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A mimdsigl pyijryvitis seolgalamban

Tudnivaldk, megel6zés és hazi gyogyitas

Itt az influenzaszezon!

Mi is az influenza?

Az influenza megnevezés olasz eredeti, az ,influenza
di freddo”, azaz a ,hideghatds” kifejezésbél ered. Ma a
hétkoznapi nyelv dltaldban minden fels§ léguti fert6zést
influenzdnak nevez, voltaképpen helytelentil. Ugyanis
kb. 200-féle virus okoz felsé 1éguti fert6zéses tiineteket,
ndthdt, orrduguldst, torok- és fejfdjast, hGemelkedést,
izom- és iziileti fdjdalmakat, rossz kozérzetet. Ezek a viru-
sok cseppfert6zés ttjan terjednek, egyetlen ndthds ember
egy kb. 50 m-es korben képes a virusait tiisszentéskor,
kohogéskor a levegébe szérni a légltbél szdrmazd aprd
cseppecskékben. Tehdt a kohogss, ndthds beteg nagyon
fert6z!

A léguti fert6zést okozd 200-féle virus koziil csak egy
az influenzavirus. Kitiintetett szerepét annak kdszonheti,
hogy az dltala okozott fert6zés sokkal stlyosabb, mint
egy atlagos megfdzds. A val6di influenzavirus okozta in-
fluenza nagyon magas ldzzal, gyengeséggel, elesettséggel,
komoly fejfdjdssal, végtagfdjdalommal és dltaldban hasi
tiinetekkel, hdnyingerrel, akdr hdnydssal, hasmenéssel és
hasfdjdssal is jar. Az influenzds beteg akdr napokig alig
tud felkelni, étvdgytalan, erétlen. Az influenzavirus okozta
fertGzés sokkal gyakrabban fert6zgdik feliil baktériummal,
nem ritka a szovédményként jelentkez§ tiidégyulladds.
Ilyenkor a beteg ismét nagyon ldzas lesz, kinzd, szdraz
kohogése erdsodik, hurutossd vélik, gennyes, akar véres
kopetet tirit.

Es hogyan keriilnek ezek a légti fert6zések a megfé-
zassal kapcsolatba? Nagyon egyszerten, hiszen a hideg
levegGvel érintkezd bor és 1égiti nydlkahdrtya erei dssze-
htizédnak. Aki fazik nemcsak elsdpad, hanem az orr és
garat nydlkahdrtydjanak az ellendllé képessége is a vérelld-
tds romldsa kovetkeztében esenddvé vdlik egy fertézéssel
szemben. Ha fizunk és egy virus éppen arra repiil egy
nydlkacseppen, mert a kornyezetiinkben valaki tiisszog,
nagy az esély rd, hogy megtelepszik a légutainkon, gyul-
ladast okoz és mdsnap mdr mi terjesztjiik a fert6zést
tovabb.

A léguti virusfertézések lappangasi ideje 24-48 ora.
Amennyiben nem kovetkezik be bakteridlis feliilfert6z6dés,
azaz szovédmény, a gyulladdsos tiinetek 3-4 nap alatt
lezajlanak és az adott virussal szemben ellendllévé vélik
a szervezet.

Mikor szovédményes a fels6 léguti virusfert6zés?

Ha az orr, a garat, a légcsd nydlkahdrtydjdn megte-
lepszik egy virus, gyulladdst okoz. A nydlkahdrtya meg-
duzzad, fdjdalmassa valik, a beteg nehezen kap levegét,
nehezen nyel. A gyulladt nyélkahdrtya fokozott nydk-
termelése miatt a beteg ndthds lesz, kohogni kezd. Ez a
gyulladds néhdny nap alatt lezajlik. A vérb6 nyalkahdrtydn
azonban konnyen elkezd szaporodni egy baktérium is,
silyosbitva a gyulladdsos tiineteket. A baktérium okozta
feltilfert6z6dést hivjuk a virusfert6zés szovédmeényének.
Feliilfert6zGdés jele a kipet gennyessé véldsa, a kohogés
stlyosboddsa, a 14z megemelkedése, a beteg dltaldnos

erénlétének, étvadgydnak a romldsa. A legsilyosabb léguti
szovédmény a tiidd6gyulladds.

A bakteridlis feliilfert6z&dés kezeléséhez a tiineti sze-
reken (lazcsillapitd, orrcsepp, koptet§ elsGsorban) kiviil
antibiotikumra is sziikség van.

Megeldzhetdk-e a megfazasos megbetegedések?

Influenzaszezonban nagyon fontos kivédeni a lehtlést.
MegfelelGen, rétegesen érdemes 61tozkodni, konnyen alkal-
mazkodva a kiilsg, illetve a hdzon beliili h6mérséklethez.
Kisgyerekeknél kiilondsen oda kell figyelni, hogy télikabdt-
ban ne izzasszuk a babat a meleg lakdsban, mert ha megiz-
zadva kivissziik a hidegre, nagyon konnyen lehl és foko-
zottan fogékonnyd valik egy virusfertGzéssel szemben.

Erdemes a tdlzstifolt, rossz szell6zésti helyeket keriilni.
Mossunk minél tobbet kezet. Hordhatunk magunkndl egy
gyégyszertdrban kaphatd orrkendét is, hogy felvehessiik,
ha valaki a kornyezetiinkben kohog-tiisszog.

Fogyasszunk minden étkezéshez nyers zoldséget, gyii-
molesot is! A friss vitaminok, dsvdnyi anyagok segitik az
immunrendszer fert6zésekkel szembeni védd funkcidjat.
Multivitamint is hasznos rendszeresen szedni. A testi és lelki
kimeriiltség ugyancsak fogékonyabbd tesz a fert§zésekkel
szemben, vigydzzunk magunkra, pihenjiink eleget!

Lazzal jdré 1éguiti fert6zések kezelése

Mivel a léguti fert6zések nagy részét virusok okozzdk,
nagyon fontos a megfelel§ és hatékony tiineti kezelés. A
beteg pihenjen 2-3 napot. Ne menjen kozosségbe, rész-
ben, hogy kénnyebben és gyorsabban 4tvészelje a megbe-
tegedést, részben, hogy ne fertdzze tovdabb munkatdrsait,
iskolai vagy 6vodai tdrsait és ne keletkezzen jarvdny.

Aldzat, hGemelkedést és a gyulladdsos tiineteket 1dzcsil-
lapitéval, gyulladdscsokkentdvel kell kezelni. Nagyon haté-
konyak a szalicilsav-tartalmu 1dz- és gyulladdscsokkentdk,
amelyeket az akut gyulladds néhdny napja sordn rend-
szeresen szedhetiink. 38 °C feletti ldz esetén a ldzcsil-
lapitét hitéfiirdével vagy percekig tarté zuhanyozdassal,
illetve az egész testet beburkold borogatdssal egészitsiik
ki. Egyik ilyen hatékony hdrmas hatdsi gyégyszer a
KALMOPYRIN, amely ldzcsillapit6, gyulladascsokkentd
és fajdalomcesillapité is egyben. A KALMOPYRIN acetil-
szalicilsav-tartalmd, vény nélkiil kaphat6 gyogyszer.

Fontos a minél nagyobb mennyiségli meleg folyadék
fogyasztdsa, ami pétolja a szuszogdssal, izzaddssal torténd
fokozott folyadékvesztést. Etrendi megszoritdsra nincs
sziikség, konnyen emészthetd ételeket adjunk betegiink-
nek, egyszerre keveset, inkdbb naponta tobbszor.

Amennyiben 3 napon beliil a panaszok nem enyhiil-
nek, forduljunk orvoshoz, aki eldonti, hogy egy esetleges
bakteridlis feliilfert6z6dés bekovetkezett-e, van-e sziikség
antibiotikumra, esetleg kiegészitd vizsgdlatokra.

Minden kedves Olvasénak nagyon jo egészséget kiva-
nok és remélem, az influenza kivédésének taktikdjdban
hasznos lesz ez a kis dsszefoglald!

Dr. Torok Katalin belgyégydsz, hdziorvos

A kockazatokrol és mellékhatasokrol

olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg

kezeldorvosat, gyogyszerészét!

Edesanyjatl tanulta a bérradirozast
Balizs Anett hazi praktikai

Balizs Anett, a Joban Rosszban sorozat gybnyorii szi-
nésznje édesanyjatol ellesett praktikakkal tartja karban
magat. Anett rohand élete mellett probal magara maxi-
malisan odafigyelni, de — ahogy mondja — szerencsés
géneket ordkolt, igy a rancokkal még nem kell bajlodnia.

- Ebben a hideg id6ben az egyik
legfontosabb a kezeim dpoldsa,
hiszen gyorsan kiszdradnak. Az
id6 muldsa legjobban a keze-
ken latszédik, ezért sok krémet
kenek rd. Az arcomat heti rend-
szerességgel radirozom, de ha
nincs itthon radir, akkor anyu-
kdm praktikdjat alkalmazom:
langyos vizbe tengeri sét keve-
rek. Tokéletesen leszedi az elhalt
hdmsejteket, utdna pedig egy
hidratdl6 készitménnyel bekré-
mezem az arcomat - magyarazta
Anett, aki elarulta: 54 éves anyu-
kdjén egyetlen rdnc sincs.

- Edesany4m 16 éves kora 6ta
radirozza és krémezi a bdrét.
Valé6szintileg az & génjeit Oro-
koltem, mert szép a bdérom,
kozmetikusra sincs sziikségem.
Anyukdm Londonban él, onnan
kiildi nekem a j6l bevalt nappali,
éjszaki és a szemranckrémeket
- sorolta a szinésznd, aki a soro-
zat miatt az alakjdra is nagy
hangsulyt fektet. - Vigydzok
arra, hogy mindig egyek f6tt
ételt, mellé almat és uborkdt
rdgcsalok, amit el6z6 nap mdr
bekészitek a tdskdmba, hogy a
forgatdsok alatt is tudjak enni.
Sok folyadékot iszom, és este
hat utdn mér nem eszem, pedig
imddok nassolni. A sorozat-
beli ruhatdr miatt sem szabad
konnyelmten felszedniink a
kil6kat. Nagy Orsolya

Anett hetente radirozza az arcat

Egeszséges

Nagy orom a kiskert - tartja a
mondds, de emellett pénztdrca- és
egészségkiméldis. Akar erkélyiin-
kon is nevelhetiink zoldséget
kiilonosebb befektetés nélkiil.
A magokat most kell eliiltetni,
és 3 ezer forint koriili 6sszegbdl
idén tavasszal mar sajit termé-
nyeinket ehetjiik.

- Egyre nagyobb divat az otthoni
z0ldségtermelés, akdr a balkonon
is. Ezt a szakemberek is felismer-
ték, ezért olyan paldntdkat, vets-
magvakat dallitanak els, amelyek
kis igénytek. A kertészetek pedig
mdr olyan balkonldddkat forgal-
maznak, amelyek szinte Onma-
guktdl tdpoldatoznak, ontdznek
- magyardzta Voros Bernadett
kertészmérndk, hozzatéve, hogy
egy erkélyen sosem lesz akkora
terméshozam, mint egy fdliasé-

A mellekletet a Richter Gedeon Nyrt. tamogatja

A harmonikus csaladi életet segitheti a helyes idobeosztas

Rudolf Peter mar ért a snookerhez

Munkahely, masodallas, gyereknevelés, hazimunka, szorakozas, kikapcsolddas
— gyakran nehéz megfelelni a szaporodo kihivasoknak. Néhany triikk segitségével
azonban jobban gazdalkodhatunk a rendelkezésre allé napi 24 oraval.

e

Rudolf Péter: Munka utan mar nincs kedvem Dosztojevszkij-kétetet lapozgatni

- Els6sorban véllalkozok, cégve-
zet6k azok, akik tudatosabban
odafigyelnek az idébeosztdsuk-
ra, pedig ez mindenki szdmdra
hasznos - mondja Kovdcs Otto
kittindségfejlesztd tandcsadoé.
A szakember szerint a harmo-
nikus csalddi életet is segitheti a
helyes id6beosztés.

- Acsalddi kapcsolatokban
gyakori konfliktusforrds, hogy a
munka és egyéb elfoglaltsagok
miatt nem marad id6 egymadsra,
a tartalmas csalddi programok-
ra. Amikor egy csaldd megterve-
Zi a napjat, érdemes id6t taldlni

egymadsra, a kozos élményekre,
beszélgetésekre. Célszer(i felir-
ni a napi teenddinket, nem elég
azokat észben tartani. A nap
végén konnyebb ellendrizni,
hogy mit hajtottunk végre, mi
maradt el. A helyes hozzdaallas
azonban az, hogy a teenddket
ne kotottségként, hanem biz-
tonsdgi hdloként éljik meg.
Komoly idébeosztdsokat - akéar
napi, akdr éves szinten - pedig
csak akkor van értelme csindlni,
ha az embernek maér hatdrozott
képe van a sajat személyiségé-
16l és céljairdl is.

Rudolf Péter szinmiivész a
Helyi Témdnak elmondta, nem
hive a halogatdsnak. Ha meg
kell oldani valamilyen feladatot,
azt igyekszik azonnal elintézni,
kiilonben elfeledkezhet réla.

- Gyakran érek haza tulpo-
rogve, ugyanakkor faradtan.
Ebben az éllapotban mar nem
tudok levenni a polcrél egy
Dosztojevszkij-kotetet, ehelyett
inkdbb a televizidval kapcsolé-
dom ki. Az utébbi id6ben ennek
kdszonhetSen ismerkedtem meg
részleteiben az amerikai foci és a
snooker szabdlyaival is. GB

paradicsom

balkonldda nem tudja kielégiteni
egy csaldd paradicsom- vagy pap-
rikaigényét, de j6 pdr szemet le
lehet szedni, inyencségként. Bar
nem lesz nagy a termés, de biztos,
hogy egészséges lesz! A kiilfoldrél
érkez6 zoldségeket, gylimolcso-
ket még zo6ld allapotban szedik
le, érik a kamionban, a boltban,
ezt utéérlels vegyszerekkel segitik
el6. Teljesen mds ize ven annak,
amit a nap érlel.

a balkonrol

Voros Bernadett kérésiink-
re kiszdmolta, hogy mekkora
befektetés sziikséges az ottho-
ni novénytermesztéshez. - Egy
nagy balkonldda 2-3 ezer forint,
a fold, tézeg, tdpoldat Ossze-
sen 1000 forint, a paldnta pedig
250 forint koril van, egy ldddba
ebbdl hdrom keriil. Nem az anya-
gi raforditds jelentés, hanem az
id6 és energia. A magvetéseket
most, februdrban kell elkezde-
ni, érdemes a lakdsban, az ablak
mellé, a radidtorhoz berakni egy
magvet6 talcat. Egy hénap miulva
4t kell {ltetni egy cserépbe.
A paradicsomndl és az uborkandl
garantdlt leginkdbb a siker, ezzel
javaslom kezdeni a kertészkedést.
A Kkarfiolt és a kdposztat hagyjuk
a végére, azokra mdr jobban oda
kell figyelni! szd

Harsmeézzel a horghurut ellen

Mitdl ismerjiik meg a j6 mindségi
mézet? - tettlik fel a kérdést az
Gstermel§  Zsibrita Pdlnénak.
A szakember szerint vdsarlds el6tt
billentsiik meg a mézesbodont.

- Amikor mézet vdsdrolunk,
mindig billentsiik meg az iiveget.
Ha stiri a méz, akkor bizonydra jo
mindséget tartunk a keziinkben.
Ne vegylink meg folyds dllagtt,
se olyat, amin nincs feltiintetve
a kaptédr, ahonnan szdrmazik -
sorolta lapunknak az Gstermeld.
- A boltokban csak zdrszalagos és
kaptarszdmmal elldtott terméket
vésaroljunk. Ovakodjunk az olyan
mézt6l, ami az tivegben nem kezd
el kristdlyosodni! A méz alapvetd
tulajdonsdga ugyanis, hogy kris-
talyosodik, de el6fordulhat, hogy

ennek meggatoldsdra magas fokon
hékezelik, vagy adalékanyago-
kat adnak hozzd4, mert ugye a
vev6k nem szeretik a kristdlyos
mézet - szogezte le Zsibrita Palné,
aki a téli, nathds id@szakra adott
néhdny tanacsot.

- Forr6 tedba soha ne tegyiink
mézet, és mikrézni sem ajdnlott
a slrd csemegét. A legismertebb
méziink a hungarikummd lett
akdcméz, ahogy mondjuk: a
mézek kirdlyn&je. Ez olyan enzi-
meket és vitaminokat tartalmaz,
amelyek megfdzaskor a javunkra
lehetnek. Horghurutra a hdrsméz
ajanlott, harsfatedval. A repceméz
pedig emésztési problémdakon
segit: megkoti a gyomorsavat,
azaz lugosit. Nagy

Az akacméz a natha ellen is jo

Almaval vedjiik
a madarakat!

A hideg és a tetemes havazds
kovetkeztében a madarak nehe-
zen jutnak vizhez. Bank Ldszlé
madarszakért6 a Helyi Témdnak
kifejtette: télen a madaraknak
joval kisebb a vizigényiik, de
minimdlis folyadékra természete-
sen ilyenkor is sziikségiik van.
- Ha tépldlni akarjuk a madarakat,
a viz mellé tegyiink ki nekik léduis
gylimolcsoket is, példdul almat.
Ezzel a megolddssal elkeriilhet-
jik, hogy a fagyban kiszaradjanak
- magyardzta a maddrszakeértd,
aki leszogezte: ha nincs mds, a
madarak a havat is elcsipegetik,
de jobb, ha inkdbb més forrdsbél
jutnak folyadékhoz. A szakember
hangstlyozza, hogy csak akkor
kezdjiik el etetni a madarakat, ha
a tapldlék-utdnpodtlasrol egész sze-
zonban gondoskodni tudunk. Ha
ugyanis az 4llatokat az etet6khoz
szoktatjuk, de azt iiresen hagy-
juk, a madaraknak nem lesz ide-
juk 4j forrasokat taldlni, és hamar
legyengiil a szervezetiik, ami a
htivos id6ben végzetes lehet. NO



