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A fels6 légutak megfazasos
megbetegedését nevezhetjiik
meghllésnek, vagy k6zénsé-
ges nathanak is. Ez esetben
az orr-orrgarat heveny gyul-
ladasarodl van sz6. A tiineteket
a szervezet immunvalasza
adja. Ezek altalaban: kéhogés,
tisszogés, vizes orrfolyas,
orrdugulas, torokfajas, rossz
kodzérzet, vegtagi fajdalmak.
Okozbi leginkabb a leguti
virusok, ezért nem igazan

van lehet6ség gyogyszeres
kezelésre. Oszt6l tavaszig ez a
leggyakrabban el6éfordulé meg-
betegedés. Cseppfertézéssel,
érintéssel, illetve érintkezéssel
terjed, ezért érdemes a leghe-
vesebb panaszok idején otthon
maradni. Faradt, talterhelt,
stressztdl kimerdlt, legyenguilt
emberek kénnyebben meg-
betegszenek. A felsé légutak
nem gyogyul6 nathas betegsé-
gei szévédmenyeként ful-, orr-
és arclregi fertézések alakul-
hatnak ki. Akar az also legutakat
is megbetegithetik, igy légcso-,
hérg6- vagy tudégyulladas is ki-
alakulhat. Nagyon fontos tehat,
hogy minél jobban figyeljink a
megeldzésre! Akar az isko-
labol, akar a munkahelyrél valo
betegség miatti hianyzas sok
nehézség elé éllithat benniin-
ket. A kisgyermekek betegség
alatti ellatasa is nagy szervezeést
igényelhet a csalad részérdl.
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Felso légutak: orrireg,
orrmellékuregek, garat
Alsé6 légutak: gége, légcso,
horgok, tido.

Tartsuk karban immunrend-
szerlinket!

A bdlcsis és az dvodas
gyermekek napi programjanak
része az udvaron val6 szabad
mozgas. Kivanatos azonban,
hogy még napi legalabb egy
orat szlleikkel vagy testvéreikkel
toltsenek a levegdn. Ekkor a
kdzeli kapcsolat a biztonsagot
és a lelki er6sodést is segiti a
kicsiknél, és természetesen a
csalad tébbi tagjanak is 6romet
okoz. Az drémforrasok is
erdsitik immunrendszeriinket.
Az iskolasok heti 6tszori
testnevelés orajat sokan
kiegészitik valamilyen
rendszeres sportfoglalkozassal.
Kozépiskolai iskolaorvosként
mégis azt tapasztalom, hogy
igen sok gyermek és fiatal van,
aki nem fordit megfeleld idét a
mozgésra. Talan ott lehet a hiba,
hogy a felnéttek sem mozognak
eleget. A jelenlegi ajanlasok
szerint legalabb heti 6tszor fél
orét kellene mozognunk. Fontos,
hogy mi felnéttek is példat
mutassunk a fiataloknak!

Akisgyermekek és az idés em-
berek elfelejtenek inni. Nekink
kell figyelni rajuk. Az iskolasok

sokszor csak a nagyszunetben,
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azaz joval délel6tt kilenc ora utan
isznak folyadékot. Sajnos, sokan
ekkor is valamilyen izesitett
Udit6t. Figyelmeztessuk Oket,
hogy egészségesebb, ha vizet
isznak. A felnéttek napi
folyadék-sziikséglete lega-

l&bb 2,5 -3 liter. Igyunk tiszta
forrésvizet, szénsavmentes as-
vanyvizet, sz(rt vizet, gyégyteat,
amelybe nem sziikséges cukor
és citrom sem, mivel finom nové-
nyeket taralmaz —fahéj, karda-
mon, szegfliszeg, anizs-kapor,
narancshéj, szegflbors, foldi-
szeder levél, aloe vera bimbo,
gymnemna sylvestrae, kamilla
teszik kivaloan élvezhetéve az
izét. Fogyasszunk naponta aloe
gélt! En magam az izesités
nélkulit kedvelem, de szivesen
fogyasztom az 6szibarackosat,
az afonyasat és a narancsosat
is. JO a kozérzetem téle.



3. Mossunk gyakran kezet!

A kézmosassal megakadéalyozhatjuk a
fert6zések terjedését. Nagyon fontos,
hogy a kisebb-nagyobb kézdsségek
ezaltal védettebbé valhatnak. Kevesebb
a hianyzas a gyermekkdzosségekbdl,
kevesebb leckét kell pétolni az iskola-
soknak, és a dolgoz6 felnéttek is egész-
ségesek maradhatnak. Keziinket ala-
posan mossuk meg bdrbarat fertétlenitd
folyékony szappannal, doérzsoéljik jol be
mindkét kézfej bérébe, tenyeriinkbe és
az ujjak kozé is! Végul bd folyd melegviz-
zel 6blitslk le kezeinket és toroljik
szarazra! Hasznaljunk papir kéztorl6t és
zsebkend6t!

4. Pihenjunk!

Fontos, hogy eleget aludjunk! Egy évodas
kisgyermek napi alvassziikséglete 11-13
oOra, a kisiskolasé 10-11 6ra, a kamaszoké
8,5-9,5 ora. A felnbtteké 7-9 6ra kdzotti.

5. Szell6ztessiink!

Naponta tobbszor szelléztessik a
lakasunkat, hogy az elhasznalt levegd
helyébe friss, oxigéndus levegb kerljén.
Ha beteg van a haznal, akar 6ranként is
nyissunk ablakot, tizenét-hisz percre. A
kisbabakat takarjuk be jol, és akar kivihet-
juk 6ket néhany percre a friss leveglre
is. Szobajukat alaposan szellbztessuk at
naponta haromszor-négyszer tiz-tizenét
percig.

6. Szaunazzunk!

Nagymaméink szivesen alkalmaztak
betegség idején az izzadasos gydgymo-
dot, ehhez hasonléan j6l miikddik a
szaunazas is. Ez utdbbit megel6zésre is
szivesen javasoljuk. Erésiti az immun-
rendszert.

7. Oltézkoddjiink rétegesen, igy elkeriil-
ve a leizzadast és a nedves ruha miatti

atfazast.

8. Keriiljiik a tomeget!

9. Ne latogassunk kisgyermekeket és
idoseket, ha mar panaszaink vannak!

IMMUNRENDSZERUNK
EGYENSULYANAR MEG-
ORZESERE A GYOGYNOVE-
NYER SZOLGALNAR.

1. Fontos a j6tékony bélbaktériumok minden-
napi bevitele magas csiraszamban, bezar-
va 6ket ndvényi rost kapszulaba, amelyben
eljutnak a vastagbélbe. igy erésitik az im-
munrendszeriink egészséges mikodését.

2. Osi és népi gybgyaszati tapasztalatok
ajanljak a fokhagyma rendszeres fogyasz-
taséat. Er6s baktérium-, virus- és gombadlé
hatasat észlelték. Kakukkfiivel kombinalva
hurutoldé, képtetéként javasoljuk.

3. A zbldségek - mint a kdposzta, brokkoli,
sargarépa, hagyma, pirospaprika, paradi-
csom, cékla, spendt, ték, hagyma - magas
antioxidans tartalmuk miatt er6s fegyve-
reink az egészség megbrzésében. Kon-
centralt, szaritott, természetes formaban
fogyasszuk 6ket! Ebben a formaban
szervezetunk teliesen kihasznélja a bennuk
talalhat6 tapanyagokat.

4. A gyiimélcsok — példaul eper, voros-
afonya, acai, mangosztan, goji (licium)
bogy6, granataima, acerola, sz616, alma
— fogyasztasa koncentralt formaban igen
elényds! Magas vitamin-, nyomelem- és
asvanyianyag tartalmukkal antioxidans-
ként viselkednek. Az antioxidansok

a szervezetben keletkezett oxidativ

(a sejtekre karos égési kémiai folyamatok)
molekulak rombol6 hatasai ellen nyujtanak
védelmet. igy csdkkenhet a megbetege-
dések lehetbsége.

5. C-vitamin bevitele természetes cit-
rusfélék formajaban — példaul narancs,
citrom, grapefruit, papaya — szintén igen
elényds és fontos, féként, ha lassan
felszivodo vivéanyagba, példaul zabkor-
paba agyazva fogyasztjuk.

6. Fogyasszunk értékes gyogy-
névényeket — fahéj, szegfliszeg,
narancshéj, szegflibors, anizskapor,
gyémbér, kardamon, aloe vera bimbo,
gymnemna sylvestrae, kamilla —
tartalmazé teat!

7. Fogyasszunk propoliszt! Manapsag
elterjedt a féloslegesen alkalmazott
antibiotikumok hasznalata! Ennek
elkeriilésére a megel6zés terén, illetve
a mar kialakult fert6zés esetén ajanlott
inkadbb megfelel adagban propolisz
bevitele. Ezt a méhek szorgalmas
munkajanak készdnhet6 jotékony
anyagot nevezhetjik a természetes
antibiotikumnak. A baktériumok
mindegyike érzékeny ra, ezért a
szikséges adagban és ideig alkalmazva
a bacik elpusztulhatnak. Bélflorank

is meg6rzi egyensulyat, hiszen nem
karosodik téle.

Bizom benne, hogy siker(lt ebben a kis
izelitében bemutatni Isten patikajanak
néhany kivaldsagat! Eljtink a Teremténk
altal megadott lehetéséggekkel, és
hasznaljuk batran mindannyian - gyer-
mekek és felnbttek egyarant - a mindségi
gyogynoveényeket!

EGESZSEGUNKRE!






