kuldaeg on talvel

(sh soolad!), teisalt rahuldama nor-
maalse vedelikuvajaduse.

Vedelikku peaks pakkuma sageli ja
vaikese kogusena — siis on suurem toe-
ndosus, et haige seda iivelduse puhul
valja ei oksenda.

Vaga head on apteegis miiiigil ole-
vad spetsiaalse koostisega soola-glii-
koosi pulbrid suukaudse lahuse val-
mistamiseks, sobib ka gaseerimata
vesi ja kummelitee. Suhkrurikkad ja
gaasilised joogid ei ole kohugripi pu-
hul sobilikud.

Vali, mida s66d

Rasvasest ja lihtsuhkruid sisaldavast
toidust peaks hoiduma, histi ei sobi
ka piimatooted ja leib, mida on or-
ganismil raske seedida. Tahtis on aga
teada, et rinnapiimatoidul oleva imi-
ku toitmist ei katkestata!

Lapse ja taiskasvanu toidulaual on
kéhuhéddade puhul teretulnud rostsai,

riisipuder, banaan, mustika- ja rosina-
kissell. Ravimitest voib kéhulahtisuse
puhul kasutada Smecta pulbrit ja soo-
lestiku normaalset mikrofloorat taas-
tavaid tablette-kapsleid, mis on kési-
miiligis saadaval.

Ageda gastroenteriidi ennetami-
seks on parim lahendus korralik ké-
tepesu. Rotaviiruse (mis on peami-
ne gastroenteriidi tekitaja imikutel ja
véikelastel) vastu saab ka vaktsinee-
rida. Rotaviiruse vastase vaktsinee-
rimisega peaks alustama voimalikult
varakult.

Esimese vaktsiinidoosi v6ib ma-
nustada juba alates 6. elunéddalast, 16-
petatud peab vaktsineerimine olema
6. elukuuks. Vaktsineerimise koh-
ta saab lisateavet Interneti-lehekiil-
jelt www.vaktsiin.ee voi oma perears-
ti kéest.

EVELIN JOEMAGI

perearst-resident

Hoia Tervist 119

ARHIIV

Doktor Evelin Joemagi soovitab
viirushaiguse podemise ajal hoolikalt
jdlgida oma toidusedelit.
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REKLAAMTEKST

Kilmetusele vastu tugeva immuunsiisteemiga

Kiilmetuse ja gripiviiruse raviks pole abi anti-
biootikumidest ning tagajarjeks on poolteist
nidalat to6voime kaotust. Lisaks levib viiru-
se dgedam vorm, nn seagripp mille leevendu-
seks sobib retseptiravimina miiiidav apteegi-
kaup voi haiguse ennetamiseks vaktsineerimi-
ne. Probleemid arstiabi kittesaadavusega ning
kahtlused nende ravimite ja vaktsiinide korval-
toimete osas panevad méotlema alternatiivsete-
le voimalustele.

Parim kaitse viiruste ja bakterite vastu on
tugev immuunsussiisteem, sestap peaksime
motlema selle tugevdamise peale ennetavalt.
Hea oleks leida m&ni loodustoodetest koos-
nev toidulisand, mis votaks selle raske tilesan-
de enda kanda.

Ajakirjas The Journal of International Me-
dical Research 2004 avaldatud uurimistule-

muste pShjal véib Musta Leedrimarja ekst-
rakt vdhendada gripiviiruse, k.a seagripi
stimptomeid ja kulgu kuni 50%.

Mari on rikas antiokstidantide antotsiia-
niinide poolest, mis toimivad kui immuunstis-
teemi tugevdajad ja aktivaatorid. Leedrima-
ri voib tugevdada organismi isegi selliste hai-
guste nagu AIDS ja vdhkkasvajad puhul. Leed-
rimarjal on palju tugevam viirusevastane toi-
me kui punasel pdevakiibaral.

Hiina Téhtaniisi on Tiibeti ja Hiina medit-
siinis kasutatud kiilmetus- ja reumaatiliste hai-
guste leevendajana ning seedimist parandava
taimena juba sajandeid. TAnapéeva meditsiinis
on Hiina Téhtaniis toormaterjaliks, millest sin-
teesitakse gripiravimi komponenti.

Siberi Zen$enn (Eluthero) on Aasia me-
ditsiinis sajandeid kasutusel olnud nn im-

muunsustoonik. Eluthero tugevdab organis-
mi immuunsussiisteemi ning tal on viiruste-
ja poletikuvastane toime. Eluthero parandab
maélu ja fiitisilist sooritusvimet ning lisaks on
tal kaalu langetav mé&ju.

Algamas on heitlike ilmastikuoludega ke-
vadperiood ja mdistlik oleks lisada oma toi-
dusedelisse moni antioksiidatiivsete oma-
dustega immuunsussiisteemi tugevdav toi-
dulisand nagu Bioflu Vital. Uks kapsel Biof-
lu Vitali sisaldab Musta Leedrimarja ekstrak-
ti, Hiina Tahtaniisi ekstrakti ja pulbrit ning Si-
beri Zensenni.

Toidulisandit saab tellida Eesti ettevotte
OU Profcorp kodulehelt www.profitbuy.eu.
Samalt kodulehelt on véimalik tellida ka kva-
liteetseid punaveini komponenti antioksiidant
Resveratroli sisaldavaid toidulisandeid.
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idant
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