Podstawowe zasady podczas
infekcji

written by Ewa Koziot

— Czesto wietrzy¢ mieszkanie w walce z chorobg liczy
sie jako$¢ powietrza. Swieze powietrze hartuje nasze drogi
oddechowe ale i réwniez utatwia oddychanie jesli mamy zatkany
nos. Ponadto w sytuacji kiedy doskwiera nam wytgcznie katar,
przebywanie na zewngtrz jest jak najbardziej wskazane;

— Pilnuj temperatury pomieszczenia, aby ta nie przekroczyta
20-21 stopni C. W naszym spoteczenstwie bardzo czesto
przegrzewamy mieszkania w ktorych znajduje sie osoba chora
co nie jest dobrg praktyka, tzw. ,zimny chéw” od pokolen
byt kluczem do zdrowia;

— Wilgotnos¢ powietrza, w przegrzanych domach bardzo czesto
osoby przeziebione sg narazone na suche powietrze ktére
dodatkowo podraznia nasze drogi oddechowe zaostrzajac
wszelakie infekcje. Dlatego warto w domu nawilzac powietrze
wieszajgc na kaloryferach nawilzacze z jedna tyzka np.
tymianku lub sosnowg gatgzka, lub ustawiac¢ raz na jakis$ czas
w miejscach NIEDOSTEPNYCH DLA DZIECI garczki z wrzagtkiem
i wspomnianymi ziotami. Inng alternatywg jest zraszanie woda
kaloryferdw (z wytaczeniem grzejnikéw elektrycznych), za
pomocg butelki z atomizerem;

— pij spore ilosSci cieptych ptynow, najlepiej herbatek
ziotowych
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