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Gyogyir a bogréebol
A hideg téli hénapokban és

a tavaszhoz kozeledve a meg-
fazas, megh(ilés, influenza
igen gyakran jelentkezik.

A fertézések megel6zésének
érdekében fontos a réteges
és az idéjarasnak megfelel$
Oltozkddés, az immunrend-
szerlnk megerdsitése és

a vitaminpotlas.

Ha mindezek ellenére nem
tudtuk elkertIni a meghdlést,
szerencsére szamos termé-
szetes mddszerrel enyhit-
hetjuk annak kellemetlen
velejaréit. Erre az egyik leg-
jobb és legkézenfekvébb
maddszer a gydgytedk
fogyasztasa, melyek azontul,
hogy a megnovelt folyadék-
fogyasztas révén gyorsitjak
az orrvaladék elfolydsitasat
és (rilését, vizben oldddd
aktiv hatdanyagaik révén
mas bioldgiai aktivitast is
kifejtenek, amivel gyorsitjak
a gydgyulast, vagy éppen
erdsitik az immunrendszert.

A tiinetek ellen is
hatnak

A meghiléses betegségek
természetes maddon torténd
kezelésére elterjedt modszer
az erélyes izzasztas alkal-
mazdsa, amiben legfonto-
sabb szerepet a szervezet
védekezBképességének
fokozdsa jatszik.

Megfdzas esetén leggyak-
rabban diaforetikus — azaz
izzaszté hatdsu - gyogyno-
vényekbdl, harsfaviragbol
és bodzaviragbdl készult

gydgytedt fogyaszthatunk.

A meghlilés kezelésének
masik kedvelt gydgyndvénye
a kamilla, mely elsésorban
gyulladascsokkent6 hatasa
révén alkalmazhatd. A kamil-
lavirdgbol készlilt tea nyalka-
tartalma révén bevonja

az irritalt, gyulladt nydlkahar-
tyat, igy hozva enyhalést.

A bodza-, harsfa- és kamilla-
virdgbdl gyodgytedt forrazat
készitésével nyerhetlink, ami-
hez a drogot forrdsban lévd
vizzel ledntjuk, az edényt
lefedve 10-20 percig allni
hagyjuk, majd sz{rjik.
Sz(iréskor érdemes jo alapo-
san kinyomkodni a felpuhult
novényi részeket, illetve

a filteres tea alkalmazasakor
magat a filtert is, hogy min-
den hatéanyag, igy az értékes
nyalka is az italba kerdljon.

A megfazas egyik leggyako-
ribb kiséré tlinete a produktiv
kohogés, mely soran a tulzott
nyaktermel6dés a légutak
irritacigjat okozza. Koptetd
hatasu gyégynovény készit-
mények fogyasztasaval
enyhithet6ek a kellemetlen
tanetek és a bakteridlis felul-
fert6z6dés is megel6zhetd.

A legismertebb koptet6 hata-
st gyégynovény a kakukkfi.
A nydkoldé, koptetd hatas
elérésére fogyasszunk

a kakukkfi virdgzé hajtasabdl
készllt teat, alkoholos tink-
tarat, inhalaljunk kakukkfd
illoolajjal, de a hat és mellkas
kakukkf(i illéolajos kend-
csokkel torténd bekenése is
enyhUlést hozhat.

Megel6tzés tedkkal
Mivel a megfdzdst, influenzat
a legyengUlt immunrendszert
megtdmadé virusok okozzak,
hideg idében a betegségek
megel6zésére kilondsen
fontos az immunrendszer
erbsitése. Erre az egyik leg-
kivalébb gydgyndvény

a kasvirag, vagy Echinaces,
mely az immunsejtek
aktivitasat fokozza, igy készit-
ményeit a megfazas, influenza
elején alkalmazva a betegség
lefolydsa gyorsabb, a tinetek
pedig enyhébbek.
Alkalmazésardl fontos meg-
Jjegyezni, hogy hatéanyagai
egy része hore érzékenyek,
ezért ne teaként fogyasszuk,
hanem gyokerének alkoholos
kivonatat, vagy a fold feletti
részek préslevét tartalmazo
készitményt hasznaljunk!
Megel&zésként, illetve

a megfazdst kovetd 1aba-
dozés sordn javallottak

az erdsitd, roboralé hatasu
tedk. Ezek kozul legfonto-
sabb a C-vitamin forrésként
is ismert csipkebogyé,
melyet Gnmagaban és mas
gyégynovényekkel — példaul
hibiszkusszal - tea formdja-
ban, vagy étrendkiegészité,
vitamin készitmény forma-
jaban alkalmaznak. Mivel
hatdanyaga héérzékeny,
ezért nem forrdzatot, hanem
hideg vizes kivonatot készi-
tlnk a csipkebogyd hidsabdl:
azt szobah&mérsékletd vizzel
ledntjlk, 5-10 éran at allni
hagyjuk, majd sz(rés utan
fogyasztjuk.




