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Jngied a Tanée-:

NATHAVIRUSOK tizne;:ek I;c{{ze
A STARTVONALON artoznak:

Osszel tujra Kkinyitja kapu-

jat az iskola, 6voda, és a sza-

badsagok utan mindenki visz-

szatér a munkahelyére. A hi-

vOsebb, valtozékonyabb ido-

jaras és a zsufolt, zart te-

rek pedig bizony ideélis kér-

nyezetet biztositanak a viru-

sok terjedésének. Elkeriilhe-

tetlen, hogy a csaladbdl el6bb-

utébb vwvalakin jelentkeznek

az els0 megfazas jelei, amit

val6szinlleg a tObbiek sem

usznak meg. Mit tehetliink a FEJFAJAS,
megelézésért, és hogyan ro- noi%lz{?{%llz'%ﬁ’ﬂ'r
vidithetjiik le a gy6gyulasi id6t?

Olvasd el kisokosunkat, és gon- 7

doskodj tudatosan csaladod ’ Lf %é/% gj&ﬁw&ﬂ’

egészségérol!
étvagytalansag, hoe-

% ' hogy nathaval, melkedés és 14z is je-
"0’ me gfé,z assal lentkezhet. A panaszok

ORRFOLYAS,
ORRDUGULAS

gyenge izomfijdalom,

altaladban enyhék és

van dolgunk? énmaguktol elmilnalk,
de mi magunk is sokat
tehetiink azért, hogy
mihamarabb meggyo-
gyuljunk.




Sok vitat kivaltd kérdés, foleg a gyerekeket il-

Jliehelint
let6en: egész sziildi taborokat képes egymasnak

ko z0sse gb e ’ ha ugrasztani. Dr. Tordas Daniel gyermekkardiol6-
. gus és -tiidogyodgyasz Facebook-bejegyzésében
fO]'y-‘l'k az orr unk tette kozzé azt a listat, ami segit eldonteni,

éS k h(‘j gﬁnKQ engedjiik-e 6vodaba, iskolaba a nathas gyerme-
: kiinket.

a korokozok?

¢/ 1. Laztalan?
1. A nathavirusok (leginkabb rhino- ‘ v 2. 36 akedve?
virusok) leggyakrabban cseppfertdzéssel [ v 3. 36 az étvagya, eleget iszik?
terjednek: mas tiisszent, k6hog, mi pedig - v/ 4. Nyugodtan alszik?
belélegezziik vagy kézzel az arcunkhoz v/ 5. Mas panasza nincs
vissziik a virusokat tartalmazoé cseppeket. az orrfolyason/koéhégésen kiviil?

Amennyiben a kérdések koziil akar csak egyre
is nemmel feleliink, inkabb tartsuk otthon a

2. Miutan a virusok bejutnak az gyermeket! Feln6ttként is érdemes végigha-
orrba vagy a torokba, megtapad- ladni a listan, és rossz kozérzet, salyosbodo
nak a légutak nyalkahartyajan, tiinetek esetén megfontolni a betegszabadsagot
és elkezdenek szaporodni. vagy a home office lehetoségét.

3. A virusok szaporodasa és terjedése

gyulladasos valaszt valt ki a szervezetben. ® A
Az immunrendszer fehérvérsejteket kiild a AS PI RI N PLUS @
fert6zés helyére, hogy elpusztitsak a viru-

sokat és az elhalt sejteket. Ez a gyulladds Madr a megfazas és az influenza elsé tineteitol,
felelos a natha tiineteinek megjelenéséért. . 5 - ] 3
c-vitaminnal az immunrendszer tamogatasaeérit!

4. 7-10 nap alatt az immunrendszer
fokozatosan legydzi a virusokat: a
gyulladas cs6kken, a tiinetek eny-

hiillnek. A nyalkahartya regeneral6- e
dik, és a fert6zott sejtek helyére dj,
egészséges sejtek keriilnek.

20 ¢b pezsgtabletta

ény nem adhaté. Az Aspirin® Plus
géria Kft. 1117 Budapest, Dombévé

A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL
OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE
MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!



https://www.facebook.com/photo?fbid=801841201941127&set=a.477467687711815

A kovetkezo taniacsokkal nagy-
jabol mindenki tisztaban van,
de a tapasztalatok szerint
gyakran elfeledkeziink réluk.

a megelézésért?
Nem art tehat egy kis ismeétleés.

1. Mossunk gyakran kezet!
Emlékszel? Szappannal, alaposan,
a tenyér, a kézfej és az ujjak minden
négyzetcentiméterét megsikalva.

.o

3. Ha lehet, keriiljiik
a zsufolt helyeket

és a kozvetlen érintkezést
a lathatdéan beteg, er6sen
nathas emberekkel -
leginkabb zart térben.

2. Hasznaljunk kézfertotlenitot!
Leginkabb akkor, ha nincs lehet6ségiink
kezet mosni. A koronavirus-jarvany 6ta
szamos iizlet és intézmény bejaratanal
megtalalhato a kézfert6tlenité automa-
ta, hasznaljuk mindig! Ha nathavirussal
fertozott targyat vagy feliiletet érintiink
meg, a keziinkkel sajnos az orrunkhoz,
szankhoz vihetjiik a korokozokat, és mar
el is kaptuk a betegséget.

4, Szelloztessiink gyakran,
legalabb naponta kétszer
alaposan.

5. Tiisszentsiink a
konyokhajlatunkba

vagy zsebkenddbe a tenyeriink
helyett! Emlékeztessiik erre
csaladtagjainkat, és tanitsuk
meg a gyerekeknek is.

Nyar végén, 6sz elején érdemes elkezdeni
felturbo6zni a szervezetiinket, hogy néveljiik
és meghosszabbitsuk védekezdképességét

az 6szi-téli szezonra is. Figyeljiink oda a
taplalkozasunkra, fogyasszunk vitaminok-
ban, asvanyi anyagokban és antioxidansok-
ban gazdag ételeket. Emellett igyunk legalabb
8 pohar vizet naponta, igy segithetjiik a
meéreganyagok kiiiriilését.

Ero6sitsiik immun-
rendszerinket
természetes
médon

Mozogjunk rendszeresen, leginkabb a friss
levegbn: napi 30 perc kbézepes intenzitasia
edzés (pl. séta, futas, kerékparozas) tamogat-
ja az immunsejtek hatékonyabb miikodését.
Aludjunk éjjelente 7-8 6rat, hogy szervezetiink
megfeleléen regenerilédhasson. Figyeljiink

a lelki egészségre is: oldjuk a napi stresszt
jogaval, relaxacioval és a kedvenc hobbinkkal.



citrusfélék,
paprika,
brokkoli,
kelbimbo

E-VITAMINERT:

diofélék,
magvak,
afonya,
spenot

natar joghurt,
kefir,
savanya kaposzta

has,
tenger gyiimélcsei,
hiivelyesek

OMEGA-3-ERT:

chia mag,
tonhal,
repceolaj

Ha valamiért taplalkozassal nem
tudjuk bevinni a szervezetinkbe a
szikséges vitaminokat és asvanyi
anyagokat, valamilyen alapbetegség-
gel kuizdunk, immunrendszerunk
extra tamogatast igényel, illetve az
atlagnal gyakrabban dont le min-
ket betegség a labunkrol, érdemes
segitséget kérni a haziorvostol
vagy a patikaban.

Ma mar rengetegféle vitaminkészitmény és
multivitamin elérhetd. Amit a legfrissebb
eredmények szerint mindenképpen érde-
mes pétolni, az a D-vitamin, ami szintén
kiemelten tdmogatja az immunrendszerink
miikédését. Osztdl lecsdkken a napsiitéses
6rak szama, ezért ajanlott kiegészitd D-vita-
minkurat tartani. ,,A D-vitamin p6tlasara az
oktoébertél-méarciusig tartdé idészakban napi
2000 nemzetkodzi egység (NE) javasolt egy
egészséges, normal silyu felndtt esetében.
Ez a mennyiség orvosi feligyelet nélkiil is
szedhetd, és hosszu tavon is biztonsagos” -
fogalmazta meg dr. Takacs Istvan egyetemi
tanar az Gj ajanlast a legfrissebb kutatasok
alapjan.

Amennyiben mas vitaminokat is pétolni kell
a kiegyensulyozott étrend mellett, érde-
mes olyan multivitamin-készitményeket
véalasztani, amelyek megfeleld aranyban tar-
talmaznak C-, D-, E-vitamint, cinket, szelént
és B-vitamin komplexet. Ma méar kaphatok
kifejezetten az 6szi és téli id6szakra, kifej-
lesztett termékek is, amelyek figyelembe
veszik a szezonalis igényeket.

Azt tanacsoljuk, ha sziikséges,

mindig gyogyszertarbol szerezd be
ezeket a vitaminokat, ahol személyre
szabott egészségiigyi tanacsadast
kérhetsz, és megfeleld tajékoztatast

vitaminokat
szednink
megelézésképpen?

kaphatsz a hatéanyagokroél, a lehetséges
mellékhatasokroél és més fontos tudni-
valokroél. A Kules Patikdkban orszagszerte
nagy szeretettel és szakértelemmel, tapasz-
talattal varunk, és segitiink kivalasztani a
megfeleld készitményt.

Osszel az 6vodasok, iskolasok im-
munrendszere is tamogatasra szorul-
hat! Ha elvesztél a valasztékban,
t6ltsd le gyerekvitamin-valaszté
kisokosunkat.



https://semmelweis.hu/hirek/2021/12/06/a-csonttoresek-megelozeseben-es-a-koronavirus-elleni-kuzdelemben-is-segit-a-d-vitamin/
https://kulcspatikak.hu/patikakereso#
https://kulcspatikak.hu/gyerekvitamin-valaszto-kisokos-szuloknek
https://kulcspatikak.hu/gyerekvitamin-valaszto-kisokos-szuloknek

a gyorsabb gyb6gyulasért

Egy megfazas sosem jon jokor, de érdemes tiirelmesnek lenniink magunkhoz is, és megadni

a kelld idot a teljes gydgyulashoz. Az immunrendszerink fokozatosan gy6zi le a virusokat, mi
pedig pihenéssel, boséges folyadékfogyasztassal segithetjiik szervezetiink munk4jat, mik6z-
ben a kellemetlen tiineteket is prébaljuk enyhiteni. Valaszthatunk a patikaban vény nélkil
kaphato fajdalom- és lazcsillapitokat, orrspray-ket és kohdgéscsillapitokat. A multivitaminok
és immunerdsitd készitmények nemcsak a megfazas megelézésében, hanem a fert6zések

legy6zésében is segitséget nydjthatnak.

Nem szabad lebecsiilni nagy-, déd- és iikszileink sok
évtizedes tapasztalatat — és persze a gy6gynévények
erejét! A meleg, mézes tea segit a folyadékpotlasban,

Lsak Torpeszelesen:

hazi praktikakkal a 868 vizes gargarizalas fertdtleniti a gyulladt torkot.
. Es ime, 3 gy6gynovény, amely bizonyitottan enyhiti a

és gyégynovényekkel megfazas tlineteit.

a natha tinetei ellen

KAKUKKFU - segit
megtisztitani a 1ég-
utakat, eldsegiti a

KAMILLA - (orvosi
székfii) - remek gyul-
ladascsokkentd és nyug-

valadék felk6ho- tato hatasa gyogynovény.
gését és enyhitia Megfazaskor segiti a
torokfajast. igy letapadt nyak feloldasat

készithetiink beldle
teat: aztassunk 1

és enyhiti az orrdugulast,
ha egy marék viragbol for-

teaskanal szaritott razatot készitiink, és folé
kakukkfiivet forro hajolva inhalalunk.
vizben 5-10 percig,

22 o

majd sziirjiik le.

LANDZSAS UTIFU - antibakterialis, gyulladas-
csokkento hatasii, erdsiti az immunrendszert,
meérsékli a torokfajast és a kohégest. Fogyaszt-
hatjuk teaként - ehhez 4-6 gramm levelet 10-15
percig aztassunk egy csészényi forro vizben -,
de szirup formajaban és szopogatotablettaként
is népszerii.

Ne feledd! A gyerekeknek extra gondoskodasra lehet sziiksége,
ha lebetegszenek, mivel az 6 immunrendszeriik még fejletlen, és
gyakran még orrot fijni sem tudnak egyediil. Azért, hogy hama-

rabb meggyogyuljanak a legkisebbek is, olvasd el 5+1 tanacsunkat.

A natha kinz6 tiinetei sokszor a legrosszabb
pillanatban tdAmadnak: hétvégén, éjszaka,
vagy éppen innepnapokon, amikor a legtdébb
patika zarva van... Ezért jo, ha idében fel-
készililsz a szezonra, és feltdltdd a hazipa-
tikaddat a legfontosabb készitményekkel.
fme, a mi listank:

hazipatikadat

a nathaszezonra, (. &~

P Nl

s R

Gyerekeknek életkortol
fliggben készitsiink 6ssze

kitlén hazipatikat! orok

v Tedk és forro italp
v ﬁrokferté’tlem’tb’/c

v Orreseppek orrs’,bm_y»k”
< tetok ¢ kohdgesest ap y
:// /Z‘;széré' ldz- €¢ faydalomccillap:tolc
v Vitaminok

Meég tobb hasznos informaciot W
talalsz, ha ide kattintasz.
itok

Ha valami mégis kimaradt a hazipa-
tikabaol, és hirtelen kell a segitség,
Patikakeres6nkben 0-24 Non-stop
nyitva tarto patikainkat is meg-
talalod.

nasopay

Nasopax, az
orrlégzes szakeértoje!

Tatva maradt a szad az orrduguléstol?

A kockazatokrol és a mellékhatdsokrol olvassa el a betegtdjékoztatot,
vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!



https://kulcspatikak.hu/turbozd-fel-hazipatikadat-a-nathaszezonra
https://kulcspatikak.hu/patikakereso#
https://kulcspatikak.hu/patikakereso#
https://kulcspatikak.hu/patikakereso#
https://kulcspatikak.hu/nathas-a-gyerek-5-1-tipp-hogy-hamarabb-meggyogyuljon
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vIGAZSAG:

A nathat virusok okozzik, az antibiotikumok pedig
a baktériumok ellen hatékonyak, igy csak szovédmények
esetén jelenthetnek megoldast.

&

ES AZ IGAZSAG

~AzZért faztal meg, mert sapka nélkiil kimentél a
hidegbe!” ,Egy kupica hazi palinka remekiil fertot-
lenit!” Sokféle informaéacié kering a megfazasrol az
interneten, és rokonoktél is szamtalan joszandéku
tanacsot kaphatunk - sajnos azonban ezek kéziil
sok nem felel meg a valésagnak, és félrevezethet
benniinket. Ontsiink tiszta vizet a poharbal

pod

= & ’ ’
.  vIGAZSAG: vIGAZSAG.

o
% % (] Az alkohol dehidratalhatja a szervezetet és A testhémérséklet emelkedése nem gyorsitja fel a gy6-

y ° gyengitheti azimmunrendszert, ami meg- gyulast - sot, talzott izzadas és dehidratacio ronthat az

e Eveeytiast allapoton. Gondoskodjunk rdla, hogy a beteg eleget igyon.

4 éﬁd
§

+IGAZSAG. ~ , )
arstanemsnaegiasirisorormavnen o2 TG A ZS AQG:

idot toltiink zart térben, ami noveli a virusok A szauna atmeneti megkonnyebbiilést nyijthat az orrdugulas ellen, de nem gyogyitja meg a megfazast.
terjedésének esélyét. A szaunazas tialzasba vitele akar dehidrataciéhoz is vezethet, ami nem segiti a gyégyulast.




A LAZ

A laz tinetei a megemelkedett hémérséklet,
az izzadas, hidegrazas, rossz kdzérzet,
emellett elesettség és izomfajdalom is
Jjelentkezhet. 36-37 °C kozott (honal-

jban mérve) a normal tartomanyban van

a testhomérsékletiink, 37-38 °C kdzott
héemelkedésroél beszéliink, 38 °C felett pedig
lazrol.

Hoéemelkedést és lazat leggyakrabban a
ktlonféle bakteridlis és virusos fertézések
okoznak, mint példaul a megfazas, influen-
za, tiidégyulladas. (Am ne feledjiik, hogy
alaznak szamos mas eredete is lehet:
példaul kulonféle gyulladasok, gyogyszerek
mellékhatéasai és sulyos allergias reakciok.
Ezért mindig jarjunk el korultekintden, és
figyeljik az esetlegesen felbukkano egyéb
tlineteket is.)

A laz a szervezet védekezd reakcidja a
korokozokkal szemben, éppen ezért nagyon
is hasznos: tamogatja az immunrendszer
hatékonyabb mikodését, és gatolja a
korokozok tovabb szaporo-dasat. Ha elfogad-
juk azt a tényt, hogy a laz ,jotékony foly-
amat”, mar nem is olyan nehéz a valasz a
kovetkezd kérdésre:

KELL-E EGYALTALAN A
LAZAT CSILLAPITANI?

2011-ben adta ki a magyar Csecsemo- és
Gyermekgyogyaszati Szakmai Kollégium
legfrissebb, ma is érvényben 16v0 ajanlasat
a lazas gyermekek ellatasarol és a lazcsil-
lapitas sziikségességérdl. Ebbol kidertil,
hogy héemelkedés és 14z esetén nem kell
rutinszerlien gyoégyszert adagolni a betegbe.
Hagyjuk, hogy tegye a dolgat a fert6zés
elleni harcban!

Ha azonban a 18z tllsagosan magas vagy
nagyon hosszu ideig tart, kimeritheti a
szervezetet és lassithatja a gyogyulast.
Amennyiben a laz tartésan 38,5-39 °C
f6lé emelkedik, és rossz kozérzet, fej- vagy

izomfajdalom kiséri, indokolt lehet elkezdeni

a lazcsillapitast. (Gyermekeknél kuléndsen
figyelni kell a lazgores veszélyére, ami fél és
6 éves kor kozott elofordulhat.)

A bbséges folyadékfogyasztas és a pihenés a
két legfontosabb tanacs, amit adhatunk, ha
a lazmérd megemelkedett testhomérsékletet
mutat. Fontos pétolni a verejtékezéssel
elvesztett folyadékot és Asvanyi sokat, és
agynyugalommal lehetOséget biztositani

a szervezetinknek, hogy tegye a dolgat

a korokozokkal szemben. Mindig figyel-

Jjuk a kiszaradas jeleit (kevesebb vizelet,
cserepes ajkak, acetonos lehelet), kilondsen
csecsemOknél. A patikaban kulénféle
hatéanyagu laz- és fajdalomesillapité szerek
kozul valogathatunk: a leggyakoribbak a
paracetamol, az ibupofen, acetilszalicilsav,
metamizol-natrium. Tartsunk a hazipa-

tikankban legalabb egy-két fajta készitményt.

Feln6ttkorunkra, dltaldban kitapasztaljuk,
szamunkra melyek a leghatékonyabbak,
valasszuk ezeket.

A gyerekek hazipatikajabol se hianyozzon
legalabb egy laz- és fajdalomesillapito szer.
Gyakori haziorvosi tanacs, hogy amig Kkis-
gyermekiinknél nincs tapasztalatunk lazas

Jdbor foraiedunte

betegséggel, szerezzink be két kiilonbozd
hatéanyagut (paracetamol vagy ibuprofen):
ha esetleg az egyik nem segit, legyen otthon
alternativa. Késébb is - amikor mar tudjuk,
melyik szer hatékony - mindig kévessik az
orvos vagy gyogyszerész utasitasait.

Hiit6fiird6, borogatas? Bar sokan
elzarkoznak ezektol a modszerektdl, a
hivatalos gjanlas szerint ,nagymamaink
praktikai” is alkalmazhatok - kiléndsen,

ha a lazcsillapitd adasa méar indokolt lenne,
de valamiért nem all a rendelkezéstinkre,
vagy a gyogyszeres kezelés kiegészitésekép-
pen. A fizikalis hlités természetesen min-
den esetben legyen ,kiméletes, mértékkel,
ovatosan alkalmazott”, keruljik a didergést,
mert az akadalyozza a hbéleadast. A melegebb
flirdovizet lassan hiitsiik le (de 31 °C-néal

ne legyen hidegebb!), és a langyos vizzel
locsolgassuk a beteg testét. Vizes borogatas
esetén is keriljik a jéghideg érzetet, inkabb
cseréljik gyakrabban a langyos vizbe martott
torolkozoket.

A LAZZAL ORVOSHOZ?

Ha a laz mar 3 napja fennall, és oka ismeretlen.
Ha a tiinetek siulyosak vagy nem javulnak.

Ha egyéb tiinetek jelentkeznek (pl. erds fejfajas, kiiitések, nehéz légzés, gores),

esetleg kiszaradas jeleit észleljiik.

Kisgyermekeknél, id6seknél és kronikus betegeknél gyorsabb reagalas sziikséges: ha
a laz nem csillapithaté, vagy extrém magas, érdemes miel6bb felkeresni a rendeldt.



https://drive.google.com/file/d/1LfyI6nsl9IT4UvmPmZC8000OgxF0TS06/view

A nathat, megfazast elkerilni nagyon nehéz - a gyerekeknek sziikséges""
is, hogy atessenek bizonyos virusokon, és erésodjon az immunrendszerik.
Nem kell tehat megijedni az 6szt0l kora tavaszig jellemzd betegségektol,

de érdemes rajuk idében felkésziilni, hogy megfeleloen tamogathassuk
szeretteink felépiilését.

Remeéljik, Kisokosunkban értékes tanacsokat és tippeket talaltal! Ha

tetszett, klildd tovabb csalddtagjaidnak, ismerbdseidnek is, még t6bb
hasznos olvasnivaldért pedig keresd fel a www.kulcspatikak.hu oldalt!

A Kisokost lektoralta dr. Rafai Ramon, a Kulcs Patikak gyégyszerész szakmai vezetdje.

Mebucain® Mint DOLOSPED Cetebe

2 percen beliil enyhiti a torokfajast Jaj a fajdalomnak C-vitamin reggeltdl estig

Torokfijas y ’ Liz-és B -
fajdalom erdaités

in® y I
M‘I?h._u..‘*‘“c.gl.“_'.l_. DOLOSPED

500 mg tablatta

0. S 4 T 20db tabletta L 1,
iy ndii] kaphats gybgyser.

At M [ Lartalmi
vy eIkl kaphacd grogysaer

S~ vény nétkil kapha
II(@
Stada Hungary KFt., 1133 Bud

s én vagyok ZASTADACETEREIAR
Helyl Hatékony afejtajasod,
érzéstelening wirisok, hianyoztam?
hatds bakteriumok
; & ésgombik ellen
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A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészét!



https://kulcspatikak.hu/

