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Zdravlje
zimskih obolen;

Ko nastopi jesenski in zimski
cas, v medijih pogosto
zasledimo besedno zvezo
imunski sistem, ki ima
pomembno vlogo za nase
zdravje. Dober imunski
sistem ni nalozba, ki bi jo
lahko dosegli v nekaj dneh,
zato so objube, da lahko
kakovosten imunski sistem
dosezemo v nekaj dneh,
vprasljive.

Imunski sistem je odvisen od $tevilnih
dejavnikov. Vanj vlagamo vsak dan - s
svojim nacinom Zivljenja.

Ne pritakujmo cudeZnih resitev, raje se
vztrajno in dosledno trudimo za njegovo
vzdrZevanje. Vsakdo od nas pravzaprav ve,
kaj je potrebno za dober imunski sistem, saj
s0 nas to naudili Ze v mladosti.

Gre za zelezna pravila zdravega zivljenja:
najmanj trije uravnotezeni obroki na
dan, zmerna telesna vadba, pitje vode

nje

in primeren spalni ritem. V zdrav nacin
zivljenja ne sodi pitje kave (ve¢ kot
skodelica na dan), kajenje, pitje alkohola
(ve¢ kot 1 dcl ob hrani), industrijsko
predelana hrana in umetne pijace z
mehurcki. Tudi pri sladkarijah ter mesnih
in mle¢nih izdelkih je potrebno poznati
pravo mero in jih uzivati v majhnih
koli¢inah, ker obremenjujejo nas organizem
in s tem imunski sistem. Zelis¢ni ¢aji,
voda, orescki, zelenjavne juhe in zitarice
naj bodo dobrodosle spremljevalke nasega
jesenskega vsakdanjika.

Imunskemu sistemu lahko poleg nastetega
pomagamo tudi s homeopatskimi zdravili,
ta so blaga in primerna tudi za starostnike,
dojece in nosece, otroke in Sportnike.

Echinacea ali ameriski slamnik je
priljubljena in u¢inkovita zdravilna
rastlina. Uporablja se kot zelis¢ni ¢aj ali
tinktura, na voljo pa je tudi homeopatski
pripravek. Homeopatsko zdravilo
echinacea 4 CH se uporablja v preventivne
namene ali v ¢asu infekcije. Izkazalo se
je kot uspesno pri infekcijskih stanjih, ki
Jjih spremlja vrocina, tresenje, izErpanost,
zaspanost.

Homeopatsko zdravilo thymuline je
ekstrakt zleze timusa, ki spodbuja imunski
sistem. Thymuline je priporo¢ljiv za
preprecevanje gripe in angine ter pri
infekcijah urinarnega trakta. Zmanjsuje

tudi nastanek ponavljajocih virusnih
infekcijskih bolezni, ki so posledica
zmanjSane imunosti v telesu (herpes,
infekcijska mononukleoza). Kot

priprava za zimo se priporo¢a jemanje
predpisane koli¢ine enkrat na teden (5
tednov zaporedoma). Preventivo lahko
nadaljujemo z jemanjem granul enkrat na
teden vso zimo.

Pogosti tezavi v zimskem ¢asu sta tudi
zahripanost in kaselj. Homeopatski
pristop lo¢i vrste kaslja in svetuje dve
razli¢ni homeopatski zdravili. Za suh
kaselj kot posledico suhega in hladnega
vremena priporo¢a aconitum ali repicasto
preobjedo. Aconitum 9 CH je pripravek
iz rastline, ki raste tudi pri nas. Za
umiritev utrujajocega in suhega kaslja
jemljemo granule dvakrat do trikrat na
dan. Sambucus nigra ali bezeg uporabimo
pri kaslju, ki ga teZi sluz in je zaradi tega
izkasljavanje otezeno.

Oscillococcinum velja za zelo uspesno
homeopatsko zdravilo za zdravljenje gripe.

Najbolj ucinkovito deluje, Ce se ga vzame
takoj, ko se pojavijo znaki gripe.

Ker po prebolevanju gripe lahko pride

do fizi¢ne in psihi¢ne izérpanosti, se tako
predlaga jemanje arnica montana 9 CH za
izbolj$anje splosnega pocutja.



