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hidegtől és a fagyos széltől a telített zsírokban 
gazdag olajok és viaszok képesek megvédeni a 
bőrt ‒ ezeket érdemes még azelőtt magunkra 
kenni, hogy kimennénk a szabadba. Azokat az 
oleogéleket részesítsük előnyben, melyek értékes 
növényi olajokat és vajakat tartalmaznak, mint a 
makadámdió-, rizskorpa-, jojoba-, argánolaj, 

és az is fontos, hogy az oleogél 
összetétele bőrazonos struktúrájú 
legyen, mert ezek hatékonyan fel-
szívódnak, beépülnek a bőrbe, nem 
tömítik el a pórusokat és gyógyítják 
a bőr felületén keletkezett hám-
sérüléseket.

Télen kiemelten fontos a min-
dennapi alapos bőrtisztítás, hogy 
a pórusok tiszták és szabadok 
maradjanak. Erre javasolhatom az 
afrikai szappan alapú készítmé-
nyeket, mert amellett, hogy ala-
posan és kíméletesen tisztítanak, 
természetes bőrpeelingként is funkcionálnak.

Éjszakára érdemes olyan szérumot és arc-
krémet használni, mely támogatja a bőr opti-
mális vízháztartásának helyreállítását. Tar-
talmazzanak a bőr lipidrétegének pótlásához 
szükséges esszenciális zsírsavakat, a beépülést 
segítő liposzómát, a sejtmátrix építését segítő 
hatóanyagokat, pl. ceramidok, kollagén, elasz-
tin, vagy ezek termelését serkentő sejtszinten 
ható nanopeptideket, és természetesen anti-
oxidánsokat, mint a stabil C-vitamin, E-vita-
min vagy az intenzív hatású Totarol.

Az ajkak bőre nagyon vékony, itt alig terme- 
lődik zsír, ezért nagyon érzékenyen reagál 
minden károsító hatásra. A hideg és a szél 
könnyen kiszáríthatja, ezért télen plusz véde-
lemre szorul.

A fényvédelem télen is fontos, sőt akkor is, 
ha az eget felhőréteg zárja el a naptól, mert az 
öregedésért felelős és a bőrrák kialakulásában 
is szerepet játszó UVA-sugarak ilyenkor is 
jelen vannak. Télen is kerüljük a kémiai fény-
védőt tartalmazó készítményeket.

Dr. Házi Edina ■
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 Szakvéleményt adunk az arcbőröd állapotáról
 Bőrápolási tanácsokkal látunk el
 Bemutatjuk a DRHAZI bőrmegújító módszert
  Életmódi tanácsokat adunk, melyek segítik az arcbőr egyensúlyának helyreállítását

Érzékeny bőr, Rozaceás bőr, 
Aknés bőr megújítása 

Van természetes megoldás!

Váruk téged is ingyenes bőranalízisre

Időpont egyeztetés: +36 30 871 4668

mert nincs meggyőzőbb, mint a személyes tapasztalat! 
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Ájurvédikus megközelítés

A telet mindig vírusfertőzések kísé-
rik, s ez alól az idei sem lesz kivétel. 
A különböző országok orvosai 
már most figyelmeztetnek a köze-
ledő új influenzatörzsekre. Az 
alábbiakban ifj. Szkopincevné dr. 
Proszenyák Diána családorvos szá-
mol be arról, milyen ájurvédikus 
módszereket alkalmaznak a siófoki 
CALENDULA Klinikán a szervezet 
megvédésére és gyógyítására a megfázásos 
fertőzések terjedésének időszakában.

A megfázás típusai

A megfázást és az influenzát a kapha-rendel-
lenességek okozzák, ilyenkor nyálkahártya-duz-
zanat, nátha, torokfájás, köhögés, az egész 
testben felbukkanó fájdalom és láz jelentkezik. 
Ezek a tünetek kialakulhatnak a hidegben való 
tartózkodás, valamint a hideg, nedves és nyálka-
képződést elősegítő ételek fogyasztása követ-
keztében. Annak ellenére, hogy a meghűléses 
betegségek gyakran kapha-természetűek, kap-
csolatban lehetnek a vatával és a pittával is.

A vata-megfázás száraz köhögéssel, álmat-
lansággal, rekedtséggel és a hang elvesztésével 
jár. Nyálka csak kis mennyiségben szabadul fel. 
Ilyenkor hasznos néhány csepp szezámolajat az 
orrba cseppenteni. A gyógynövények közül java-
solható a fűszerek használata (a tea alkotórésze-
ként), valamint édesgyökeret, nadálytőgyökeret, 
shatavarit és ashwagandát is célszerű alkalmazni.

A pitta-típusú megfázást magas láz, torok-
fájás, kipirult arc, sárga és véres nyálkaképződés 
jellemzi. Gyógyítására hűtő-izzasztó gyógynö-
vények javallottak, mint például a menta, a boj-
torján, a bodzavirág vagy a cickafarkfű. Magas 
láz esetén ajánlható infúzió bazsalikomból, 
szantálfából és borsmentából (egyenlő arány-
ban venni a gyógynövényeket, forró vízzel leön-
teni, és hagyni hatóanyagukat kioldódni). 

Hogyan lehet gyógyulni?

Diéta
Az első lépés a meghűléses betegségek gyó-

gyítása során a kaphát gyengítő és az amát 
(toxinok és salakanyagok) eltávolító táplál-
kozással, pontosabban a diétával kezdődik. 
A táplálék legyen könnyű, meleg és egyszerű, 
készüljön például teljes kiőrlésű gabonákból 
és párolt zöldségekből. A tejtermékeket (sajt, 
túró, joghurt, tej) ki kell zárni, valamint kor-
látozni kell a nehéz, olajos és nedves ételek 

fogyasztását (diófélék, húsok, cukrászati és 
pékáruk, édes gyümölcslevek).

Természetgyógyászat
Ebben az időszakban 

kihagyhatatlan a gyömbér, 
ami csökkenti a megfázás 
tüneteit és gyorsítja a gyó-
gyulási folyamatot.
Recept 1.: gyömbér (száraz 

vagy friss) – 1 rész, fahéj – 1 rész, 
citromfű – 2 rész. Tegyen egy teáska-

nálnyit ebből a keverékből egy csésze forró 
vízbe, hagyja állni 10 percig, majd szűrje át és 
igyon belőle háromszor egy nap. Kívánság sze-
rint adhat hozzá 1/3 teáskanál mézet.

Recept 2.: gyömbér – 2 rész, fahéj – 3 rész, 
kardamom – csipetnyi. Főzzön meg egy 
teáskanálnyi keveréket egy csésze forró víz-
ben, hagyja állni 10 percig, és igyon belőle 
néhányszor naponta.

Recept 3.: 1 teáskanál gyömbér-eukalip-
tusz főzetet gőzöljön fel ½ liter vízben.

Recept 4.: köpetes köhögés esetében ½ 
teáskanál fahéjat kell elkeverni 1 teáskanál 
mézzel. Ezt a keveréket naponta 2-3 alkalom-
mal célszerű fogyasztani.

Recept 5.: influenzánál hatékony a szent 
bazsalikomból készült tea – 1 teáskanál tea 
1 teáscsésze forró vízben.

Fitokészítmények
A szezonális vírusos fertőzés tüneteivel segíte-

nek megküzdeni a kizárólag gyógynövények- 
ből készült gyógyhatású készítmények. 
A Calendula Pharma Co. laboratóriuma 
biológiailag aktív táplálékkiegészítőket (cold-
corte, lungvital, immunforce) állít elő. 
Formuláinkat úgy alakítottuk ki, hogy azok 
fokozzák a vírusellenes, gyulladásgátló, védő 
sajátosságokkal rendelkező gyógynövények és 
fűszerek hatóerejét. Ezekkel részletesebben meg 
lehet ismerkedni, illetve rendelni is lehet belőlük 
a http://calendulapharma.com webhelyen. 

Napirend
Annak érdekében, hogy helyreálljon a peri-

férikus vérkeringés és szétszóródjon a hideg, 

a fűszeres meleg tea után le kell feküdni, ala-
posan betakarózni és verejtékezni. Nyugalom 
és pihenés ajánlott.

Ha a megfázást nem kíséri magas láz és 
gyengeség, el lehet végezni néhány jógagya-
korlatot: Nap üdvözlése, Sarvangasana/gyer-
tyapóz, Sirsasana/fejenállás, valamint hajlás 
előre. Az inverz pózok megakadályozzák, 
hogy a nyálka bejusson a garatba.

Télen nem szükséges korán felkelni. Ha 
önnek nem kell túl korán kelnie a munkavég-
zéshez, elegendő a reggel 7 órai kelés.

Miután megtisztította fogait és nyelvét, végezzen 
el néhány jógaászanát, mint például a „Nap üdvöz- 
lése”. A téli szezonban hasznosak az olyan gyakor
latok, mint pl.: a „Sarvangasana” és a „Sirsasana”, 

valamint a Hal, a Szöcske, a Csónak, az Íj, az 
Oroszlán és a Teve. Ezek az ászanák segítenek a 
mellkas kiterjesztésében, javítják a vérkeringést a 
torokban, tisztítják az orrmelléküreget, valamint 
megtisztítják a mellben lévő stagnáló jelenségeket.

Ezután következzék néhány légzőgyakorlat. 
Bhasztrika (fújtató légzés) a kapha tisztítása 
érdekében. Majd néhány belégzés a jobb orr-
lyukba, ami elősegíti a felmelegedést és a vér-
keringés javítását.

Hogy ne essen ki a téli természet ritmusá-
ból, legyen hasonló a lassú és megfontolt 
kaphához, ne siessen! A légzőgyakorlatok 
után feltétlenül szánjon időt a csendes medi-
tációra vagy imádságra.

A meditáció után dörzsölje be az egész tes-
tét meleg szezámolajjal, majd vegyen forró 
fürdőt. A szezámolaj melegítő hatása min-
denki számára hasznos lehet télen. 

Egyen egy jó reggelit! Ebben az évszakban 
jó reggeli a zabhely- vagy a kukoricakása, az 
árpaleves vagy a főtt rizspehely. (X)	           ■

További információ: info@calendula.hu
+3684352725

Gyógyító és egészségmegőrző módszerek
a Calendula Gyógyközpontban 4.

Az influenza
megelőzése és kezelése


