flebmid tandeso

ogyan tudjuk megelSzni ezeket a betegségeket,

mivel tudunk felkésziilni az 8szi-téli hdnapokra?

A betegségek megjelenése nagyban fligg alap
egészségi dllapotunktdl, immunrendszeriinktél. Biztosan
sokan tapasztaltak mdr, hogy vannak olyan személyek, akik
szinte soha nem betegednek meg, s vannak olyanok, akik
minden évben rendszeresen, akar t6bbszor is dgynak esnek.
Hogy nem csak a kérokozdktdl fligg a betegség kialakulasa,
azt abbdl tapasztalhatjuk, hogy ha egy csalddban hdrom f6t is
leteritett az influenza, a negyedik ember teljesen egészséges
marad, s el tudja latni a betegeket. Arra kell tehat térekedni,
hogy ,,j6 dllapotban” legytink.

Egészségi allapotunkat tobb tényezd is befolyasolja,
az egyik legfontosabb, hogy szandékosan ne artsunk

magunkat. Kerdiljiik az alkoholt és a dohdnyzdst, mind a
kettd méreg a szervezetiinknek. A masik alapvetd dolog,
hogy lehet8ségeinkhez mérten megprébalunk egészségesen
tapldlkozni. Ez nem egy egyszerli feladat. Etkezéseinkben
minél jobban vissza kellene térni a természeteshez, minél
kevesebb ,,m(i”, adalékanyagokkal teli, feldolgozott
élelmiszert kellene enniink. A z&ldség- és gylimdlcsfogyasztas
szervezetlink szdmdra kiemelt fontossdgu. Mindkét
élelmiszercsoportban olyan alapvetd jelent8ségi vitaminok,
asvanyi anyagok, nyomelemek, élelmirostok és vegyiiletek
taldlhatdk, amelyek feltétlendl sziikségesek testiink
egészséges miikodéséhez @ . Ne igyunk tiditét, mind a
cukros, mind az édesit8szeres valtozata nagyon-nagyon
egészségtelen. Folyadékként igyunk tiszta vizet!



Az egészséges taplalkozasra torekvés mellett nagyon
fontos a rendszeres testmozgds. Nagyon jol erdsiti

az immunrendszeriinket, sokkal kevésbé kapjuk el

pl. a nathat, ha sok id6t toltiink levegén, szabadban.
Hlv6sebb idékben &lt6zziink fel melegen, ne féltsiik
magunkat!

Testi egészségilinket nagyban befolyasolja lelki
egészségiink. Prébdljunk meg minél kevesebbet
idegeskedni, ne féljiink a j6v6tdl, ne szorongjunk.

A negativ érzelmek rossz irdnyba befolyasoljak
egészségiinket, hamarabb lesz egy aggddds, rosszkedvli
ember beteg, mint az optimista, j6kedvl embertarsa.
Immunrendszeriinket nagymértékben befolyasolja a
bélflérank dllapota. A kialakult mikroflérat mintegy

400 faj alkotja, 6ssztdmegiik eléri az 1 kg-t. A bélfléra
baktériumainak szerepe igen sokrét(, tobbek k6z6tt
antimikrobialis anyagokat termelnek, moduldljak az
immunvdlaszt, befolyasoljak a vitamin termelést.

A prebiotikumok olyan oligoszacharidok, melyek
el8segitik a probiotikus baktériumok megtelepedését
és szaporoddsat . Probiotikumot és prebiotikumot
tartalmazé ételek fogyasztdsa az 6szi hurutos id6szakban
is nagyon ajanlott.

Amennyiben mégis megbetegedtiink, a legjobb
gyoégymad, ha pér napra ,,nyugalomba’ helyezziik
magunka. Sokkal hamarabb tul lesziink a betegségen, ha
engedélyeziink magunknak 1-2 napot, s ilyenkor otthon
maradunk, piheniink, magunkkal foglalkozunk. igy

meg lehet el6zni, hogy hosszabb tappénz és betegség
legyen a vége. Szell6ztessiink otthon rendszeresen, a
hazavitt virusok, kérokozék mennyiségét csékkentsiik

a levegdben. Sok hazi praktika segit az egyszeri
fert6zéseknél. A citrom, méz, hagyma, fokhagyma
otthon is dltaldban azonnal megtaldlhatd ,,szerek”, ezek
segitenek a fert6zés lekiizdésében. A gydgyndvények
kozul tébbnek antimikrobialis (gomba-, baktérium-,
virusellenes) hatdsat igazoltdk a kutatasok (aloe vera,
fokhagyma, kasvirdg, szegfliszeg, kakukkfi)@ , illetve
er@s antimikrobidlis hatdsa van a propolisznak. A hurut
elleni névények csokkentik a nyak viszkozitasat, vagy
elnyomjak annak képz8dését. Ezek k6zé tartozik a
fokhagyma, kasvirag, paprika, aranyvesszé, kakukkf(i @.
Bizonyos gydgy- és fliszernévényeket immunmoduldns,
immunerdsitd névényként emlitenek a szakirodalomban,
(aloe, kasvirag, édesgyokér, ganoderma, shiitake)®.

A vitaminok koézl kiemelend6 a megfeleld C-vitamin

bevitel, ugyanis szerepe van az immunrendszer normal
miikodésében ). Természetes forrasai: a z6ldpaprika,
salata, brokkoli, kelbimbd, csipkebogyd, friss
gylimélcsok. Fontos megjegyezni, hogy a zéldségekben,
gylimélcsékben megtalalhatd flavonoidok, melyek
antioxidans, gyulladascsdkkentd, 6sszességében
egészségvédd tulajdonsdggal rendelkeznek, a hatasaikat
a vitaminokkal egyditt fejtik ki gy, hogy azok hatasat
felerdsitik ®. Ezért mindenképpen a természetes
formaban torténd bevitelre térekedjiink, mert ezt a
komplex hatdst a mesterséges vitaminokkal nem tudjuk
potolni.

Az utébbi évek orvosi kutatasai igazoljak a D-vitamin
szertedgazd pozitiv hatdsait, tébbek k6z6tt az ép
immunmikodésiinket tdmogatja. Az 8sz bekdszontével,
napozas hidnyaban nem tud mar benniink D-vitamin
termel8dni, az itthon kapott élelmiszerekkel pedig meg
sem kozelitjiik a napi ajanlott 2000-4000 NE bevitelt.
Fontos pétolni!

Amennyiben par nap alatt nem csékkennek a ndthas
tiinetek, gennyes lesz az orrfolyas, elhizéddva valik a
kohogés, ,,szines” vdladék alakul ki, illetve a tlinetek
par nap utan nem enyhilnek, mindenképpen forduljunk
orvoshoz, mert az id6ben elkezdett orvosi kezelés
csokkenti a késébbi szovédmények kialakuldsdanak
valdszinliségét.
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