoasele gi elimina mucusul dizolvat de
). maana
- Morcov + laptuca + spanac (sarurile de Mg
din laptuca refac tesutul bronhiilor).

 Bai cu faina de mustar negru, bai fierbinti
la picioare.




