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Higiena nosa
w okresie jesienno-zimowym

Nasal hygiene in autumn-winter months
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Streszczenie: W miesigcach jesienno-zimowych zwieksza sie szkodliwe oddziatywanie na sluzéwke nosa
czynnikéw $rodowiskowych. Codzienna higiena nosa, polegajaca na jego oczyszczaniu i nawilzaniu izo-
tonicznymi aerozolami wody morskiej, zwieksza odpornos¢ sluzdwki na czynniki draznigce i zmniejsza
ryzyko rozwoju infekcji drég oddechowych. Hipertoniczne aerozole i nebulizacje woda morska tagodzg
natomiast obrzek i wspomagaja ich oczyszczanie z patologicznej wydzieliny. Stowa kluczowe: higiena
nosa, smog, infekcje drog oddechowych, woda morska, aerozole donosowe, nebulizacja.

Abstract: During the autumn and winter months, the harmful influence of environmental factors on the
nasal mucosa is increased. Daily nasal hygiene, based on its purification and moisturizing with isotonic
aerosols of seawater, increases the mucosal resistance against irritants and reduces the risk of develo-
ping respiratory tract infections. Hypertonic aerosols and nebulization with seawater reduce the edema
and support cleansing of respiratory tract from pathological secretions. Keywords: nasal hygiene, smog,

respiratory tract infections, seawater, nasal sprays, nebulisation

»> Wprowadzenie
Nabtonek drég oddechowych jest odpowiedzialny
za ,uzdatnianie” wdychanego powietrza poprzez
jego oczyszczenie, nawilzenie i ogrzanie. W kon-
sekwencji jest on stale eksponowany na dziata-
nie szeregu szkodliwych czynnikéw fizycznych,
chemicznych i biologicznych, szczegdlnie w okre-
sie jesienno-zimowym. Klimatyzacja, centralne
ogrzewanie, a takze smog uposledzajg funkcjono-
wanie btony $luzowej nosa, sprzyjajac rozwojowi
infekcji oraz alergii. Podstawg ich profilaktyki jest
wlasciwa, codzienna higiena nosa, zapewniajaca
utrzymanie odpowiedniego nawilzenia $luzéwki,
przede wszystkim poprzez regularne oczyszczanie
nosa aerozolami wody morskiej [1].
Oczyszczanie oraz nawilzanie wdychane-
go powietrza w gérnych drogach oddechowych
mozliwe jest dzieki mechanizmowi nazywanemu
transportem $luzowo-rzeskowym. Polega on na
zatrzymywaniu wdychanych zanieczyszczen (mi-
kroorganizmow, alergendw, pytow i innych zanie-
czyszczen) w warstwie $luzu, usuwanego nastep-
nie z drég oddechowych ruchem rzesek komorek
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walcowatych. Gorna warstwa $luzu ma postac
gestego zelu, do ktérego ,przyklejajq” sie zanie-
czyszczenia, natomiast dolna - dobrze uwodnio-
nego zolu, co umozliwia ruch rzesek [2]. Szacu-
je sie, ze nos uzdatnia w ten sposob 6-7 litrow
powietrza na minute. Usuwanie wdychanych za-
nieczyszczen utatwiajg ponadto takie odruchy jak
kaszel czy kichanie, a takze inne mechanizmy
immunologiczne (m.in. przeciwciata oraz granu-
locyty i makrofagi obecne w btonie $luzowej). Po
przejsciu przez gorne drogi oddechowe powietrze
zostaje rowniez nawilzone i ogrzane [3].

»> Funkcjonowanie nabtonka gérnych
drog oddechowych w okresie jesienno-
-zimowym

W okresie jesienno-zimowym Sluzdwka goérnych
drég oddechowych eksponowana jest na wzmozo-
ne oddziatywanie czynnikéw szkodliwych. Zalicza
sie do nich przede wszystkim oddychanie przesu-
szonym i przegrzanym powietrzem w pomieszcze-
niach klimatyzowanych i centralnie ogrzewanych
oraz zwiekszong ekspozycje na zanieczyszczenia
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atmosferyczne (smog). Wszystkie te czynniki za-
burzajg transport $luzowo-rzeskowy poprzez wy-
suszanie warstwy $luzu, co redukuje mozliwosci
zatrzymywania w nim wdychanych zanieczysz-
czen, w tym wirusow, bakterii i alergenow. Za-
leganie patogendw na nabtonku drég oddecho-
wych jest natomiast pierwszym etapem infekcji,
w przebiegu ktdrych dochodzi z kolei do zwiek-
szenia przepuszczalnosci bton komdrek nabton-
kowych i powstania wysieku (kataru), a takze do
znacznego przekrwienia i obrzeku nosa. Patolo-
giczna, gesta wydzielina blokuje z kolei ruch rze-
sek, zalega w nosie, prowadzi do jego niedrozno-
$ci oraz stwarza idealne warunki namnazania sie
patogennych bakterii (m.in. pneumokokdw, pa-
teczek hemofilnych, pateczek krztusca, mykopla-
zmy, chlamydii). Dodatkowo, ilo$¢ pytdw i zwigz-
kéw chemicznych wchodzacych w sktad smogu
niejednokrotnie przekracza mozliwosci transpor-
tu Sluzowo-rzeskowego, powodujac niedroznosé
nosa oraz zaleganie w nim czastek smogu, kto-
re mogg dziatac alergizujaco oraz kancerogennie.
U niemowlat i matych dzieci zatkany nos i katar
nie tylko sprzyjajq rozwojowi innych infekcji, ale
tez utrudniajq sen i zaburzaja oddychanie [1,4,5].

»> Pielegnacja nabtonka gérnych

drég oddechowych w okresie jesienno-
-zimowym

W okresie jesienno-zimowym szczegdinie istotna
jest wiasciwa pielegnacja nabtonka gornych drdog
oddechowych, majaca na celu state utrzymywanie
wysokiej sprawno$ci transportu $luzowo-rzesko-
wego, poprzez zapewnienie odpowiedniej wilgot-
nosci i konsystencji Sluzu. W tym celu rekomen-
duje sie w catej populacji (takze u niemowlat od
pierwszych dni zycia) codzienne ptukanie nosa ae-
rozolami wody morskiej w odpowiednim stezeniu.
Woda morska oddziatuje na sluzéwke dzieki zja-
wisku osmozy, czyli spontanicznej dyfuzji czaste-
czek rozpuszczalnika przez btone potprzepuszczal-
na, z roztworu bardziej stezonego (hipertoniczne-
go) do roztworu mniej stezonego (hipotonicznego),
do momentu wyréwnania stezen (tj. uzyskania izo-
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tonicznosci). Wiasciwosci btony potprzepuszczalnej
ma btona cytoplazmatyczna komorek, przez ktorg
swobodnie dyfundujg czasteczki wody. W efekcie
podanie na $luzdwke nosa ptynu izotonicznego wo-
bec komdrek w stanie fizjologicznym (tym samym
hipotonicznego wobec nadmiernie wysuszonych
komorek) wymusza wnikanie wody do ich cytopla-
zmy. Ptyny hipertoniczne odciggaja natomiast nad-
miar wody z obrzeknietych komorek, przez co re-
dukujg obrzek oraz uptynniajg zalegajaca w nosie
wydzieline. Dodatkowo, wszystkie preparaty dono-
sowe powodujg takze czysto mechaniczne wyptuki-
wanie zanieczyszczen z nosa [6,7].

Preparaty do pielegnacji nabtonka
drog oddechowych

Na rynku dostepne bez recepty sg izo- i hiperto-
niczne aerozole donosowe wody morskiej oraz jej
roztwory do nebulizacji. Woda morska stopniowo
wypiera z rynku pierwotnie stosowane do oczysz-
czania i nawilzania nosa roztwory chlorku sodu. Jej
przewaga wynika przede wszystkim z obecnosci
licznych mineratdéw, poszerzajacych spektrum jej
oddziatywania na btone $luzowa [7].

Izotoniczne aerozole donosowe stanowig
obecnie podstawe codziennej higieny nosa w ca-
tej populacji, wiacznie z niemowletami od pierw-
szych dni zycia. Regularne ptukanie nimi nosa
chroni $luzowke przed przesuszeniem w sezonie
grzewczym lub w zwigzku z przebywaniem w po-
mieszczeniach klimatyzowanych latem. Zachowy-
wanie maksymalnej sprawnosci transportu $lu-
zowo-rzeskowego zwieksza z kolei efektywnosé
usuwania wdychanych zanieczyszczen powietrza
oraz zmniejsza ryzyko rozwoju infekcji i aler-
gii [8,9,10]. W przypadku noworodkdéw, u ktd-
rych mozliwosci oczyszczania nosa w sposdb me-
chaniczny sa ograniczone, zabiegi te zmniejszajg
nie tylko czestotliwos¢ infekcji drog oddechowych
i alergii, ale takze ryzyko probleméw im towarzy-
szacych, takich jak zaburzenia odzywiania i od-
dychania oraz bezsenno$c¢ dziecka [8,11].

Hipertoniczne aerozole do nosa rekomen-
duje sie natomiast przede wszystkim do piele-
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gnacji sluzéwki w chorobach przebiegajacych
z obrzekiem, blokada i niezytem nosa (przezie-
bienie, grypa, katar sienny, zapalenie zatok).
Ptyny te, dzieki wyzszemu stezeniu, skutecznie
odciggajq wode z obrzeknietych komorek, re-
dukujgc w ten sposdb obrzek, uptynniajac za-
legajacq wydzieline i przywracajgc sprawnosc
transportu $luzowo-rzeskowego [12;10]. Wyda-
je sie réwniez, iz ptukanie $luzdwki nosa hiper-
toniczng wodg morska w trakcie rekonwalescen-
Cji po operacjach i zabiegach laryngologicznych
usprawnia usuwanie sgczacej sie z rany wydzie-
liny, przyspiesza redukcje obrzeku, skraca ogol-
ny czas gojenia i minimalizuje ryzyko powikfan
oraz liczbe koniecznych wizyt lekarskich [7,10].

Nowoscig na rynku sg ponadto hipertoniczne
preparaty wody morskiej do nebulizacji w wa-
runkach domowych. Nebulizacja pozwala na do-
starczenie aerozolu wody morskiej do dalszych
odcinkéw drog oddechowych i tym samym na
ich oczyszczenie i nawilzenie. Wytworzony w ne-
bulizatorze aerozol jest wdychany przez pacjen-
ta poprzez ustnik lub maske twarzowa, co umoz-
liwia wykonywanie zabiegu takze osobom nie-
efektywnie wspdtpracujacym lub niewspdtpracu-
jacym (np. dzieci) [13,14]. Zabiegi te rekomen-
duje sie m.in. gdy dochodzi do zajecia oskrze-
li, oskrzelikow i ptuc, a takze w przewlektym za-
paleniu bton $luzowych nosa, gardfa i krtani, za-
paleniu zatok przynosowych, astmie oskrzelo-
wej czy przewlektej obturacyjnej chorobie ptuc.
Doktadne oczyszczanie drég oddechowych po-
przez nebulizacje wodq morska jest szczegol-
nie zalecane u przeziebionych dzieci, ze wzgle-
du na delikatniejszg strukture i mniejsza sredni-
ce oskrzeli i oskrzelikéw niz w przypadku oséb
dorostych. Nalezy jednak pamietaé, ze u astma-
tykow kazda nebulizacja roztworami hiperto-
nicznymi zwieksza ryzyko wystapienia skurczu
oskrzeli. Z tego tez wzgledu, a takze z powodu
trudnosci w zréznicowaniu infekcji i astmy u nie-
mowlat i dzieci, w warunkach domowych nale-
zy siega¢ wylacznie po preparaty hipertoniczne
0 niskim stezeniu (ponizej 3%) [15,16].
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»> Podsumowanie

Wiasciwa higiena nosa w sezonie jesienno-zimo-
wym jest szczegdlnie istotna ze wzgledu na wzmo-
zone oddziatywanie czynnikéw draznigcych, przede
wszystkim przesuszonego przez centralne ogrze-
wanie powietrza oraz zwiekszonej ilosci zanieczysz-
czen atmosferycznych (smog). Codzienne nawil-
zanie i oczyszczanie nosa aerozolami izotoniczny-
mi wody morskiej umozliwia zachowanie wysokiej
sprawnosci transportu $luzowo-rzeskowego i tym
samym prawidtowe uzdatnianie powietrza w nieko-
rzystnych warunkach oraz zmniejszenie ryzyka roz-
woju infekcji drég oddechowych. W trakcie infek-
cji zaleca sie natomiast ptukanie nosa aerozolami
hipertonicznymi, pozwalajacymi na szybsze uptyn-
nienie i usuniecie zalegajacej wydzieliny oraz zlikwi-
dowanie obrzeku. Gdy infekcja obejmuje takze dol-
ne odcinki drég oddechowych, pomocne moze by¢
wykonywanie w warunkach domowych nebulizacji
hipertoniczng woda morska. ©®
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Jedyna taka rodzina wod morskich
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