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HVAD G@R DU FYSISK?

Hvordan kan vi styrke vores immunforvar og undga influenza rent fysisk?
Det bedste vaern mod influenzasmitten er et steerkt immunforsvar. Styrk det ved at:

* Sove otte til ni timer hver nat.

* Fa nok D-vitamin, blandt andet ved at opholde dig udenders i solens straler — i de lyse

maneder. Og spise flade, smer, ost og seg, der indeholder D-vitamin.

* Dyrke motion, gerne udenders i form af naturlig bevaegelse.

* Beskytte dig selv mod rygning, bade akliv og passiv rygning.

HVAD GEIR DU PSYKISK?

Hvordan kan vi styrke vores immunforvar og undga influenza rent psykisk?

Her er de vigtigste principper:

UNDGA STRESS: Man ved [ra forskningen,
at stress svaekker immunsvaret. Dvs. hvis
man er stressel, vil det svackke immunfor-
svarel, og sa vil man lettere blive smittet.

VZR | GODT HUM®@R: T3 cn god latter
en gang om dagen. Se sjove film, la2s sjove
beger, leer nye vittigheder, og gd i mor-
skabsteater.

BRUG ZATERISKE OLIER: En nano-diffu-
ser i kontoret, i sovevaerelset og i daglig-
stuen er gavnlig, og med de rette ecteriske
olier kan du bade lefte humeret, styrke im-
munforsvaret og nedkaempe viruspartikler
iluften. Brug kun én clie ad gangen. Her er
de mest effektive seteriske olier for influ-
enza: citrongrazs, rosmarin, orangeblomst,
kardemomme, guleradsfre, kamille, kanel,
lavendel, citron, mandarin, myrte, petit-
grain, ravintsara, tea tree eller timian.
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SID | DAMPTELT | FEM MINUTTER: Kog
vand i en stor gryde, stil den pa et bord,
kom et par draber ecterisk olie i, fx pe-
bermynte, tea tree eller eukalyptus, sat
dig godt til rette med et lagen eller teeppe
hen over hovedet og gryden, sa du danner
et 'telt!, og 4nd ind gennem neesen og ud
gennem munden.

FORSKNING

En ny undersegelse fra Taiwan har set narmere
pa influenza og andre infektionssygdomme. |
Taiwan og resten af Asien har man ofte store
udbrud af bla. fugleinfluenza pga. varmen og
store vadomrader med mange fugle. Det er som
regel fra Asien, szesonens influenza kommer.
Influenza smitter ved socialt samveer med syge,
dels via draber i luften fra nysen og hosten, hvor
draberne indeholder sma viruspartikler, og dels
via fysisk kontakt som handtryk og knus. Un-
dersgigelsen viste, at socialt samveer gger smit-
terisikoen. Den er mindre pa hverdage, og nar
det er regnvejr. En anden ny undersegelse fra
Korea har vist effekt af planteekstrakt pd influ-
enza. Man brugte et vandigt ekstrakt af den rede
sennepsplante (Brassica juncea). Det 'fodrede’
man i laboratoriet til cellekulturer, der var smit-
tet med influenza. Man 'fodrede' ogsa cellerne
med ekstrakt af planten blandet op med maelk.
Undersegelsen viste, at ekstrakt af den rede sen-
nepsplante havde 50 % antiviral aktivitet, dvs.
langt starre effekt pd virus end alkohol eller ko-
gende vand. Hvis man blandede planteckstrakt
op med meelk, var der 39 % antiviral aktivitet,
altsd noget mindre effekt, end hvis man gav den
rene planteekstrakt.

FOREBYGGELSE

Hvis vi skal forebygge at fa influenza, er det
vigtigt, at vi begraenser kontakt — og iseer neer-
kontakt — med andre mennesker. Her det jo s&
godt at bo i Danmark, hvor der er mange regn-
vejrsdage og mange arbejdsdage, hvor vi ikke er
i neerkontakt. Vi har faktisk flere arbejdsdage end
imange andre kulturer, som ofte har langt flere
traditionelle festdage og religiose dage. Desuden
er det vigtigt, at man bliver hjemme, indtil man
ikke leengere smitter, dvs. nar man ikke laengere
pudser neese, hoster eller nyser.

Desuden kan det formentlig veere gavnligt at
indtage planteekstrakt (evt. i form af urtete) af
den rode sennepsplante. Rad sennep er en deko-
rativ bladgrentsag med dybt indskarne vinrade
blade. Plantens nye sma blade kan bruges i sa-
later, mens de lidt ecldre sterre blade kan bru-
ges i wokretter, supper
og sammenkogte retter.
Men bladene kan ogsa
terres og bruges til urtete.

Brug aeteriske olier og
invester evt.ien
nano-diffuser, der kan
pumpe duften ud. Kanel
og citron kan blandt andet
styrke immunforsvaret og
nedkaempe viruspartikler i
luften.




MYTE
Vaccine mod influenza virker

Alle ber tage imod tilbuddet om at blive vaccineret og derved undga at blive
syge. Pa den made kan folk passe deres arbejde hele vinteren igennem. Det
overordnede formal er ferst og fremmest at undga sygemeldinger, der jo er meget
dyre for virksomhederne. Derfor er der mange arbejdspladser, som tilbyder
influenzavaccine gratis til alle medarbejdere.

FAKTA

Nej, influenzavaccinen kan give nye epidemier

For de fleste er det en dérlig idé at f4 influenzavaccine. Der er mange gode grunde
til at sige nej. Influenzavaccinen sveekker kroppens eget immunforsvar, sa din krop
ikke kan lzre at bekeempe influenzaen indefra. Nér store dele af befolkningen
bliver vaccineret, begynder influenzavirussen at mutere hurtigere, hvilket kan
skabe nye influenza-epidemier - som igen kraever flere nye vacciner. Desuden
kan du godt blive syg alligevel. Der er nemlig mange andre forskellige typer af
virus og bakterier, som kan give de samme symptomer som influenza, som gar os
syge i vinterhalvaret. Endelig kan det veere sundhedsskadeligt at blive vaccineret.
Kun hvis du tilharer en meget speciel risikogruppe, som eeldre med flere alvorlige
sygdomme, patienter i kemoterapi eller HIV-smittede, er det relevant at blive
vaccineret mod influenza. WHO og Sundhedsstyrelsen anbefaler, at minimum
75 % i risikogrupperne bliver vaccineret. Alle andre bar undga at blive vaccineret.

Giv dig selv en god start pa vinteren

Ga vinteren frygt i mede med en of de lcekre
wkologiske safter fra Beutelsbacher, eller
de sk@nne nye Pukka kostlilskud og teer.
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