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A hideg téli hónapokban és

a tavaszhoz köze|edve a meg-
fázás, meghűlés, influenza
igen gyakran jelentkezik.

A fertózések mege|őzésének
érdekében fontos a réteges

és az időjárásnak megfe|e|ő

ö|tözködés, az immunrend-
szerünk megerősítése és

a vitaminpótlés,
Ha mindezek ellenére nem
tudtuk elkerülni a meghű|ést,
szerencsére számos termé-
szetes módszerrel enyhít-
hetjük annak ke||emet|en
ve|eléróit. Erre az egyik leg-
jobb és legkézenfekvóbb
módszer a gyógyteák
fogyasztása, melyek azontú|,
hogy a megnöve|t folyadék-
fogyasztás révén gyorsítlák
az orrváladék elfolyósítésát
és űrü|ését, vízben o|dódó
aktív hatóanyagaik révén
más bio|ógiai aktivitést is
kifejtenek, amivel gyorsitják
a gyógyu|ást, vagy éppen
erősítik az immunrendszert,
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A meghű|éses betegséqek
természetes módon történó
keze|ésére elterjedt módszer
az eré|yes izzasztés alkal-
mazésa, amiben legfonto-
sabb szerepet a szervezet
védekezőképessé9ének
fokozása játszi k,

Megfázés esetén Ieggyak-
rabban diaforetikus - azaz
izzasztó hatású - 9yó9ynö-
vényekbő|, hársfavirá9ból
és bodzavirá9ból készült

gyó9yteét fo9yaszthatunk,
A meghű|és kezelésének
másik kedve|t gyógynövénye
a kamilla, mely e|sősorban
gyulladáscsökkentó hatása
révén aIkaImazható. A kami|-

|avirágbó| készü|t tea nyálka-

tartalma révén bevonja
az irritélt, gyulIadt nyélkahár-

tyát, í9y hozva enyhü|ést.
A bodza-, hérsfa- és kamilIa-
viré9bó| gyógyteát forrázat
keszítésével nyerhetünk, ami-

hez a drogot forrésban lévő

vízzel |eöntjük, az edényt
lefedve lo-zo percig á|lni

hagyjuk, majd szűrjük.
Szűréskor érdemes jó alapo-
san kinyomkodni a felpuhu|t
növényi részeket, illetve
a filteres tea aIkalmazésakor
magét a filtert is, hogy min-
den hatóanyag, í9y az értékes
nyélka is az italba kerü|jön,

A megfázés egyik |eggyako-
ribb kísérő tünete a produktív
köhöqés, mely során a tú|zott
nyákterme|ődés a |égutak
i rritécióját okozza. Köptető
hatású 9yó9ynövény készít-

mények fogyasztáséval
enyhíthetőek a kel|emet|en
tünetek és a bakterié|is fe|u|-

f ertőződés is megelőzhető.
A |egismertebb köptető hatá-
sú gyógynövény a kakukkfű.
A nyáko|dó, köptető hatás
elérésére fogyasszunk
a kakukkfű vrágzó hajtásából
készült teát, alkohoIos tink-

túrét, inhalállunk kakukkfű
i||óolajja|, de a hét és mellkas
kakukkfű i||óolajos kenő-

csökI.eI tórrenó bekenése is
enyhülést hozhat.
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Mive| a megfézást, influenzét
a legyengü|t immunrendszert
megtámadó vírusok okozzák,
hideg időben a betegségek
megelőzésére különösen
fontos az immunrendszer
erősítése. Erre az eqyik leq-

kivá|óbb gyó9ynövény
a kasvirá9, vagy Echinacea,
mely az immunsejtek
aktivitását fokozza, igy készít-
ményeit a megfázés, inf|uenza

elelén alkalmazva a betegség
lefo|yása gyorsabb, a tünetek
pedig enyhébbek,
AIkalmazéséról fontos meg-
jegyezni, hogy hatóanyagai
egy része hőre érzékenyek,
ezért ne teaként fogyasszuk,
hanem gyökerének aIkoholos
kivonatát, vagy a fö|d feletti
részek préslevét tartalmazó
készítményt használju nk!

Megelőzésként, i Iletve
a megfázést követő |ába-

dozás sorén javallottak

az erősítő, roboráló hatású
teák. Ezek közül legfonto-
sabb a c-vitamin forrásként
is ismert csipkebogyó,
melyet önmagában és més
gyógynövényekkel - példáuI

hibiszkusszal - tea formájá-
ban, vagy étrendkiegészítő,
vitamin készítmény formá-
jéban alkalmaznak. MiveI
hatóanyaga hőérzékeny,
ezért nem forrázatot, hanem
hideg vizes kivonatot készi
tünk a csipkebogyó húséból:
azt szobahómérsékletű vízzel
Ieöntjük, 5-1o órán ét á|lni

hagyjuk, majd szűrés után
fogyasztju k,
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