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DET ER KLOGT AT BLIVE
VACCINERET MOD INFLUENZA

Kun hvis du tilherer en meget sérbar risikogruppe, som
hiv-smittede eller aldre med flere alvorlige sygdomme som
diabetes, hjerte-kar-sygdomme eller gigt. For alle andre er
influenzavaccine en dérlig idé af mange grunde. Vaccine
sveekker kroppens egetimmunforsvar, s& den ikke laerer selv
at bekeempe influenzaen. Og nar mange mennesker bliver
vaccineret, begynder virus at mutere hurtigere, det vil sige
at danne nye afarter, hvilket sa kan skabe nye influenza-
epidemier og nye vacciner. Der er en ond cirkel. Endelig
er der stor risiko for, at vaccinen slet ikke har nogen effekt.
For der findes flere forskellige typer, og influenzavirus er
blot en enkelt af alle de andre vira og bakterier, du mader
i vinterhalvaret. Desuden har der vaeret skadelige vacciner
pa markedet sisom vaccinen mod svineinfluenza, der in-
deholdt kviksalv.

DU KAN SAGTENS GA PA ARBEJDE,
NAR DU HAR INFLUENZA

Nej! Der er intet heltmodigt over at gd pa arbejde, nar du
er smittet med influenza. Tvaertimod er det meget darligt
af to grunde. Dels har din krop brug for masser af hvile og
sevn, s& den kan regenerere og helbrede sig selv. Og dels
er du en smittespreder, nar du har influenza, ligegyldigt
hvor meget du passer pd og hoster i zermet. Rarer du fx ved
et derhandtag eller et tastatur spreder du smitten til den
naeste, der ror ved det. 53 bliv hjemme og sov influenzaen

ud af kroppen.
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INFLUENZA AF
AT BLIVE KOLD

Delvist sandt. Du far influenza af at blive smittet med
influenzavirus. Og virus far gode betingelser, hvis ditim-
munforsvar er sveekket, eksempelvis pa
grund af ophobede affaldsprodukter som
rester af nedbrudte bakterieceller eller
kroppens egne udtjente celler. Nar din
krop bliver kold, treekker blodkarrene og
lymferne sig sammen, og udskillelsen af
de nedbrudte celler kan ikke fglge med.
Det vil sige, at resterne ophober sig, og
det er ren neering for vira og bakterier,
som sa kan fé fodfaeste i din krop. Er du
farst smittet, er det ogsd vigtigt at veere
varmt kleedt pa, sa kroppen kan svede
ubalancen ud og regulere kropstempe-

HVAD ER
INFLUENZA?

Det er en smitsom virussyg-
dom, der giver hovedpine, -
snot, emhed i leddene og
feber. Fra du bliver smittet,
til du far symptomer, gar der
som regel en uge. Influenza
varer normalt tre til fem
dage. Hvis du faler dig me-
get syg, og det varer leengere
tid, s& kontakt din laege. For
4 : det kan vaere andet end

SPIS DET, DU PLEJER,
NAR DU HAR INFLUENZA

Hvis du gerne vil af med smitten hurtigt, skal du hjzlpe
kroppen med at bekampe infektionen. Til det skal kroppen
bruge alle sine indre ressourcer og har minimal energi til at
fordgje tung-mad. Spis og drik derfor noget letfordgjeligt
som varme, narende grentsagssupper med steerke krydde-
rier som ingefaer, hvidleg og chili. Gerne sa staerk, at gjnene
lzber i vand! Drik varme drikke som urtete, ingefeerte og
varm frugtsaft af fx solbeer og hyldeblomst. Alt, hvad du
indtager, skal helst vaere varmt, for kroppen vil sa gere alt,
hvad den kan for at skille sig af med varmen
og dermed regulere kropstempera-
turen. Undgé ked, fjerkree, fritu-
restegt mad, maelkeprodukter,
is og fabriksfremstillede brad
og kager. Hold dig generelt til
flydende kost.

influenza.
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MYTE 5
INFLUENZA SMITTER
KUN, SA LANGE DU
HAR FEBER

Forkert! Influenza smitter, fra du maer-
ker de ferste symptomer som nys, ho-
- ste og feber, og sa l2nge du udskiller
sekreter som snot og slim. Nar du ho-
ster, udskiller du millioner af viruspar-
tikler, der lander p4 keyboards, kugle-
penne, derhandtag, vand og mad. Der
ligger partiklerne klar til at smitte den
naeste person, der kommer i kontakt med dem. Husk derfor,
bade hvis du er smittet eller rask, at vaske hander ofte og
ikke tarre dem ikke i et handklzede, men i papirservietter
eller handtarrer. Hvis du kun har feber uden slim og snot,
sd smitter du som regel ikke.

E 7
MOTION G@R
DIG RASK

Hvis du farst er syg, har kroppen brug for
alle sine ressourcer til at bekeempe infek-
tionen. Det vil sige ingen motion, men
masser af sevn og hvile. Til daglig, nir du
ikke er syg, er motion til gengaeld super-
godt til at styrke dit immunforsvar. Veelg
en motionsform, du synes er sjov, s er der
starre sandsynlighed for, at du holder ved.
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MEDICIN HJ/ELPER MOD
INFLUENZA

Antibiotika, naesespray, hostesaft eller hovedpinepiller? Ra-
dene er mange og myterne ligesa. Det korte rid er at undgd
allefire. For antibiotika virker kun p& bakterier og derfor slet
ikke pa influenzavirus. Naesespray med binyrebarkhormon
udtarrer slimhinderne og har mange negative bivirkninger.
Dyp i stedet fingeren i sesamolie eller Mentholatum og
smer naeseborene med det. Hostesaft pa recept indeholder
opium, der kan give bivirkninger i centralnervesystemet
ogievrigt ger dig slev, s& du ikke kan hoste slimen op. Det
er vigtigt at fa slimen ud, da du el-
lers kan risikere lungebetzaendelse. |
stedet for hovedpinepiller, der kan
give leverskader, kan du lave dig et
damptelt: Kog vand i en stor gryde,
stil den pa et bord, kom et par dra-
ber zeterisk olie i, fx pebermynte el-
ler eukalyptus, seet dig godt til rette
med et badehandklzede hen over
hovedet og gryden, si du danner
et»telt« og and ind gennem naesen
og ud gennem munden. Gor dette et par gange om dagen,
og detvil lette din hovedpine og give dig luft i naesen pa en
skansom made. Hvis du ensker hovedpinepillernes opkvik-
kende effekt, sa drik en kop kaffe.

SADAN UNDGAR
DU INFLUENZA

® Sov otte til ni timer hver nat,

® Fa nok D-vitamin, blandt andet ved at opholde
dig udendaers i solens straler, spise &g eller tage
tilskud her i vinterhalvaret.

® Dyrk motion, som du godt kan lide.

® Hold dig varm pa hovedet, halsen, haanderne og
fedderne. Brug hue og halstarklaede om vinteren.

® Vask hander ofte og tar dem ikke i et hand-
klede, men i papirservietter. Afsprit haenderne,
inden du spiser.

® Undgd at spise og drikke i samme rum som en
person, der er smittet.

® lad vare med at ryge.

® Veer i godt humar. Omgiv dig med mennesker,
der nzerer og styrker dig,
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