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                 ΧΕΙΜΕΡΙΝΕΣ ΙΩΣΕΙΣ
Το κοινό κρυολόγημα είναι το συχνότερο μεταδοτικό νόσημα της εποχής. Οι ιώσεις προκαλούνται από ιούς που μεταδίδονται από άνθρωπο σε άνθρωπο, κυρίως μέσω του βήχα και του φταρνίσματος. Οι ιοί αυτοί γίνονται επιβλαβείς εάν εισχωρήσουν στον οργανισμό. 

Τα πρώτα κρυολογήματα  συνήθως συνοδεύουν την αλλαγή του καιρού με τις πρώτες βροχές και την υγρασία. Τα κρυολογήματα αυτά είναι λοιπόν ιώσεις με κύρια συμπτώματα το συνάχι, πονόλαιμο ή και βήχα, καταρροή, πονοκέφαλο και κάποια φορά πυρετική κίνηση.
Οι συνεχείς εναλλαγές της θερμοκρασίας είναι η κύρια αιτία εμφάνισης μιας ίωσης, ενώ η κακή διατροφή, η κούραση και η αυξημένη υγρασία, αποτελούν επιπλέον παράγοντες για κρούσματα ρινοφαρυγγίτιδας, αμυγδαλίτιδας κ.ά.

Ο σύγχρονος τρόπος ζωής, που χαρακτηρίζεται από την έλλειψη σωματικής άσκησης, από την κακή διατροφή και το κάπνισμα, παράγοντες που εξασθενούν τις άμυνες του οργανισμού, «συμβάλει» στην αύξηση των ιώσεων αλλά και των ασθενών.
Υπάρχει απλό αντιγριππικό εμβόλιο για τις ομάδες ανθρώπων με ιστορικό ευαισθησίας, χρόνιες παθήσεις, ηλικιωμένους, κτλ. Πάντως αξίζει να αναφερθεί και η εποχιακή έξαρση των ιώσεων του γαστρεντερικού συστήματος, με τα γνωστά συμπτώματα της διάρροιας, εμετών και κοιλιακών πόνων, η οποία όμως παρατηρείται σε μικρότερο ποσοστό από αυτό των κοινών κρυολογημάτων. 

Ένα μεγάλο ποσοστό ασθενών, με γρίπη ή κρυολόγημα ή κάποια εποχιακή ίωση, έχει την τάση να προχωρά σε αλόγιστη χρήση φαρμάκων, χωρίς μάλιστα τη συμβουλή ενός γιατρού ή φαρμακοποιού, κάτι το οποίο αντί να βοηθά, επιβαρύνει τον οργανισμό. 

Οι ειδικοί τονίζουν πως ότι χειρότερο για την αντιμετώπιση των ιώσεων είναι η λήψη αντιβιοτικών. Άλλωστε, οι ιοί εξελίσσονται συνεχώς και έτσι τα φάρμακα δεν μπορούν να τους καταπολεμήσουν. Αντίθετα, τα βλεννολυτικά αποτελούν βοηθητικό θεραπευτικό μέσο, λόγω των βλεννολυτικών, βλεννοκινητικών και των αντιοξειδωτικών ιδιοτήτων τους.

Στην περίπτωση της πυρετικής κίνησης μετά την 2-3η μέρα καλό είναι να επισκεφθούμε γιατρό.
Δεν είναι αναγκαία η χορήγηση αντιβίωσης παρά μόνο τότε που ο βήχας συνεχίζει για πάνω από 7-10 ημέρες, εμφανισθεί πυρετός, οι εξετάσεις (αντισώματα, γενική αίματος, CRP κ.λπ.) είναι θετικές ή βρεθούν ευρήματα μικροβιακής εστίας στο ανώτερο αναπνευστικό (π.χ. ρινοφαρυγγίτιδα). 

Τα παιδιά είναι πιο ευπαθή στο συχνό βήχα, στις ιώσεις και τη γρίπη σε σχέση με τους ενήλικες καθώς το ανοσοποιητικό τους σύστημα δεν έχει ακόμη αναπτυχθεί πλήρως. Επομένως, εκτιμάται ότι θα αρρωστήσουν από οκτώ έως δώδεκα φορές κατά τη διάρκεια του έτους, συνήθως επειδή θα κολλήσουν κάποιό ιό από τους φίλους τους στο σχολείο. 

Οι γιατροί συνιστούν προσοχή σε κλειστούς χώρους, συχνή πλύση των χεριών και καλό καθαρισμό των επιφανειών και αντικειμένων, με τα οποία υπάρχει καθημερινή επαφή. Ιδιαίτερη προσοχή πρέπει να δείξουν οι γονείς, καθώς οι παιδικοί σταθμοί και τα νηπιαγωγεία μετατρέπονται σε εστίες ιώσεων.

Είναι φυσικά αδύνατο να αποφεύγετε κάθε χρόνο όλες τις λοιμώξεις ή τις ιώσεις που εμφανίζονται, αλλά και πάλι υπάρχουν κάποια πράγματα που μπορείτε να κάνετε για να μειώσετε τους κινδύνους:

· Να έχετε σωστή και υγιεινή διατροφή.
· Να πίνετε πολλά υγρά – είναι απαραίτητα στις αδιαθεσίες για να αποφύγετε την αφυδάτωση.

 Τι θα πρέπει να κάνετε αν τυχόν αρρωστήσετε:
	Συμβουλές και οδηγίες για γρήγορη ανάρρωση

	1. Χρησιμοποιείτε αφυγραντήρα στα υπνοδωμάτια, ιδιαίτερα κατά τη διάρκεια της νύχτας.

2. Αφήστε να τρέξει ζεστό νερό στο ντους ή στο νιπτήρα και αναπνεύστε τον ατμό αυτό βοηθά στον καθαρισμό του αναπνευστικού συστήματος.

3. Βεβαιωθείτε ότι όλοι πλένουν τα χέρια τους πριν και μετά από κάθε γεύμα και αποφεύγετε να μοιράζεστε ποτά ή φαγητό με άλλα άτομα, εφόσον αυτό είναι δυνατό, προς αποφυγή μετάδοσης της ίωσης.
4. Χρησιμοποιείτε αντιπυρετικά-αναλγητικά για την αντιμετώπιση του πυρετού και των μυαλγιών.

5. Για το πολύ ενοχλητικό σύμπτωμα της καταρροής, θα βρείτε ανακούφιση από κάποιο ρινικό σπρέι ή σταγόνες. φυσιολογικού ορού, που θα σας προτείνει ο γιατρός σας.

6. Για την αντιμετώπιση του βήχα, αποτελεσματική είναι η χρήση ενός βλεννολυτικού, κατόπιν συμβουλή γιατρού. 


Η θεραπεία στις περιπτώσεις αυτές είναι συμπωματική, δηλαδή ζεστά, αντισταμινικά για το συνάχι ίσως κάποια σιρόπια για το βήχα και φυσικά καλή διατροφή εμπλουτισμένη κατά το δυνατό με βιταμίνη C που βοηθάει το ανοσοποιητικό σύστημα. 
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