vee UTOLSO PILLANATBAN

Tehetlink valamit még az ,utolsd”
pillanatban is...

Az ugynevezett ,elso tiinetek” valojaban nem az els6k. Amiket tiinetnek véliink
az mar a mikodésbe lépett immunrendszer valasza a fert6zésre. Minden erejét
bevetve kiizd az életiinkért, mindent a gydgyuldasunk érdekében tesz, mégha

ezek az adott pillanatban kényelmetlenséget is okoznak nekiink.

LegyUnk héldsak az eréfeszitéseiért, fogadjuk el az éllapotot, és tdmogassuk a folya-
matot a legjobb tudasunk szerint. Eszleléseink és az eljelek felismerésére iranyuld
képességlnk idével finomodik, legylink tehat figyelmesek. Mivel minél hamarabb
léplnk, annél kisebb lesz baj.

A koérokozok részben a levegdben (cseppfertézés Utjan), részben pedig fizikai kontak-
tus altal terjednek. Es mar a ,0. naptol” fertéz. Ezért a kézmosés és a fertStlenités sar-
kalatos pontja a védelemnek. Mindenképpen kerdljik el azt, hogy tisztatalan kézzel
érjink az arcunkhoz, vagy egyunk valamit.

-Légtérfertétlenitd: 2-3 csepp citrom illdolajat parologtatdba cseppentve fertétle-
nithetjik a kozosségi helyek |égterét, a betegszobat, vagy akar a kortermet.

-Helyiségfertétlenito: 5 liter vizhez adjunk 1 tedskandl kornyezetbarat mosogato-
szerben feloldott 5 csepp lavandin illéolajat. Ezzel az oldattal toroljuk at a targyakat és
mossuk fel a padlét. Lavandin helyett kakukkf,vagy citrom illéolajat is hasznalhatunk.

A védekezés kulcsfontossdgu feladata az antitestképzés, de ez akkor megy végbe
gyorsan és zokkendmentesen, ha a taplalkozas soran biztositjuk a felépitésben részt-
vevd anyagokat. Jelentds mennyiségU cinknek, szelénnek, A-, G és E-vitaminnak kell
rendelkezésre allni az ,épitkezéshez”.

-Cinkforrasok: dio, mogyoré, tokmag, foldimogyord, buzacsira, édesburgonya,
szarazbab, zoldbab, lencse, soréleszto.

-Szelénforrasok: didbél, szezam, sorélesztd, sparga, brokkoli, hagyma, hivelyesek.

WWW.ERDOKINCSE.HU



-A-vitaminforrasok: sargarépa, sutétok, cékla, flszerpaprika, sarga gylimolcsok,
76ld-, és narancssarga leveles zoldségek (paraj, soska, kelkdposzta), petrezselyem,
zellerlevél.

-C-vitaminforrasok: savanyu gyimolcsok, fekete ribizli, soska, valodi tejsavas erjesz-
téssel készitett, nem hékezelt savanyu kdposzta, friss csirazoldségek, gydgy-gyomok:
gyermeklancfd, tydkhur, kévér porcsin.

-C-vitamin koktél: egy kdvéskanalnyi aszkorbinsavat oldjunk fel 1 pohdr frissen nyert
z0ldség-, gyimolcslében, vagy citromos vizben. 2,5-3 éranként fogyasszunk beldle.
Mivel a G vitamin vizoldékony, és a felesleget a vese 3 6ran bell kisz(ri, ezért a meg-
feleld szinten tartasa sokkal célravezet&bb, mint az extrém magas mértékben torténdé
bevitele.

-E-vitaminforrasok: csirdzd magvak, buzacsira, homoktovis, csipkebogyo, didbél,
mandula, mak, tdkmag, napraforgémag, hidegen sajtolt olajok.

A hideg, nyirkos lab csokkenti a szervezet védekez&képességét, ezért a sos, gydgyte-
aval, vagy illéolajjal (pl.: fahéj, gydmbér, kakukkfd, bordka, fenyd) gazdagitott labflirdd
igazan kellemes és aldasos lehet ilyenkor is.
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Hersics UTOLSO PILLANATBAN...

-S6s labfiirdé: egy lavornyi kellemesen meleg vizben oldjunk fel egy evékanalnyi
sot. 15 percig aztassuk benne a labakat Ugy, hogy a bokakat és esetleg az alsé lab-
szar egy részét is ellepje. Méregtelentit, ellazit, atmelegiti a testet, megakadalyozhatja
a fert6zés kifejlédését vagy sulyosbodasat.

-Sz6dabikarboénas labfiird6: a fenti leiras szerint hajtjuk végre csak ez esetben sz6-
dabikarbénaval. Lugositd, méregtelenitd hatasu.

-Felmeleged6 fiird6: toltsink egy lavérba 35 °Gos vizet, helyezzlk bele a ldbakat.
Adagoljunk hozza lassan forré vizet Ugy, hogy 20 percen beldl elérje a labfirdé hé-
mérséklete a 40-43 °C-ot. Utana ajanlott pihenni 30 percet. Kivaldé médszer kezdddé
megfazasok idejére. Az egész test érrendszerét ingerli, ezért a torok, a horgdk és az
orrmellékiregek, valamint a hugyutak gyulladasainak esetén is hasznos.

-Gydgyolaj a talpra: egy evékanal hordozéolajban oldjunk fel 1 csepp borsikafl
ill6olajat és kenjuk a talpunkra. A borsikaf( jotékonyan hat az immunrendszerre, ren-
geteg korokozd ellen hatékony, feloldja a nyakot és segiti a kitrulését. Mivel megle-
hetésen gyengéd ezért gyermekek estében is biztonsagosan alkalmazhaté. Kohogés,
meghlés, és gyomorrontas kezelésére készitsiink beléle a kicsinek forrazatot. 1-2 (fel-
néttek esetében 4) tedskandlnyi szdritott drogot dztassunk egy csésze forrd vizben
10 percen keresztll. Naponta harom csészényi fogyaszthaté beldle.

-Forralt bor: a fertétlenitd, mikrobaellenes, gyulladdscsokkentd és valadékoldd
flszerekkel (fahéj, szegfliszeg, bio narancs, vagy citromhéj stb.) gazdagitott forr¢ ital
felmelegit, megeléz vagy gydgyit. Savas kdzeget teremt, amiben a virusok nem tud-
nak szaporodni.

-Forré gyogyleves: egy egyszer(, finoman flszerezett, kicsiny zsirtartalmu, kdnnyen
emésztddd és gyorsan hasznosuld kokuszolajjal készitett, hismentes zoldségerdle-
ves melegen a legjobb, amit ilyenkor elfogyaszthatunk. Kellemesen dtmelegiti a tes-
tet, seqit fellazitani és eltavolitani a mellkasban felgytlemlett valadékot, megemeli a
torok hémérsékletét, ezzel gatolja a virusok tevékenységét. Gazdag hagymaleves is
fogyaszthato.
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UTOLSO PILLANATBAN... Hirsicio

-Teakeverék: keverjink 6ssze 20-20 g szaritott bodzavirdgot, csipkehust, citromflvet
és 40 g malnalevelet. Ebbdl a keverékbdl 3 pupozott evékanalnyit forrdzzunk le egy
liter vizzel, majd 5 perc allds utan sz(irjuk &t termoszba. Fogyasszuk el tdbb részletben,
iz1és szerint mézzel édesitve.

-Meghlilésiiz6 fézet: 25 g édesgyodkeret f6zziink 15 percig 500 ml vizben, hagyjuk
allni 15 percig, majd szUrjik le. Fogyasszunk beléle, amikor a megfazas kezdeti tine-
teit tapasztaljuk.

Az igazi édesgyokér antibakteridlis, gyulladdsgdtld, méregtelenits, antioxidans,
nyakoldo, koptetd, kohogéscsillapitd és immunerdsité hatésu. A gyokér ragcsélasa
nyugtatéan hat a torok enyhe gyulladasara. Két éves kor alatt, magas vérnyomas,
sulyos maj-, és vesebetegség esetén, valamint varandds néknek nem ajanlott. Maga-
ban kevésbé, inkabb kombinaltan hasznaljuk. Kbhogés csillapitdsdhoz remek partne-
re a gyombér, valamint a fehér-, és az erdei malyva.
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