Oszi-téli betegségek

Osszel és télen gyakoribba valnak a |égiti betegségek. Tobbet tartozkodunk zart tér-
ben, igy konnyebben terjednek a korokozok. Raadasul hidegebb a levegd, kevesebb
friss gylimolcsot és zoldséget fogyasztunk, ezért a szervezetiink kevésbé tud védekez-
ni a betegségek ellen.

Mit tehet, hogy megel6zze ezeket a betegségeket?

Gyakran mosson kezet meleg szappanos vizzel.

Ha nincs lehetésége kezet mosni,
hasznaljon kézfertétlenitot.

Ha tiinetei
vannak, hasznéljon
szajmaszkot.

Ha tiinetei vannak, keriilje a
kézfogast, mas emberek érintését.

Szell6ztessen Szedjen D-vitamint
gyakran. novembertdl marciusig.

Minden évben kérjen influenza elleni védéoltast. Kiilonosen a 60 év felettiek,
a krénikus betegségben szenvedok, a varanddsok és a betegekkel vagy kézosség-
ben dolgozék szamara fontos, hogy oltassal védekezzenek az influenza ellen.

Amikor elkapunk egy betegséget, az immunrendszeriink azon dolgozik, hogy
mihamarabb meggyogyuljunk.

Az immunrendszerét ebben az idészakban a kévetkezékkel tdmogathatja:

® Olt6zkodjon melegen. &
® Egyen minél tobb friss zoldséget, gylimdlcsot.

@ Igyon sok folyadékot (lehetdleg vizet, teat, levest). ‘

® Mozogjon rendszeresen. o
@® Aludjon eleget. %T-/ \)’
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Gyakori légati betegségek

Sok virus okoz hasonl tiineteket. Altaldban nincs jelentésége annak, hogy melyik fajta
virus betegitett meg benniinket, mert ugyanaz a teend6 mindegyik esetben. Lényeg,
hogy legylink tiirelmesek. Néhany nap alatt meggyogyulunk.

A léguiti betegség tiineteit az alabbiakkal kezelje:

S?Ik P'he”es ) ) = NEM hatékony
b&séges folyadékfogyasztas - kezelési médszer:
orrdugulas esetén orroblités Q::g — [==] az antibiotikum, allergia
s6s vizes orrspray hasznalata S et

C-vitamin, echinacea.

torokfajas esetén sés vizes oblogetés vagy torokcukorka.

Hanyassal, hasmenéssel jaré betegség

Tobbnyire virusok okozzak a hanyasos-hasmenéses betegségeket. Ezek terjedhetnek:
élelmiszerrel, vizzel, a fertéz6tt személy hanyasaval, iiriilékével, mosatlan kéz és
szennyezett feliiletek érintésével.

Mit tehet, hogy elkeriilje?

. . —
® Mossa meg alaposan az élelmiszereket. \ ?
@ Sisse at/fézze meg alaposan az ételeket. //
® Gyakran és alaposan mosson kezet.

® Mossa ki magas héfokon a beteg altal megérintett agynemiiket,
ruhakat, torolkozéket.

@ Fertdtlenitse a beteg altal megérintett felileteket.
A hanyasos-hasmenéses betegség tiineteit az alabbiakkal kezelje:

@ Probaljon minél tébbet aludni, pihenni.
® Igyon sok folyadékot, de csak kis adagokban.

llyen betegségben a kisgyermekek és az idésebbek konnyebben

kiszaradnak, ezért rajuk ajanlott fokozottan odafigyelni!

Kiszaradas esetén egy-két napig infzios kezelés sziikséges, de errél orvos dont.

A gylimodlcslevek magas cukortartalmuk miatt fokozhatjak a hasmenést,
ezért ilyenkor higitva fogyasztandok.

Hanyas vagy hasmenés elleni gyogyszereket csak orvos javaslatara szabad alkalmazni!

Barmilyen probléma esetén forduljon bizalommal -
a Maltai Egészségpont munkatarsaihoz! /']
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