Megel6zés

Bér mar kozeleg a tavasz, érdemes néhany dologra odafigyelniink, hogy a 1éguti
megbetegedések elkeriiljenek minket. Ezek apro, kis 1épések, evidencianak tlinnek, mégsem
forditunk rajuk kell¢ hangsulyt.

A fels6légutak megfazasos megbetegedése a natha. Ekkor az orr-orrgarat heveny
gyulladasarol beszélhetiink, melyre a szervezet immunvalasza a kohogés, tiisszogés, orrfolyas,
orrdugulds, torokfajas, rossz kozérzet.

Okozoi leginkabb a léguti virusok, melyek cseppfertdzéssel, érintéssel terjednek.

A nem gyogyul6 nathas betegségek szovodményeként fiil-, orr- és arciiregi fertdzések
alakulhatnak ki, de akar az also 1égutak is megbetegedhetnek, igy 1égcsd-, horgd- vagy
tiidogyulladas is 1étrejohet.

A legyengiilt, stresszt6l tulterhelt, faradt emberek mindig konnyebben betegszenek meg.

A rendszeres mozgas a friss levegdn nem csak a testiinknek, hanem a lelkiinknek is ajandék.
Sokszor taldlkozom azzal, hogy aki a munkahelyén fizikai munkat végez, az tgy gondolja,
neki mar nincs sziiksége plusz mozgasra. Azonban a fizikai munka soran nem biztos, hogy
minden izomcsoportunk meg van dolgoztatva, s6t gyakran egy-egy teriilet tilterhelése
figyelhetd meg.

Naponta tobbszor szelldztessiink, hogy oxigéndusabb leveg6 keriiljon az elhasznalt helyére.
Ha beteg van a csalddban, akar 6ranként érdemes ablakot nyitni 5-10 percre.
Hasznalhatunk természetes ill6olajokat is (pl. citrom, borsmenta, eukaliptusz), melyek nem
csak frissebb illatot arasztanak, de virus6ld, immunerdsitd hatast is elérhetlink veliik.

Mossunk gyakran kezet, mellyel megakadalyozhatjuk a fert6zések terjedését. Bérbarat,
fertdtlenitd folyékony szappannal alaposan dorzsdljiik be a tenyeret, kézfejet és az ujjak kozét
is, majd bd folyo vizzel oblitsiik le azt. Kozosségi helyeken, iskoldkban, munkahelyen papir
kéztorlot, vagy zsebkenddt hasznaljunk, ne textil torolkozot! Ha nincs lehetdségiink
kézmosasra, hasznaljunk kézfertdtlenitot!

Fogyasszunk sok folyadékot! A kisgyerekek és az idds emberek gyakran elfelejtenek inni.
Rajuk kiilonosen oda kell figyelni! A felnbttek napi folyadéksziikséglete 2,5-3 liter. Tiszta
forrasvizet, szénsavmentes asvanyvizet, szlirt vizet, gyogytedkat (cukor nélkiil) fogyasszunk!
A fahéj nem csak virusolo, de segit megtanitani inni is, hiszen szajnyalkahartya-szarazsagot
okoz, mely ivésra késztet.

Mindségi taplalkozas, a nyers zoldségekben, gylimolcsokben gazdag étrend szintén az
egészséglink alapja. Nem csak antioxidans, immunerdsitd hatasukat ¢lvezhetjiik. A
fokhagyma a népi gydgyaszatban is bizonyitotta baktérium-, virus- és gombaold hatasat.
Kakukkfiivel kombinalva hurutoldoként, koptetoként javasolhato.

A propolisz természetes antibiotikum, a baktériumok mindegyike érzékeny ra. Rdadasul a
bélflorankat sem bantja. Megfeleld szdmu és mindségi jotékony bélbaktériumok szintén az
immunrendszeriink alapjat képezik.

Szaunazzunk! A meleg levegd ¢élénkiti a vérkeringésiinket, izzadni kezdiink, szervezetiinkbdl
elkezdenek kiliriilni a méreganyagok, beindulnak az anyagcsere-folyamatok, és a hd hatasara
erdsodik szervezetiink ongyogyitd képessége is. Raadasul a meleg hatasara a szervezetben



endorfin termelddik, amely csokkenti a stressz karos hatasait, javitja a kdzérzetet.

Fontos, hogy aludjunk eleget! Teremtsiik meg a pihentetd alvas koriilményeit. Lefekvés elott
3 oraval korabban egyiink utoljara. Szelldztessiink, ne legyen tul meleg a haloszobaban.
Csokkentsiik az elektroszmog terhelést. (Kapcsoljuk ki a mobiltelefont, laptopot, a TV-t,
radiot, a routert, stb.)

Egy 6vodas gyermeknek a napi alvassziikséglete 11-13 ora, a kisiskolasé 10-11 ora, a
kamaszoké 8,5-9,5 ora, a felnotté 7-9 ora kozotti.

Oltozziink rétegesen, az idéjaras viszonyainak megfelelden!
Keriiljiik a tomeget!

Ha mar panaszaink vannak, kisgyermekeket, idoseket ne latogassunk!

,,Az egészség nem minden, de az egészség nélkiil minden semmi.” (Arthur Schopenhauer)



