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7 rodzajow kaszlu i co moga one oznaczac

Kaszel jest objawem $wiadczgcym o problemie zdrowotnym, a nie chorobg samg w sobie.

Powodem, dla ktérego pojawia sie kaszel jest to, Ze organizm prébuje pozby¢ sie ciat obcych lub sluzu z ptuc i
gornych drég oddechowych. Jest to jeden z mechanizméw ochronnych organizmu, ktéry zapewnia tatwe oddychanie.
Zwracajgc uwage na szczegoty — takie jak na przyktad dzwiek kaszlu oraz towarzyszgce mu objawy — czesto
mozna zidentyfikowaé przyczyne, co jest bardzo wazne w procesie powrotu do zdrowia.

7 najczestszych przyczyn kaszlu

1. Katar spltywajacy po tylnej Scianie gardia

Przeziebienie lub alergie moga powodowag, ze $luz bedzie sptywat z nosa do gardta. Taki sptywajacy po tylnej
$cianie gardta kaszel moze dotykac¢ zakonczen nerwowych i prowadzié¢ do mokrego lub suchego kaszlu.

Kaszel z powodu sptywajgcego kataru zwykle bedzie nasilat sie w nocy, a takze moze wystgpi¢ uczucie taskotania
lub drapania w tylnej czes$ci gardta. Jesli alergie powodujg katar i jego sptywanie do gardta, moze réwniez wystgpic
swedzenie oczu i czeste kichanie.

Jesli masz taki sptywajacy katar, ktéremu dodatkowo towarzyszy obrzek, wrazenie ucisku na twarzy, objawy
przeziebienia trwajace dtuzej niz 10 dni i gesty zielony lub z6tty $luz, moze to oznacza¢ infekcje zatok. W takim
przypadku moze poméc irygacja zatok.

W badaniu przeprowadzonym w 2007 roku przez naukowcoéw z University of Michigan Health System stwierdzono,
Ze irygacja solg fizjologiczng zmniejsza zator nosa skuteczniej niz sél fizjologiczna w sprayu.

Wydaije sie, ze taka irygacja dziata poprzez rozcienczanie $luzu, zmniejszanie obrzekéw w kanatach nosowych i
usuwanie zanieczyszczen, bakterii, alergenéw i substancji powodujgcych stan zapalny z nosa, zmniejszajgc tym
samym obrzek, ktory utrudnia oddychanie.

Aby sporzadzié¢ wiasny roztwoér soli nie zawierajacy zadnych srodkéw konserwujacych, wystarczy dodaé jedng
tyzeczke naturalnej soli himalajskiej lub morskiej do jednego litra wody destylowane;.
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Zwrd¢ uwage, aby nie uzywac roztworu soli fizjologicznej, ktéry zawiera benzalkonium, czyli Srodek konserwujacy, ktory
moze uposledzac¢ funkcje nosa oraz moze wywotywaé podraznienia i pieczenie.

2. Astma

Suchy kaszel potgczony z odgtosami $wiszczgcego oddechu jest czesto oznakg astmy. W tym stanie wystepuje
zapalenie drog oddechowych, co prowadzi do swiszczacego oddechu, kaszlu i trudnosci w oddychaniu.

Kaszel z powodu astmy zwykle nasila sie w nocy lub podczas ¢wiczen fizycznych. Moze mu towarzyszyé ucisk w
klatce piersiowej, dusznosci i zmeczenie.

Jesli masz astme, zapoznaj sie z metoda doktora Buteyko, ktora uczy, jak przywréci¢ normalng objetosé
oddechowag lub innymi stowy, jak odwrdcic¢ skutki tego, co nazywa sie chroniczng hiperwentylacjg lub przewlektym
nadmiernym oddychaniem.

Kiedy Twdj oddech jest normalny, tkanki i narzady sg lepiej dotlenione. Zoptymalizowanie zaréwno stanu jelit, jak i
poziomu witaminy D powinno réwniez sta¢ sie duzym powodem do troski, jesli cierpisz na astme.

3. Choroba refluksowa przetyku (GERD)

Po przejsciu pokarmu przez przetyk do zotgdka zamyka sie zastawka miesniowa zwana dolnym zwieraczem
przetyku (LES), zapobiegajac cofaniu sie pokarmu lub kwasu.

Choroba GERD, czasami okreslana jako refluks kwasny pojawia sie, gdy dolny zwieracz przetyku rozluznia sie
nieprawidtowo, pozwalajgc kwasowi z zotgdka przedostawac sie (refluks) z powrotem do przetyku.

GERD moze powodowac suchy, spazmatyczny kaszel. Faktem jest, ze GERD jest drugg najczestszg przyczyng
przewlektego kaszlu. Jak donosi G/ Motility:

"Refluks Zotadkowo-przetykowy... moze wptywac na stan ptuc i moze by¢ przyczyng podostrego i przewlektego kaszlu.
Przetyk i ptuca majg wspdlnag czes¢ gfowowa jelita przewrotnego i unerwienie nerwu bfednego”.

Kaszel zwigzany z GERD moze nasila¢ sie podczas lezenia lub jedzenia. GERD moze tez wywotywacé inne objawy,
takie jak na przyktad zgaga, ale w 75% przypadkow jedynym objawem choroby jest przewlekty kaszel.

Konwencjonalnie uwaza sig, ze GERD jest spowodowany nadmierng iloscig kwasu w zotadku, dlatego zwykle
przepisuje sie lub zaleca leki blokujgce lub neutralizujgce kwasy.

Jednak GERD jest objawem czesciej zwigzanym z przepukling rozworu przetykowego i/lub zakazeniem bakterig
Helicobacter pylori (H. pylori).

Problem zazwyczaj wynika rowniez z posiadania zbyt matej ilosci kwasu w zotadku, dlatego leki takie jak inhibitory
pompy protonowej (PPI) zazwyczaj utrwalajg tylko problem i powodujg nasilenie objawéw GERD. Ostatecznie,
odpowiedzig na zgage i niestrawnos$¢ jest przywrécenie naturalnej rownowagi i prawidtowego funkcjonowania zotgdka.

Spozywanie duzych ilosci przetworzonej zywnosci i cukrow to pewny sposoéb na zaostrzenie objawéw GERD,
poniewaz zaburza to rownowage bakteryjng zotadka i jelit.

Zamiast tego nalezy jes¢ duzo warzyw i innych wysokiej jakosci, najlepiej organicznych, nieprzetworzonych
produktéw spozywczych.

Wyeliminuj ze swojej diety wszelkie produkty uzalezniajgce i powodujgce nadmierny apetyt. Nalezy sie tez upewnié,
ze dostarczasz organizmowi wystarczajgcg ilo$¢ korzystnych bakterii wraz z dieta.

Produkty takie pomogg zrownowazyc¢ flore jelitowg i wyeliminowaé bakterie H. pylori naturalnie, bez uciekania sie
do antybiotykoéw.

Pomagajg one réwniez w prawidtowym trawieniu i przyswajaniu jedzenia. Idealnie bytoby, gdyby$ mogt spozywacé
probiotyki w formie fermentowanych lub kiszonych potraw. Jesli nie spozywasz tego typu zywnosci, bedziesz musiat
regularnie uzupetnia¢ probiotyki.

Inng opcjg dla oséb majgcych zbyt mato kwasu zotgdkowego, jest zazywanie betainowego suplementu solnego,
ktory jest dostepny w sklepach ze zdrowa zywnoscig bez recepty.

Nalezy przyjmowac go w takiej ilosci, jaka jest potrzebna, aby uzyska¢ delikatne uczucie pieczenia, a nastepnie
zmniejszac stopniowo o jedng kapsutke. Pomoze to organizmowi lepiej trawié pokarmy, a takze niszczy¢ bakterie
H.pylori i normalizowac¢ objawy.

4. Przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP)

Jesli masz przewlekty kaszel i odkastujesz duzo $luzu (szczegdlnie rano), kaszel taki moze by¢ spowodowany
przewlekia obstrukcyjng chorobg ptuc (POChP). Kaszel bedzie czesto najgorszy rano, a jego nasilenie ostabnie nieco w
ciggu dnia.

Moga réwniez wystgpi¢ dusznosci (szczegdlnie podczas aktywnosci fizycznej), Swiszczacy oddech, zmeczenie i
ucisk w klatce piersiowe;j.

Palenie jest gtéwng przyczyng POChP, a choroba ta obejmuje zaréwno rozedme ptuc, jak i przewlekte zapalenie
oskrzeli. W rozedmie ptuc pecherzyki powietrza w ptucach tracg elastycznos¢ i stan chorego zaczyna sie pogarszac.

Przewlekte zapalenie oskrzeli jest wowczas, gdy wystepuje obrzek btony sluzowej ptuc i utrudnione oddychanie.

5. Kaszel zwigzany z przyjmowaniem lekéw

Leki znane jako inhibitory ACE — stosowane w leczeniu wysokiego cisnienia krwi — mogg powodowacé suchy kaszel
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u okoto 20% pacjentéw. Jesli zauwazytes$ pojawienie sie kaszlu kilka dni lub tygodni po rozpoczeciu takiego leczenia, to
witasgnie ono moze by¢ przyczyna.

Chociaz nie nalezy przerywac leczenia nadcis$nienia bez konsultacji z lekarzem, to jednoczes$nie wazne jest, aby
pamietac, ze wysokie ci$nienie mozna czesto obnizy¢ zmieniajgc styl zycia. Jesli zdiagnozowano u Ciebie wysokie
cisnienie krwi, strategie zywieniowe bedg kluczowe dla kontrolowania jego poziomu.

Jedna z gtéwnych przyczyn wysokiego cisnienia krwi jest to, ze organizm produkuje zbyt duzo insuliny i leptyny w
odpowiedzi na diete o duzej zawartosci weglowodandéw (to znaczy o wysokiej zawartos$ci cukru) i diete zawierajaca
produkty przetworzone.

Unikanie przetworzonej zywnosci to zalecenie numer jeden dla oséb ze zbyt wysokim cisnieniem krwi.
Kompleksowy program fitness to kolejna strategia, ktéra moze pomadc obnizyé¢ cisnienie krwi i wspomdc zdrowie serca
bez uciekania sie do lekéw.

6. Zapalenie ptuc

Zapalenie ptuc rozpoczyna sie jako suchy kaszel, a z biegiem czasu przechodzi w mokry kaszel z 26ttg, zielong lub
czerwong wydzieling. Kaszlowi moze towarzyszy¢ gorgczka, dreszcze, trudnosci w oddychaniu lub bél podczas kaszlu
lub gtebokiego wdechu.

Za kazdym razem, gdy chory kaszle, powinien on wypluwaé nadmiar $luzu i flegmy, a nie potykac ich, poniewaz
potkniecie nadmiaru $luzu moze powodowacé podraznienie zotgdka.

Wiekszos$¢ os6b z zapaleniem ptuc moze bezpiecznie wraca¢ do zdrowia w domu, pijac duzo ptyndw i
odpoczywajac. Jednak w ciezkich przypadkach, u oséb w podesztym wieku lub u matych dzieci zapalenie ptuc moze
wymagac hospitalizacji, gdyz konieczne moze by¢ podawanie ptynéw, terapia oddechowa i tlenoterapia.

Zapalenie ptuc moze by¢ spowodowane przez wirusy lub bakterie. Chociaz czasami podaje sie antybiotyki, nie beda
one skuteczne w przypadku wirusowego zapalenia ptuc.

7. Koklusz (krztusiec)

Krztusiec wywotuje silny kaszel, ktéry koniczy sie odgtosami piania koguta podczas wdechu.

Jesli podejrzewasz krztusiec, powinienes$ natychmiast zwrdci¢ sie o pomoc lekarska, zwtaszcza jesli wystepuje on
u matego dziecka. Istniejg jednak naturalne zabiegi, ktére moga tutaj pomaéc (a na pewno nie zaszkodza).

Unikaj zywnosci powodujgcej wytwarzanie $luzu, jak np. mleko, maka i jaja, a takze cukierJedz lekkostrawne
potrawy, takie jak warzywa, zupy z czosnkiem i herbatki ziotoweSrodki homeopatyczne na krztusiec obejmujg Coccus
cacti i nozody (szczepionki homeopatyczne). Pertussin. Drosera jest zalecana w przypadku napadéw kaszlu, z
odruchami wymiotnymi lub wymiotami. Cuprum moze by¢ wskazany w przypadku napadéw kaszlu, po ktérych
nastepuje nerwowe tapanie powietrza i trudnosci w oddychaniu powodujgce wyczerpaniePigutki z kory dzikiej czeresni
moga tagodzi¢ podraznienie gardtaZadbaj o odpowiednie nawodnienie organizmuCodziennie przyjmuj 5000 mg
witaminy C przez okres siedmiu dniUtrzymuj dobrg wentylacje i nie pozwalaj nikomu pali¢ w pomieszczeniu, w ktérym
przebywasz i w domuUzyj nawilzacza cieptego powietrza z olejkami eterycznymi. Wyprébuj olejki z bazylii, cypru,
majeranku, tymianku, winter green, drzewa herbacianego, kamfory, lawendy, rumianku, miety pieprzowej lub
eukaliptusa)Masaz z olejkéw eterycznych dodanych do oleju bazowego (np. oleju kokosowego) na klatke piersiowg lub
plecy pacjentaAkupunktura, ktérej korzystny wptyw w przypadku krztusca zostat uznany przez Swiatowg Organizacje
ZdrowiaOdpoczywaj i unikaj wysitkuUtéz poduszki tak, aby pacjent mégt przyjgé bardziej pionowg pozycje podczas
snuGotuj $wiezy korzen imbiru w wodzie przez 20 minut, nastepnie wlej do miski z cieptg wodg i mocz stopy przez 20
minutPodgrzej wode do wrzenia, a nastepnie dodaj kilka kropli oleju z tymianku. Pole¢ pacjentowi, aby pochylit sie nad
garnkiem i wdychat pare (nakryj gtowe recznikiem, uwazajac, aby sie nie poparzyt)Utrzymuj nawilzenie skory,
wmasowujgc w nig codziennie olej kokosowy

Pozbycie sie kaszlu moze zajg¢ wiecej niz dwa tygodnie

Raport opublikowany w Annals of Family Medicine wykazat, ze przecietny dorosty Amerykanin uwaza, ze kaszel trwa
$rednio od siedmiu do dziewieciu dni. W rzeczywistosci kaszel trwa przecietnie prawie 18 dni. Ta rozbiezno$¢ miedzy
oczekiwaniem pacjentéw dotyczacym czasu trwania kaszlu czesto prowadzi do wizyty u lekarza... i do prosby o
przepisanie antybiotyku, jesli kaszel utrzymuje sie dtuzej niz tydzien.

W rzeczywistosci wiekszo$¢ rodzajéw kaszlu jest spowodowana chorobami wirusowymi, takimi jak przeziebienie i
grypa, ktérych antybiotyki nie leczg. Kiedy lekarze niepotrzebnie przepisujg antybiotyki na te dolegliwosci ma to wiele
negatywnych konsekwencji.

Po pierwsze, naduzywanie antybiotykéw sprzyja naturalnej mutacji pospolitych bakterii, co ostatecznie prowadzi
do powstawania nowych, odpornych na leczenie szczep6w. Antybiotyki sg przepisywane niepotrzebnie znacznie
czesciej, niz sie na ogoét przypuszcza.

Odpowiednia edukacja wydaje sie by¢ przydatna w rozwigzywaniu tego problemu. W jednym z badan, gdzie w
praktyce medycznej wykorzystywano drukowane broszury i plakaty lub wytyczne prezentowane przez komputer, aby
zniecheci¢ pacjentow do uzywania antybiotykéw w przypadku kaszlu, odsetek recept na antybiotyki zmniejszyt sie
odpowiednio 0 12% i 13%.
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Co skutecznie tagodzi kaszel?

To, jak szybko wyzdrowiejesz z przezigbienia, ma wiele wspdlnego z Twoimi ogélnymi nawykami dotyczacymi stylu
zycia oraz ze stanem Twojego uktadu odpornos$ciowego.

W wiekszosci przypadkow leki sprzedawane bez recepty w aptekach majgce leczy¢ kaszel i przeziebienie wcale NIE
powodujg szybszego powrotu do zdrowia. Midd, szczegdlnie w surowej postaci, jest tu znacznie lepszym rozwigzaniem.

Stowarzyszenie Organic Consumers Association opublikowato réwniez przedstawiong ponizej prostg recepture na
syrop na kaszel opartg na miodzie i cytrynie, ktérg warto wyprébowac. (Rodzice nie powinni podawaé miodu dzieciom w
wieku ponizej 1 roku, gdyz mtodsze niemowleta sg zagrozone botulizmem dzieciecym, ktéry moze by¢ wywotany
bakteriami znajdujgcymi sie w miodzie).

Syrop na kaszel z miodem i cytryng

Cytryna wspomaga zdrowie dzieki temu, ze szybko alkalizuje organizm, a miéd niszczy wiekszo$é bakterii,
jednoczesnie tagodzac podraznione gardto. Jest to doskonaty sposéb na szybkie pozbycie sie kaszlu.

Procedura

Umies$¢ pot litra surowego miodu w rondlu na kuchence na bardzo matym ogniu (nie gotuj miodu, poniewaz zmienia
to jego wtasciwosci lecznicze)

Wez catg cytryne i gotuj w wodzie w osobnym rondlu przez 2-3 minuty, aby zmiekczy¢ cytryne i zniszczy¢ bakterie
znajdujace sie na jej skoérce

Poczekaj, az cytryna ostygnie, a nastepnie pokroj jg w plasterki i dodaj do rondla z miodem na kuchence

Pozwol mieszance gotowac na lekkim ogniu przez okoto godzine

Nastepnie odcedz cytryne z miodu, upewniajgc sie, ze wszystkie nasiona cytryny takze zostaty usuniete

Ostudz syrop, a nastepnie przelej go do zakrecanego stoika i przechowuj w lodéwce

Ten syrop mozna przechowywac w lodéwce przez 2 miesigce.

Aby ztagodzi¢ kaszel, podawaj Y. tyzeczki syropu dziecku o wadze 12 kg i 1 tyzeczke dziecku o wadze 24 kg, okoto
4 razy dziennie lub tak czesto, jak to konieczne. Jednorazowa dawka dla oséb dorostych to 1 tyzka.

Zrédto: https://polish.mercola.com/sites/articles/archive/2017/12/20/przyczyny-kaszlu.aspx
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