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dziekuje Ci za zapis na mojq liste mailingowa.

Twoje zaufanie znaczy dla mnie bardzo wiele.

W podzigkowaniu zostawiam Ci krétki poradnik, ktéry warto sobie
wydrukowac i mie€ zawsze pod rekq, kiedy wizyta u lekarza nie bedzie
mozliwa.

Nazywam sie Weronika Btaszczyk i jestem
lekarzem w trakcie specjalizacji z medycyny
rodzinnej. Swojq prace w zawodzie rozpoczetam
w 7 Szpitalu Marynarki Wojennej w Gdansku.
Obecnie mieszkam i pracuje w Toruniu.

Wybratam specjalizacje z medycyny rodzinnej,
poniewaz to wiasnie ona pozwala mi holistycznie
podejs¢ do Pacjenta i nieS¢ najskuteczniejszq
pomoc w pierwszych etapach choroby.

Konsultuje Pacjentdéw stacjonarnie w Toruniu,

w przychodni medycznej Nasz Lekarz,

przy ul. Stefana Batorego 18.

Mozesz zarejestrowac sie na wizyte dzwoniqc pod
numer: 56 300 43 00.

Udzielam takze konsultacji online.

Na co dzieh w swojej praktyce przyjmuje zarbwno dorostych, jak i dzieci.
Pediatria jest szczegdlnie bliska memu sercu. Nie ma jednej recepty dla
kazdego. Wazne sq dla mnie nie tylko symptomy choroby — szukam tez
przyczyn, aby pomaga¢ kompleksowo. Poniewaz na naszych barkach
spoczywa gtdwnie troska o Pacjentow borykajqcych sig z chorobami
cywilizacyjnymi, w planach mam takze certyfikacje z obesitologii, poniewaz
na co dzieh pomagam i opiekuje sig sporg grupq Pacjentdw zmagajgcych
sie z nadwaggq i otytosciqg. To choroby, dla ktérych najwigkszym wrogiem jest
tempo zycia i towarzyszqgcy nam kazdego dnia stres.



W wolnych chwilach oddaje sie swoim pasjom. Uwielbiam sport i podréze,
a takze social media. Staram sie by¢ aktywnym tworcq internetowym.
Prowadze swoj profil na Instagramie i Facebooku. Znajdziesz mnie jako
dr_simplemedicine. W sieci omawiam zagadnienia, z ktérymi borykajg

sie Pacjenci. Odpowiadam na pytania, obalom medyczne mity, prowadze
live'y, na ktére zapraszam znanych specjalistdw z réznych gatezi medycyny.

Zachecam Cie do odwiedzenia moich social medidéw i zostawienia Sladu
po sobie w postaci komentarza.
Materiaty znajdziesz réwniez na moim blogu www.weronikablaszczyk.pl/blog.

Teraz w podziekowaniu za Twoje zainteresowanie zostawiam

DEKALOG INFEKCYJNY, czyli spis tego, jok reagowa¢ podczas choroby.
Podpowiadam co powinno Cig zaniepokoi€, a kiedy jeste$ w stanie samemu
stawi¢ czota patogenowi.

W dekalogu infekcyjnym znajdziesz wiele ciekawostek, wskazéwek oraz
wyjasnieh dotyczqcych mechanizmdw zwigzanych z infekcjaq.

Nie bdj sie dziata. Czesto Twoje zdrowie zalezy od Ciebie!




Przedstawiam Ci 3 gtdwne objawy, o ktére zapyta
Cie kazdy lekarz podczas pierwszej wizyty. Jak sie
pewnie domyslasz to gorqgczka, katar i kaszel. Co
moze Cig zaniepokoic?

Na co warto zwréci€ uwage?

Gorgczka to temperatura > 38°C. Nalezy zdawac
sobie sprawe, ze wzrost temperatury ciata
stanowi nasz wrodzony mechanizm obronny.
Stymuluje m.in. produkcje przeciwciat do walki

z infekcjq. Dlatego nie powinno sie obnizac
gorqczki za szybko, jezeli stan ogdiny Pacjenta
jest dobry.

Jednym z najczestszych powoddw braku efektu
po podaniu leku przeciwgorqgczkowego jest
nieprawidtowe dawkowanie — wg ulotki na
opakowaniu. Kalkulatory lekéw
przeciwgorgczkowych sq szczegdlnie istotne

w leczeniu infekcji u najmtodszych Pacjentow.

Lekiem z wyboru w populacji pediatrycznej jest Paracetamol,
ktéry podajemy 15 mg/kg masy ciata co 6 godzin.

Drugim lekiem jest Ibuprofen 10 mg/kg masy ciata co 6-8 godzin.
Zwro€ uwage na to, ile leku jest w mililitrze w Twoim syropie.

Zazwyczaj gorgczka w infekcjach wirusowych trwa do 3 dni.
Jezeli gorgczka nie spada po lekach, nawraca regularnie czesciej niz
co 4 godziny lub trwa powyzej 3 dni — wymagana jest wizyta lekarska.



Ws§réd moich pacjentdw istnieje przekonanie, ze leczony katar trwa tydzien,
a nieleczony — 7 dni. Czy katar musi by¢€ az tak ucigzliwy? Niestety.

Katar to nic innego jak objaw stanu zapalnego btony $luzowej nosa. Ma rézne
stadia. Ciekngcy nos to czesto oznaka poczqgtkowej infekcji. Im dtuzej organizm
walczy, tym bardziej katar sie zmienia. Jego kolor zalezny jest od obecnosci
komorek odpornosciowych w katarze. Stynny ,ropny” katar to mit, zielony katar
nie oznacza infekcji bakteryjnej, ktérg leczymy antybiotykiem.

Katar przewaznie na poczqgtku ma wodnisty charakter, z czasem gestnieje.

U dorostych warto stosowa¢ aspiratory donosowe, ktére nawilzajg sluzéwke.
Sprawdzq sig takze inhalacje z soli fizjologiczne;j.

Poniewaz dzieci w trakcie ssania oddychaijq tylko
przez nos, to wazne jest, by przed karmieniem zajg¢
sie mozliwie jak najskuteczniej zatkanym nosem —
tzw. ,toaleta nosa”.

U najmtodszych, ktorzy nie potrafig wysmarka¢ nosa
toaleta nosa polega na stosowaniu soli fizjologicznej
(0,9%) oraz ew. odsysaniu wydzieliny za pomocg
,odkurzacza” (aspiratora). Najlepiej w ten sposéb
oczyszcza€ zalegajgcy katar widoczny przy nosku.
Jednak uwazaj, gdyz czeste odsysanie z duzg sitg
moze sprzyja€ uszkadzaniu nabtonka w nosie, ktéry
chroni nos przed zanieczyszczeniami, w tym
whnikaniu drobnoustrojéw!

Zakropl do nosa kilka kropel soli fizjologicznej
i odessij wydzieling aspiratorem.

U dzieci starszych do wspomnianej toalety nosa
mozemy uzy¢€ soli morskiej i poprosic ,starszaka”
o0 wydmuchanie nosa.



Nalezy pamietaé, ze kaszel jest odruchem obronnym organizmu

i podstawowym sposobem oczyszczania drég oddechowych

(krtani, tchawicy i oskrzeli) z wszystkiego, co nie powinno si¢ w nich
znajdowag, jak np.: nadmiaru $luzu, §liny, pytéw czy z obecnosci ciat obcych.

Czy warto samodzielnie leczy¢ kaszel? Jesli kaszel jest meczqcy, z pewnoscig
warto sie go szybko pozbyé. W aptekach dostepnych bez recepty jest wiele
preparatéw/syropéw, ktére mogg w tym poméc.

Na suchy kaszel warto kupi€ co$ przeciwkaszlowego,

a na mokry — wykrztu§nego.

Warto wspoméc sie domowymi sposobami.
Udowodniono, ze doskonate dziatanie przeciwkaszlowe ma miod.

Miéd podawany wieczorem wptywa na zmniejszenie
nocnego kaszlu w przebiegu ostrej infekcji oraz na lepszq
jako$é snu. Robi to w stopniu wigkszym niz placebo (brak
interwenciji lub difenhydramina).

Efekt przeciwkaszlowy byt poréwnywalny do
dekstrometorfanu. Miéd zawiera substancje czynne z
roslin i od pszczét. W jego wiasciwosciach
przeciwkaszlowych gtéwnq role odgrywajg smak, zapach,
lepkos¢ i osmotycznos€. Dodatkowo midéd pozbawiony
jest dziatah niepozgdanych, ktérymi mogqg
charakteryzowac¢ sie syropy bez recepty. Miodu nie nalezy
jednak podawaé niemowletom z uwagi na ryzyko
botulizmu. Nalezy réwniez unika¢ przedtuzonego
stosowania miodu ze wzgledu na zagrozenie zdrowia jamy
ustnej i uzebienia.

(Informacje pochodzq z: Zalecenia postgpowania diagnostyczno-terapeutycznego w kaszlu u dzieci
- aktualizacja https:/ /www.termedia.pl/Zalecenia-postepowania-diagnostyczno- Kliknij i sprawdz
terapeutycznego—w-kaszlu-u—dzieci—qktuqIizoch,98,47499,],0.htmI)

produkty z Pasieki tyson.


https://pasiekalyson.pl/sklep/
https://pasiekalyson.pl/sklep/

Na suchy kaszel szczegblnie polecany jest miéd gryczany. Miéd gryczany
zawiera w swoim sktadzie cynk i rutyne. Substancje te wspierajqg uktad
odpornosciowy, przyspieszajgc regeneracje organizmu. Stosujgc go w walice
z suchym kaszlem, nalezy pamieta¢ o wymieszaniu niewielkiej ilo§ci miodu,
np. tyzeczki, z letnig wodq lub mlekiem, Zeby nie stracit swoich cennych
wiasciwosci, ptyn powinien byé ciepty, ale nie gorqcy (ponizej 40°C).

W trakcie infekcji kaszel suchy przechodzi zwykle w mokry, aby oczysci¢ drogi
oddechowe. Wéwczas wrecz zachecamy dziecko do kaszlu.

Mozesz dziata¢€ jednak wspomagajgco i utatwi¢ dziecku odkrztuszanie
wydzieliny. Mozesz zastosowac leki mukolityczne jak Ambroksol, czy
Erdosteina. Jednak nie wolno ich podawaé na noc!

W jakich sytuacjach kaszel powinien budzi€ niepokdj? Na pewno kiedy nasila
sie w czasie (zamiast sie zmniejszaé), kiedy bez znanej przyczyny staje sie
przewlekty (trwa powyzej 8 tygodni) oraz kiedy obecne sq tzw. objawy
alarmowe:

1. Kaszel wystepujgcy u noworodka

2. Kaszel produktywny trwajgcy ponad 3-4 tyg

3. Nasilenie objawéw

4. Nagle zachty$nigcie, aspiracja ciata obcego

5. Zty stan ogdlny

6. Krwioplucie

7. Nocne poty

8. Dusznos¢

9. Problemy z potykaniem

10. Niezamierzona utrata masy ciata



Wykorzystaj moc natury, moc pytku
kwiatowego, propolisu i miodu.

Polecam polskie miody i produkty
pszczele z rodzinnej, polskiej:
Pasieki tyson.

Produkty cechuje przede wszystkim
prosty sktad, a szczegblny nacisk
ktadziony jest na to, aby w procesie
produkcji nie stracity one wiasciwosci
prozdrowotnych!

Jesli chcesz wiedzie€ wigcej o wptywie
miodu i produktow pszczelich na zdrowie,
zajrzyj na bloga Pasieki tyson, w dziale
MIOD A ZDROWIE (kliknij i sprawdz)
znajdziesz wiele przydatnych informaciji.

Woda stanowi od 50% do 70% masy ciata. Cztowiek codziennie traci wode
poprzez oddech, mocz, pot i wyprdznianie sie. Aby organizmn mogt prawidtowo
funkcjonowag, potrzebne jest regularne spozywanie wody i pozywienia
zawierajgcego wode. Przyjmuje sieg, ze ok. 20% dziennego spozycia pochodzi ze
spozywanych pokarméw. Prawidtowo nawodniony organizm rzadko odczuwa
pragnienie, a jego mocz ma barwe jasnozottq.

W przypadku infekcji nawodnienie jest jeszcze wazniejsze ze wzgledu na
zwigkszonqg utrate wody. Oprocz wody i sokdw warto spozywaé warzywa i
owoce bogate w wode. Sq to np.: ogorki, pomidory, jabtka lub pomarancze.

Odpowiednie nawodnienie w trakcie infekcji ma szczegdlne znaczenie.
Przyspiesza metabolizm, filtracje w kigebuszkach nerkowych, a co za tym idzie
— usuwanie toksyn z organizmu.

Oczywiscie w przypadku wymiotow, biegunki lub gorgczki
- to zapotrzebowanie wzrasta!


https://pasiekalyson.pl/sklep/blog/miod-a-zdrowie/

lle powinienes wypija¢ ptynéw?

Jest to uzaleznione od masy ciata!

.I Podstawowa zasada brzmi nastepujgco:

® 100 ml/kg na pierwsze 10 kg, 50 ml/kg,

na kolejne 10 kg i po 20 ml/kg na kazdy kilogram.
Dziecko wazqce 15 kg
10 x 100 mI + 5x 50 ml =1250 ml
Dla osoby wazqgcej 60 kg wyniesie:
(10 kg x 100 ml) + (10 kg x 50 ml) + (40 kg x 20 ml)
= 2300 ml,
czyli 2,3 | wody dziennie.

Jak i czym uzupetnia€ ptyny u dzieci?

2 Wodq! Moze by¢€ przegotowana woda

° zkranu,a jesli butelkowana - to zrédlana, nie

mineralna ani niskosodowa — najlepiej
z atestem dla dzieci. Woda zrédlana wydaije sie
najlepszym rozwigzaniem. Dzigki zbilansowanej
zawartoSci mineratéw jest zdrowa, ale nie dostarczy tez
sktadnikbw mineralnych w nadmiarze — tym samym jej
podawanie dzieciom pozostaje catkowicie bezpieczne.
Najlepiej butelkowane posiadajgce pozytywng opinie
jednostek pediatrycznych. Woda dobrej jakosci
polecana jest nie tylko do piciq, lecz takze do
przygotowywania potraw dla dziecka.

Jesli jeste§ mamaq dziecka do 6 miesigca zycia,
3 to zgodnie z zaleceniaomi WHO powinna$ go karmic
° piersiqg na zgdanie lub karmi¢ mlekiem
modyfikowanym na zqdanie.

W przypadku mleka modyfikowanego sprawa
z dopajaniem wodq jest bardziej dyskusyjna —

prawdopodobnie w okresie przeziebienia moze by¢ do
rozwazenia. Moze sie okazag, ze dziecko bedzie

pito mleko czesciej, ale mniejszymi porcjami,

bo wydzielina w nosie lub zatkany nos bedzie

mu utrudniato ssanie.




5 Wietrzy¢

e mieszkanie

Takie postgpowanie jest dla Ciebie najlepszg metodqg na przeziebienie.
Zdecydowanie tatwiej oddycha sig kiedy powietrze w mieszkaniu jest

chtodniejsze i bardziej wilgotne. Pamietaj, ze w wyzszej temperaturze dochodzi
do namnazania wiruséw i drobnoustrojéw.

To, co Cie obowiqgzuje to czeste wietrzenie pomieszczef w mieszkaniu.

Nie dopusS¢ do tego, by temperatura otoczenia przekraczata 21°C i dbaj

o regularng cyrkulacje powietrza. Jedli w mieszkaniu jest sucho, to warto

tez nieco powietrze nawilzy¢. Mozesz np. powiesi¢ wilgotnq tetre na grzejniku
lub gdzie§ w poblizu t6zka czy t6zeczka dziecka lub zaopatrzy¢ sie w nawilzacz
powietrza. Wilgotno$¢ powietrza powinna wynosi¢ ok. 60% w okresie infekciji.

Jak zapewni¢ dzieciom odpowiedniqg
temperature w trakcie infekcji?

Zdecydowanie lepiej hartowag, czyli stopniowo
przyzwyczaja¢ do nizszych temperatur niz
przegrzewaé€. Wiem, ze to niepopularne wsréd
wielu mam i bab¢, ale prawdziwe..

Przegrzewanie dziecka wcale nie zapewnia mu
ochrony przed przeziebieniem, a wregcz
odwrotnie — moze sprawia¢, ze mechanizmy
odpornosciowe stang sig niewydolne.
Przegrzany organizm staje sie bardziej ,leniwy”.

Zwrb¢ uwage, czy Twoje dziecko sig w nocy
odkopuje? Jesli tak, z pewnosciq jest mu za
ciepto! Powinno spa¢ pod cieptq kotdrg, mie€
ciepty kark i plecy.

Ku Twojemu zaskoczeniu zapewniam — moze
mie€ zimne stopy i dtonie i nie wyniknie z tego
zadna negatywna konsekwencja.
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Gdy pojawia sie gorgczka wzrasta zapotrzebowanie
organizmu na kalorie. Jesli mimo podwyzszonej
temperatury ciata i ztego samopoczucia odzywiasz sie
prawidtowo, to i tak po zakohczeniu choroby zwykle wazysz
troche mniej. Pamietaj, ze ograniczajqc jedzenie lub
zaniedbujqc jakoS¢ spozywanych positkdw przedtuzasz czas
trwania infekcji — w takiej sytuacji organizm nie ma sity

do walki z chorobotwdrczymi drobnoustrojami.

W trakcie choroby nalezy spozywac positki ciepte

i lekkostrawne. Dlatego gdy czujesz sie zZle, postaw na dania
gotowane na parze lub duszone.

W trakcie infekcji Twoj jadtospis powinien obfitowac

w warzywa i owoce. Najlepiej, aby produkty byty Swieze,
poniewaz podczas obrdbki termicznej tracq mndstwo
witamin oraz mineratéw. Witamineg C, ktéra wspiera naszg
odpornos¢, znajdziesz w takich warzywach jak np.: natka
pietruszki, papryka, brukselka, jarmuz, kalarepa czy brokut.
Owoce bogate w ten zwigzek to gtdbwnie czarna porzeczka,
cytrusy, owoce dzikiej rézy i maliny.

Nieocenionq role w procesie walki z przezigbieniem lub
grypq odgrywa réwniez witamina D. Zwigzek ten odpowiada
nie tylko za mocne kosci, prawidtowe dziatanie uktadu
migsniowego czy systemu nerwowego. To rowniez potezna
brof naszego uktadu odporno$ciowego. Dieta w okresie
infekcyjnym powinna wigc zawiera¢ produkty bogate

w witamine D (np.: ttuste ryby, jajka i masto).

W trakcie infekcji najczesciej skupiasz sie na dostarczeniu

organizmowi witamin, zapominajqc o innych zwigzkach,
ktére w walce z wirusami rowniez mogq zdziata¢ wiele
dobrego. Nalezq do nich kwasy ttuszczowe omega-3, ktére
wspierajq uktad immunologiczny. Znajdziesz je w ttustych
rybach morskich (np.: w makreli, tososiu czy sardynkach),
orzechach wioskich, siemieniu Inianym oraz nasionach chia.



Selen oraz cynk to mikroelementy niezbedne do prawidtowej pracy organizmu.
Odpowiadajg m.in. za funkcjonowanie uktadu immunologicznego, dlatego
podczas infekcji warto wzbogaci€ menu o produkty zawierajgce te pierwiastki.
Selen znajdziesz gtdwnie w orzechach brazylijskich, jajkach, tososiu i matzach.
Cynk zawarty jest przede wszystkim w wqtrébce cielecej, pestkach dyni,
otrebach pszennych, migdatach oraz gorzkiej czekoladzie.

Jesli walczysz z wysokq gorgczkq, raczej unikaj produktdw mlecznych.
Pamietaqj, ze stodycze zawierajg mndostwo cukru, ktoérym zywiq sig niektore
bakterie. Dlatego na czas infekciji lepiej powstrzymac sig od ich spozywania,
a stodki deser zastgpi¢ porcjg Swiezych owocow.

Stodkq alternatywg moze by¢ pytek pszczeli. Ze wzgledu na
swoj bogaty sktad, jest cennym sktadnikiem codziennej
diety. Zawiera biatka i aminokwasy egzogenne, takie jak
lizyna, leucyna czy izoleucyna. Organizm sam ich nie
syntetyzuje, dlatego konieczne jest dostarczanie ich wraz z
pozywieniem. Aminokwasy egzogenne sq potrzebne do
prawidtowego funkcjonowania organizmu. Wptywajq na
prawidtowq prace mozgu, przemiane lipidowq oraz
wspomagajq budowe kosci i chrzgstek.

Jak zazywacé pytek pszczeli?

Ze wzgledu na czeSciowe przyswajanie przez organizm
biatek, lipidéw i weglowodandw, znajdujgcych sie w pytku,
w kuraciji stosuje sie jego wysokie dawki. Poniewaz proces
rozktadu zachodzi bardzo wolno, to w czasie trawienia
zaledwie 5-10% sktadnikéw z pytku jest przyswajalnych w
jelicie. Natomiast witaminy i biopierwiastki sq w duzym
stopniu akceptowane przez nasz uktad pokarmowy. Dlatego =
tez zazwyczaj stosuje sie 3—4 tyzki stotowe przez minimum
4 tygodnie (aby mozna byto méwié o jakichkolwiek
widocznych efektach). Kuracje mozna powtarzaé¢ dwa lub
trzy razy w roku. Najlepiej rano przed positkiem (te dawke

mozna podzieli¢ na caty dzien). ( |

Kliknij i sprawdz
produkty z Pasieki tyson.


https://pasiekalyson.pl/sklep/

W celach leczniczych zaleca sig kuracje polegajgcg na przyjmowaniu pytku
rano na czczo przez miesiqc. Pytek spozywa sig w stanie naturalnym,
mieszajgc go z innymi produktami spozywczymi: twarogiem, jogurtem,
mastem, mlekiem, wodq lub herbataq.

Pytek pszczeli - dawkowanie dla dzieci

Pytku pszczelego nie zaleca sie podawa¢ dzieciom ponizej 3. roku zycia ze
wzgledu na mozliwo$§¢ wystgpienia uczulenia. U dzieci do lat 10 mozna
stosowacé pytek w iloSci odpowiadajgcej ¥5 dawki osoby dorostej. Mtodziezy

od 10 do 15. roku zycia mozna podawac¢ pét dawki osoby dorostej. Pytek mozna
podawaé dzieciom po wymieszaniu z miodem lub w formie mikstury z wodqg

z dodatkiem miodu i cytryny.

Oprécz miodu i pytku pszczelego warto pamieta o miodowicie. To potqczenie
miodu, pytku kwiatowego, propolisu i mleczka pszczelego. Kazdy z tych
sktadnikdw wptywa pozytywnie na organizm. Miodowita dostarcza cenne
mineraty, weglowodany i wzmacnia odporno$€. Znajdujqcey sie w niej miéd ma
dziatanie przeciwzapalne, przeciwkaszlowe i wptywa na powlekanie §luzéwki.
W przypadku braku apetytu mozna spozy¢ miodowite tyzkq lub stosowac jg
joko dodatek do innego positku. Ten naturalny stodzik jest doskonatym
uzupetnieniem do jogurtu, owsianki lub placuszkéw.

W potgczeniu z orzechami lub owocami stanowi zastrzyk warto$ciowych kalorii.
Nalezy pamietag, by przechowywa¢ jg w suchym miejscu z daleka od Swiatta

stonecznego.

Kliknij i sprawdz produkty z Pasieki tyson.


https://pasiekalyson.pl/sklep/
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A co z Twoimi matymi pacjentami?

Gdy dziecko zaczyna chorobeg, gorgczkuje — najczesciej nie ma apetytu.

| tak moze by€. Nie powiniene$ zmusza€ do jedzenia. Za to dziecko musi pi€.
Patrz punkt 2. Jezeli dziecko niewiele je, zadbaj o to, by positki byty jakoSciowe
i lekkostrawne, np.: zupka krem, sos zmiksowany do makaronu

z przemyconymi warzywami, domowej roboty koktajl lub galaretka.

Duzo przyktaddw jest ptynnych, po to, by zapewnia€ dziecku dodatkowe
zrédto nawodnienia.
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7 Odpoczynek

Zdrowe odzywianie obok aktywnego trybu zycia jest inwestycjqg w prawidtowy
rozwoj Ciebie i Twojego dziecka oraz budowanie odpornosci jak i nawykéw
na przyszto$€. Jednak infekcje wirusowq najlepiej wylezec.

My dorosli przewaznie nie mamy z tym wigkszego problemu i chetnie spedzimy
w 16zku kilka godzin wigcej niz statystycznie kazdego dnia.

Natomiast niejeden rodzic potwierdzi, ze jezeli dziecku schodzi wysoka
temperatura i wraca wigor, trudno o lezenie w t6zku. Jednak postaraj sie
zadbac¢ o to, by zabawy byty statyczne.

Szczegblne znaczenie bedzie to miato w przypadku przebycia mononukleozy,
gdzie uraz powiekszonej Sledziony moze zagrazac zyciu dziecka!

A spacer? Jezeli Twoje dziecko nie gorgczkuje, nie jest ostabione, ani nie
choruje na chorobeg zakazng, mozesz wyjs¢ na krétki spacer pod kilkoma
warunkami: spacer do pét godziny, bez zamknigtych, zaludnionych przestrzeni.

\
8 Badania
()

Czy w kazdej infekciji konieczne jest wykonanie
badan?
Nie.

Jednak jesli Twoja temperatura ciata nie spada
ponizej 38°C po podaniu lekébw
przeciwgorgczkowych lub utrzymuje sie trzeciq
dobeg, to warto wykonaé€ badania.

v 4
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CRP - biatko C-reaktywne, czyli parametr stanu
zapalnego organizmu. Jezeli jest wysokie —
wskazuje z wigkszym prawdopodobiefstwem
na infekcje bakteryjng, wynik ujemny lub niski

— na infekcje wirusowq

Gtownym zadaniem taktycznym CRP jest rozpoznawanie

wroga (drobnoustroju i uszkodzonych komérek

gospodarza) oraz jego usuniecie.

Norma 0,5-5 mg/l u oséb zdrowych L m m

(<10 mg/l u palaczy, oséb otytych i z nadcisnieniem). ]

Stezenie CRP powyzej 100 mg/l sugeruje zakazenie
bakteryjne lub grzybicze — w odrbéznieniu od infekcji
wirusowe.

Wysokie wartosci (3-cyfrowe!) wystepujg réwniez w
nowotworach m.in. raka piersi, ptuc, jajnika, przetyku, w
przypadku odrzucania przeszczepdw po duzych urazach,
ciezkich operacjach i w sepsie.

Morfologia — podstawowe badanie krwi,
ktére moéwi wiele o naszym stanie zdrowia.

Leukocyty

(ogélna iloéé biatych krwinek) moze byé nieco
podwyzszona (kilkanascie tysiecy), albo czesto
obnizona. W infekcji wirusowej czesto dwie lub nawet
wszystkie trzy linie (czerwone, biate i ptytki) sg nieco
obnizone. Natomiast w infekcji bakteryjnej przeciwnie
— podwyzszone. Taki wynik bardziej Cie niepokoi,

w takim wypadku warto rozwazy¢ antybiotykoterapie.

U zupetnie zdrowego cztowieka w takim momencie
wigcza sie alarm, bo moze to biataczka, anemia albo
matoptytkowoS¢. Ale w czasie infekcji to zwykle
normalne.



Monitoruj wtedy morfologie i powtarzaj jg codziennie lub co kilka dni,
w zaleznos§ci jak zaleci lekarz. Gdy pacjent zdrowieje, zwykle wszystko wraca do
normy. Jesli nie, dopiero wtedy zaczynamy zgtebia¢ temat.

Limfocyty

Ten parametr ulega podwyzszeniu, kiedy masz do czynienia z infekcjg
wirusowq. Poniewaz to one walczg z wirusami na pierwszej linii frontu.
Organizm produkuje wirusowych zotnierzy: limfocyty i monocyty — i tak ma by¢.
Dzieje sie to kosztem neutrofildw, ktére walczqg z bakteriami i teraz nie sq
potrzebne, dlatego podczas infekcji wirusowej sq w obnizonym mianie.

Pamietaj jednak, ze ostatecznie WYNIK INTERPRETUJE LEKARZ i decyduje

O postegpowaniu oraz leczeniu. Przestrzegam w tymi miejscu o wdrazaniu
antybiotykoterapii ,na wtasnqg reke”, bo w domu zostat antybiotyk z
poprzedniej infekciji, wiec lepiej wzig€ na ,wszelki wypadek”.

Niestety czesto takie osoby zgtaszajq sie do gabinetu, kiedy ich ,magiczne”
metody leczenia zawodzq.

Wymaz w kierunku grypy — ma sens w trakcie sezonu epidemicznego,
istnieje skuteczny lek, jak i szczepionka,

Wymaz w kierunku COVID-19/RSV - cze$¢ z Was powie ,po co robié, skoro
nie ma celowanego leczenia?” Po to, zebySmy znali przyczyne stanu Twojego
zdrowia i mieli wyttumaczenie objawow.

Strep test - to wymaz z migdatkdw podniebiennych w przypadku podejrzenia
anginy. Najczesciej zleca go lekarz. Decyduje o doborze antybiotykoterapii,

Badanie ogdlne moczu - w przypadku nieustalonej etiologii gorgczki jest
obowigzkowym badaniem do wykonania.

Oczywiscie zawsze podstawq jest badanie fizykalne.
W przypadku dzieci, jezeli stan dziecka jest niepokojqcy, to badania nie mogg
opdzni€ decyzji o zgtoszeniu sig do lekarza!



Mozesz podjg¢ probe leczenia objawowego
infekcji w domu, mozesz poda¢ wszelkie Srodki
wspomagajqce, zrobi€ badania, ale jezeli nie
widzisz poprawy, musisz sie zgtosic do lekarza!

Gorqgczka, zty stan ogdlny dziecka, wysypka
niebledngca pod wptywem ucisku, znaczna
apatia i ostabienie dziecka sg wskazaniem

do konsultacji z lekarzem.

Czy wiesz, ze sq pewne ,czerwone flagi”, ktore sprawiajq, ze Twdj kontakt
z lekarzem powinien odbyc¢ sie niezwtocznie.

Nalezq do nich:

- wysoka gorgczka nieustepujgca po lekach,

- zaburzenia Sswiadomosci,

- dusznoéé - zaburzenia oddychania (stekanie, stridor, bezdechy),
- saturacja < 92%,

- tachykardia.

Z dzieckiem watpliwosci zawsze jest wiecej.
Zwtaszcza, ze nie zawsze jest w stanie zasygnalizowaé swoje dolegliwosci.



Udaj sie do lekarza jesli katar i pokastywanie wystepujq u dziecka
do 3 miesigca zycia. Wizyte lekarskg rozwaz, gdy objawy sie przedtuzajq
lub po okresie poprawy dochodzi do pogorszenia.

Poza tym, na konsultacje warto udac¢ sig, kiedy u dziecka wystepujq jakies
trudnosci z oddychaniem (charczenie, $wiszczenie) albo wtedy,
gdy po prostu dziecko zle sie czuje i nie chce pic.

Dodatkowo niepokéj wzbudzaé powinny:

- brak moczenia sie przez 12 godzin,

- apatia dziecka,

- niemoznos¢ wybudzenia dziecka do karmienia.

Oddatam w Twoje rece DEKALOG INFEKCYJNY.
To przewodnik, ktéry stworzytam dla wszystkich
0sOb, ktére w pierwszej chwili w zetknigciu

z chorobq szukajq pomocy we wiasnym
dziataniu interwencyjnym.

Na co dzieh jestem lekarzem rodzinnym.

W podzigkowaniu za zaufanie mam dla Ciebie
jeszcze jeden prezent. Na kolejnej stronie
znajdziesz DZIENNIK OBJAWOW.

To narzedzie, ktére pomaga Pacjentom lepiej
przygotowac sie do wizyty u lekarza
rodzinnego. Zapisywanie swoich objawdw to
wielka pomoc dla medyké4w w diagnozowaniu
choréb przewlektych.

WERONIKA BLASZCZYK

DR_SIMPLEMEDICINE
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Dziekuje

Nazywam sie Weronika Btaszczyk i jestem lekarzem w trakcie
specjalizacji z medycyny rodzinnej. Oddaje w Twoje rece DEKALOG
INFEKCYJNY i DZIENNIK OBJAWOW. Sq to narzedzia i wskazéwki dla
wszystkich, ktorzy stawiajqg zdrowie swoje lub bliskich na pierwszym
miejscu.

Jesli szukasz wartoSciowych materiatdw dotyczgcych medycyny,
koniecznie zaobserwuj mnie w mediach spotecznoSciowych.

Na swoim koncie dr_simplemedicine prowadze spotkania

ze specjalistami z réznych dziedzin medycznych.

Dzielg sie przemysleniami i wiedzq. Obalam medyczne mity

i udzielam wskazdéwek, abysmy zyli zdrowiej

i cieszyli sig codziennosciq.

Jesli uwazasz, ze zaproponowane
przeze mnie materiaty sq
wartos$ciowe, koniecznie obserwuj
mnie w Internecie i mediach
spotecznoSciowych
i bgdz na biezgco

Z moimi projektami.

@ WERONIKA BEASZCZYK

DR_SIMPLEMEDICINE



