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MIT TEHETUNK A VIRUSFERTOZESEK ELLEN?

Az utobbi hetekben sokan tették fel a kérdést az (] virusfert6zéssel és az oltassal kapcsolatban. Ezért
igyekszlnk réviden tAmogatast és segitséget nyujtani a helyes déntések meghozatalahoz.

A veszély valos ugyan, de ennek ellenére nem félniink, hanem cselekednink kell!
Egy ilyen helyzetben szinte lehetetlen, hogy elkeriljik a H1N1 virussal valé
talalkozast, éppen ezért fontos, hogy azt mar felkészilten varjuk. A veszélyt nem a
virussal torténd talalkozas jelenti, hanem az, ha legyengult szervezetiinkben meg
tud telepedni és el tud szaporodni.

A jelenlegi allapot Ujabb lehetéséget ad arra, hogy végre felismerjik a valtoztatas szikségességét. A
virusok ellen az injekciés tlinél hatékonyabb védelmet jelent a szervezet egyensulyanak minél elébbi
helyredllitasa, az immunrendszer épségének biztositasa, az egészségtudatos életmod kialakitasa.

.Nincs csapéas szornylbb, mint amit az ember 6nmagara mér.” (Szophoklész)

Korokozok — és ezen belul veszélyes virusok — mindig voltak, vannak és lesznek. Onmagunk erésitése
az egyetlen mod, hogy ellendlljunk folyamatos ,taAmadasuknak”. A veszély tamasztotta kihivasokhoz
nekink kell alkalmazkodnunk élet- és szemléletmdd valtdssal. Nincs mas ut. Nincs keruléut.

HAROM ALAPINFORMACIO

1. A virusok a szervezetet azért képesek megbetegiteni, mert a sejtek mikddésének atkédolasaval a
szervezet erejét a virustermelés energiaigénye emészti fel. Egy er6s immunrendszer azonban képes
elharitani a kérokozokat és az altaluk Iétrehozott fertzést.

2. A virusok legjellemzébb tulajdonsaga a gyors alkalmazkodOképesség, a valtozékonysag. Az egyik
virusvaltozat ellen kialakitott oltbanyag emiatt hamar hatastalanna valhat egy Gjabb varianssal szemben.

3. A milliméter tizmilliomod részének megfelel6 nagysagu influenzavirus a H1N1 torzs Gjabb valtozata.

MIT TEHETUNK? — NEHANY HASZNOS TANACS

A félelem és aggddas a legrosszabb tanacsadok, amelyek helytelen déntések sorat eredményezhetik. A
kapkodas szintén kertlendd. Mint mindig, most is van kiut. Barmely dontés el6étt azonban fontos az
alapos tajékozodas és a jozan ész diktdlta szempontok figyelembevétele, valamint az elénytk és
hatranyok gondos mérlegelése.

.Valtoztass minden akadalyt lehetéséggé!” A jelenlegi jarvanyt érdemes ,felhasznalni” — ha eddig még
nem tettlik — az életmdd és a taplalkozasi modell ésszerli megvaltoztatasara. Ne halogassuk tovabb,
mert minél elébb toérténik mindez, annal jobb esélyeink vannak a tovabbiakban. Itt az id6 a megujulasra.
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A tanacsok leginkabb 7 f6 szempont kéré csoportosulnak, amelyek mindegyikét érdemes figyelembe
vennink a hatékony védekezés érdekében.

1.HIGIENE

= El a kezekkel a szajtol!” féleg a tomegkozlekedési eszkdzok és gyakran hasznalt eszkdzok kapcsan.
= A sir(in latogatott helyeket érdemes elkerlni.

*Hasznos a gyakoribb kézmosas, és a torolkozd az egyszer hasznalatos papirtorld, orrfavasra a
papirzsebkendd hasznalata.

2. TAPLALKOZAS

=Fontos a minél tobb nyers, friss és idénynek megfeleléen valasztott z6ldség és gyiumdlcs fogyasztasa.
Kllonosen fontosak a cékla, a hagymafélék, a torma, a csicsOka, a kdposzta, a feketeretek, a sutétok, a
zeller, a gabonacsirdk és a gabonafélék, az olajos magvak, a szinanyagot tartalmaz6 gyimolcsok
(&fonya, homoktovis, feketeribiszke...) fogyasztasa.

|A csiraztatas lépései » | | Idényndvények » |

= A rostbevitel megfeleld mértéki ndvelését a fentieken tal a gabonapelyhek és gabonakasak, a teljes
ki6rlésa lisztbdl készult kenyerek és egyéb pékaruk biztosithatjdk. Lasd a recepteket a honlapon »

A megfeleld ételtarsitAsok a szervezet terhelésének csokkentése és a teljesértékl taplalkozas
megvalositasa érdekében egyarant fontosak.

= Az allati termékek (féleg a hus és felvagottak) fogyasztasanak miel6bbi cstkkentésében a hivelyesek
(lencse, voroslencse, bab, zdldbab, csicseriborsé...) jelentenek értékes alternativat.

»Az allati zsirok teljes elhagyasa szintén fontos, helyette az olajos magvak és/vagy a hidegen sajtolt
névényi olajok fogyasztasa jelent ésszerlibb megoldast.

[ Tovabbi alternativak itt talalhatok »

3.FOLYADEKFOGYASZTAS

=Figyeljink a b6 folyadékfogyasztasra, amely lehetbleg tiszta (sz(rt) vizet vagy teéat, legféképpen
gyogyteat jelentsen. A min6éség javitasan tal, a mennyiség meghatarozasakor 30 testtdmeg
kilogrammonként 1 literrel szamoljunk.

»Az idénként végzett Iébojtkara (friss gyimolcslé a nap elsé, zoldséglevek inkabb a nap masodik
felében) egyrészt csokkenti a szervezet terhelését, masrészt béséges tapanyaggal és antioxidanssal
latja el azt. A bio minéségl zoéldség és gyumoélcs, valamint az ebbdél készilt levek rendszeres
fogyasztasa azért fontos, mert természetes tdpanyaghoz juttatja a szervezetet.

= A taplalékkiegésziték kozil a szintetikus készitmények helyett a természetes formahoz legkdzelebb allé
készitményt érdemes valasztanunk. A zo6ldséghdl és gyumolcshdl készilt szinanyag-slritmények és
vakuumszaritott koncentratumok télen is biztositjak a természetes tapanyagok elérhetéségét.

4. TESTMOZGAS

=A testedzés csak akkor ér valamit, ha rendszeres (legalabb 3-4 alkalommal a héten, kb. 25-30
percben). A személyre szabottsag tovabb néveli a hatékonyséagot.

=Ne hagyjuk ki a szauna és a hideg-meleg valtéfiirdé jotékony, immunrendszert is kondicionalé hatasat.
= A relaxacids technikdk vagy a helyes légzéstechnika tovabbi lehet6ségeket biztosit a terhelés és a
pihenés kozotti egyensuly kialakitasara.

= A tiszta, friss leveg6 és napfény éppen olyan fontos, mint a tiszta viz. Menjunk ki a szabadba, a tiszta
levegdjl helyekre, és rendszeresen szell6ztesslink.
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5.PIHENES, ALVAS, RELAXALAS

=Torekedjunk arra, hogy éjfél elétt minél el6bb agyba keruljunk, és ataludjuk a sziikséges 8 o6rat. Ha
tehetjik, napkozben is pihenjink akkor, amikor faradtsagot érzink vagy a szervezetink almossaggal
jelzi a pihenés sziikségességét.

6.AZ IMMUNRENDSZER EROSITESE

= A probiotikumok (a hasznos baktériumokat tartalmazo készitmények) hasznosak és fontosak, azonban
nem mindegy, hogy milyen formaban és koncentraciéban talalhaté benniik a hasznos baktériumfléra.
=Egyes gyogynovények és az ezekbdl készlilt gyogyteak (fitoterapia) kozul az Echinaceae, a fagyongy,
a citromfi, a csipkebogy0 segithetik az immunrendszer erésitését.

A kézmeleg, toményebb sOs vizzel reggel és este torténd rovid gargarizalds képes a garatban
megtelepedd kérokozdok szamét csokkenteni. Fél pohar vizhez 1 tedskanal sot téve gargarizaljunk és
Oblogessiink, amelyet kdvetéen lehetéleg még fél éran at ne egylink és ne igyunk semmit.

*Az ezlstcsepp és a természetes immunerésiték (fokhagyma, csicsoka, propolisz, aloe, citrusfélék)
szintén segithetik az immunrendszer hatékonyabb mikodését.

7.LELKI ES SZELLEMI EGYENSULY

A kornyezetiinkben zajlé negativ folyamatok sok emberben aggodalmat, szorongast és félelmet
keltenek. Vajon érdeme-e arra varnunk, hogy a vilag ,egyszer majd jobb lesz"? Sajnos a pozitiv hatasu
,globalizaciora” nem lehet szamitani, ezért az egyetlen ésszerll Ut a — mindenkinek 6nmagahoz mérten
torténd — valtoztatas, az egészségtudatos életmdd kialakitasa.

A fert6zések megelézésében tehat az egészségtudatos eletmdd kialakitasa a leghatékonyabb védelem.

Az egészségtudatos életmdd és a jobb életmindség kialakitdsanak lehetéségét nydljtjia a
Naturwell Kiadé 4altal megjelentetett EGESZSEG — IGAZSAG! cimi konyv. Az
.Egészségmegbrzés szike nélkil” alcimet viseld kotetben a szerzd8k a problémak, a
lehet6ségek és a megoldasok ismertetésén tal gyakorlati programot, valamint ésszeri
alternativakat kinalnak.[Bévebben a konyvrél » |

A konyv — el6zetes idépont egyeztetés utdn — a Naturwell Kézpontban kedvezményesen vasarolhato
meg. Cim: Budapest, Il. kerllet, Kat u. 3. II. emelet 11. Telefon: +36 30 696 6633 (H-P: 10-18h)
[Térképet itt talal » |

Tovabbi részletek Téth Gabor: Hogyan védjik az egészséglinket vilagjarvanyok idején? cimi kényvében
olvashatok. A konyv szintén beszerezheté a Naturwell Eletmod Kézpontban.

Tovabbi hasznos tanacsokat itt olvashat »

Megujulas = Egészség = Harmonia
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