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ELETMODVALTO

A téli id6szak egyik jellemz6,
szezondlis megbetegedése az
influenza, ez a virusok altal terjesztett
fert6zd betegség. F6 tiinetei a hirtelen
kezd6dd, magas laz, az izomfajdalom,
a gyengeség, az elesettség, majd

az orrfolyas, néhany nap mulva a
kéhdgés. Gyengébb immunrendszeri
embereknél, idéseknél sulyos
szbévédmeények (példaul tidégyulladas,
szivizomgyulladas) is kialakulhatnak.
A betegség cseppfertézéssel
(kdhogeés, tisszentés) vagy kdzvetlen
érintkezéssel terjed. A fert6zott valadék
bejut a légutakba, ott a nyalkahartya
sejtjein megtelepszik, majd a sejtekbe
kerll, és szaporodasnak indul.

Az Ujonnan képz&détt virusok a
termel6dott valadékkal egytt drilnek
(tisszentés, kdhogés), és fertbéznek
meg Ujabb egyedeket.

Az immunrendszer tdbb eleme

is részt vesz a védekezésben.

Az immunrendszer sejtes elemei
kdzbelépnek, emellett képzédnek
ellenanyagok is.

MIERT EPP TELEN?

Miért is vagyunk jobban kitéve

a fertézéseknek télen? Ennek

oka elsésorban az, hogy a hideg
kdvetkezményei hatassal vannak az
immunrendszeriink mikodésére, és
a korokozok terjedésére egyarant.

DR. VEGH JUDIT

Manager,

belgyégyasz-; immunolégus
szakorvos

Védelmi rendszerlink optimalis
mikddéséhez megfelel6 hdmérséklet
szlkséges. A téli hidegben
hatékonysaga csdkken, ilyenkor a
vérkeringés is lassul, vagyis romlik
szervezetunk vérellatasa. A ritkabb
napfény miatt testiinkben kevesebb
D-vitamin termel6dik, ami szintén
gyengitd hatasu. Ezzel szemben a

virusok gyorsabban terjednek hideg
idében. S6t, az ebben az évszakban
esetleg kevéssé szelléztetett, fitott
helyiségekben a nyalkahartya rovid id6é
alatt kiszarad, ennek kdvetkeztében a
korokozok kdnnyebben megtapadnak,
majd athatolnak, és szaporodnak rajta.
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Ezen valtozasok ellenstlyozasa miatt
nagyon fontos immunrendszeriink
karbantartasa, megerdsitése a téli
idészakban, illetve mar azt meg-
elézbéen is. Tudatos hozzaallassal,
étkezési szokasaink, a folyadék-
fogyasztas, a mozgas és az
6ltdzkédés megfeleld kialakitasaval
hatékonyan harithatjuk el — vagy
legalabbis csdkkenthetjik — ezen
hénapok kellemetlen velejaréit.

AMIT MA MEGTEHETSZ

Az immunrendszer optimalis
miikédése szempontjabdl nagyon
fontos tényez0 az ép, intakt bélfléra
jelenléte. A vastagbélflorat alkoto
»Otékony* baktériumok ugyanis
nemcsak az emésztésiinket

segité anyagokat, hanem
védekezérendszerliink megfeleld
mikodését is segitd vitamonokat,
fehérjéket termelnek, és gatoljak a
kérokozok bejutasat a bélrendszeren
keresztll. Napjainkban az emberek
nagy részének hianyos a bélfléraja,
ami nemcsak az antibiotikumoknak,
de a nagymértéki cukor-, és hus-
fogyasztasnak, a tartésitdszereket
és egyéb adalékanyagokat is
tartamazo ételek felhasznalasanak
az eredménye. Ahhoz, hogy ezt
korrigaljuk, lehet6leg egész évben, de
legalabb az 6szi id6szak kezdetétdl

érdemes probiotikumot fogyasztanunk.

Ahhoz, hogy a bevitt bélbaktériumok
el is tudjanak szaporodni, étrendiinket
jelentés mennyiség
rostanyaggal (példaul
lehetbleg nyers
zoldségekkel) és
folyadékkal kell
kiegészitenlink.

Ugyancsak
lényeges

a D-vitamin
fokozott bevitele.
Méara egyértelm,

hogy a megvaltozott kdrnyezeti
hatasok miatt a D-vitamin-hiany mar
nyaron sem elhanyagolhaté, ez az
allapot pedig télen még sulyosabba
valik. igy a pétlas az 6szi-tavaszi
hénapokban elengedhetetlen. Ekkor
napi 2-4000 NE fogyasztasa javasolt
a feln6tt szervezet szamara, de
nagyobb megterhelések esetén ennél
nagyobb adagra is szlkség lehet.

Az 6szi-téli idészakban emellett
a méhek ,szuperélelmiszere”,

a méhpempd is hatékonyan
segitheti szervezetiink védekez6
mechanizmusait. Ez a méhkiralyné
kizarolagos taplaléka. Szamtalan
Osszetevdje kozll jelentés

az Omega3- és a Royalisin-,
Gammaglobulin-tartalma. Ezek
révén serkenti az immunrendszer
sejtjeit, és fokozza a kérokozok
elleni védekezbképességet.

A sikeres influenzamegel6zés
egyik fontos eleme a megfeleld
életmdd, ami a kiegyensulyozott,
taplalkozas, a megfelelé mozgas,
a folyadékfogyasztas .
és a pihenés-gondol-
kodasmod komplex
Osszességét jelenti. A
taplalkozasban kerdljik
a finomitott cukrok
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bevitelét (édesitésre — ha feltétlendl
sziikséges — j0 mindségl méz
ajanlott), és lehetdleg a gyorsan
felszivodd szénhidratok is csekély
részt képviseljenek! Mindenképpen
Ggyeljink azonban a jelentés

- mennyiség(i rostot tartalmazé,

béazikus hatasu, lassan felszivodd
szénhidratokban dus zdldségek
gyakori fogyasztasara! Ebben

az idészakban nagyon fontos

- az antioxidansok bevitele, igy a

C-vitaminban gazdag gyumélcsdk
(citrom, narancs, mango, kiwi,
granatalma, homoktdévis) fogyasztasa,
és a C-vitamin, Q10, valamint
Omegas3 tartalmi étrend-kiegészitdk
hasznalata. Ezen hatéanyagok

is az immunrendszer harmonikus
mikddését, a regeneralddast

végz6 antioxidans-rendszereink
tehermentesitését segitik el6.

Az A-vitamin-bevitelrél se
feledkezzink meg! Ez segit megdrizni
a nyalkahartyak épségét, és védi
azokat a kiszaradastol, gatolva

ezzel a korokozdk megtelepedését,
bejutasat.

Az immunrendszerink enzimeinek
mikddéséhez cink és egyéb

mas nyomelemek is feltétlendl
szlikségesek, emellett néhany
fliszerndvénylink is nagyon jo
hatasu e tekintetben. igy példaul
j0, ha téreksziink a hagyma,
fokhagyma, kakukkfi, torma, retek,
zsazsa, cayenne-bors rendszeres




fogyasztasara. A fahéj amellett,
hogy gyulladascsdkkent6 hatasu,

az édesgyodkérrel egyutt stimulalja is
az immunrendszert, nagyon finom,
és sokféleképpen felhasznalhat6.

A gyogynoéveények kdzott szamtalan
olyan talalhatd, ami teaként alkalmas
nemcsak az influenzas tinetek
csokkentésére, hanem segitség

a megelézésben is. A kedvelt és
gyakorta alkalmazott flizfa-harsfa-
kakukkfu keverék a hatéanyagok
révén talan az egyik legjobb
kombinaciot jelenti. Miutan ezek a
névények gazdagok illbolajokban,
flavonoidokban, és hurutoldd
hatastak is, egyarant segitséget
jelentenek a mar megbetegedettek,
és a megl6zést remélék szamara.
Nemcsak teaformaban, hanem étrend-
kiegészité komponensekként

is j6 hatasuak.

SPORT ES JO LEVEGO
Ataplalkozas mellett testink edzése
is fontos. Sokat emlegetett, jol bevalt
modszer a hideg-meleg valt6zuhany
(6t-hat alkalommal valtogatva),

a szaunazas és a gozfurdd.

Hatasuk elsésorban a vérkeringés
stimulalasan alapul. Akinek allandéan
hideg, fazik a laba, annak a meleg
zokni és cip6 viselése mellett a
gyakori mustarlisztes, meleg labfiirdé
vétele is hatékony segitség lehet.

A réteges, jo szigetelést biztosito
oltézkddeésrdl, a kezlink, nyakunk,
idénként akar az arcunk védelmérdl
se feledkezziink meg!

Fontos, hogy minél tébb id6t téltsiink
a szabad leveg6n, lehet6leg napon,
mert a friss, oxigénben dusabb
levegd és a napfény szintén jo
hatassal vannak az immunrendszer
mukddésére. Hasznaljuk ki a

téli sportolasi lehetéségeket, a
rendszeres edzdtermi edzések
mellett szank6zzunk, sieljlink,

akar fussunk, kerékparozzunk

is a szabadban, ha ezt a
Iéghémérséklet lehetbvé teszi.

Ne fltslk tul a lakast vagy a
helyiségeket, ahol tartézkodunk!
Napkozban 20 fok elegendd, az
éjszakai alvashoz pedig 17-18 fok
az optimalis hémérséklet. Ha eddig
magasabb héfokot alkalmaztunk,

érdemes fokozatos hozzaszoktatas
utan elérni ezt. Gyermekek
esetében 1-2 fokkal magasabb
hémérséklet is megfeleld lehet.

A f(ités széritja a szoba levegdjét,
ezeért hasznaljunk parologtatot,
amibe néhany csepp feny6- vagy
eukaliptusz olajat is tehetlink a
hatés fokozasa érdekében!

Az influenza megelézésében a
higiénia is nagy szerepet jatszik.
Rendszeresen mossunk kezet
szappannal és meleg vizzel,
hasznaljunk eldobhat6 papir-
zsebkenddt, zart térben akar
arcmaszkot! Csokkentsiik a
masokkal val6 kdzeli kontaktust!

Egészségunk, immunrendszeriink
optimalis mikodése szempontjabdl
a rendszeres pihenés, lazitas,

a stressz feloldasa is rendkivdil
fontos. Télen is figyeljlink a sétara,
adjunk médot fejlink kitisztulasara!
A pozitiv gondolatok, a nyugalom
jelenléte az életiinkben szintén
nagyon fontos, mert a lelki j6 érzés
is nélkul6zhetetlen ahhoz, hogy
egészségesen vészeljik at a telet.
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