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Oraintxe hasi behar genuke negu partean hain
usuak eta molestoak diren osasun-arazoen kontra
neurriak hartzen, gure gorputza, larruazala. nahiz
ilea erremedio sinple eta errazekin babesteko.

Gripeari aurrea hartzeko tura edo marrantarekin. Egia da bes-

talde, bi gaitzek badauzkatela hainbat

" hala nola,

nik, baina martxoa bitartean gure  sudurreko kongestioa, nekea edota

artean egotea nahi ez badugu, osoga-  buruko mina. Nola jakin orduan,
b

ik harizea, gaitzari aurrea hartzeko. Normalean begi gorritu eta “urez

Aditu guatiak bat datoz txertaketa  buslitakoek" errealczio alergiko bt elxeetan neguko denboraldi osoa
ezinbestekoa dela esalen dutenean,  adierazten dute. Altzitk, marrantak  bertan lasai igarotzeko.

bai adinean aurrera doazen pertso-  eragindako usinak hiru-bost egunen  Zer egin beraz, alergia horiek etre-
nentzat efa baita, bihotzeko gaitzk,  buruan desagertu egiten dira.  tik uxatzeko? Ahal bada, atera izazu

akats edo amas- gertatu ohi da
eta ber K gorde etxean paper zahar gehiegi
‘Agken aldi honet badu, Jdizkariak, esatera-
rentzat ere txertoa komenigarria  Asma-kasuak bestalde, gero eta uga- ko). Etxean hilabete batzuelan gor-
dela esaten duenk ere ez da falta.  riagoak dira ken  delaizan duzun
‘Agian talde handiago horren barruan  urteotan. Oraingoz susmoa bada  falzeko garaia hellzen denean, jantzi
umeek hala  ere aurretik garbitzea komeni dela ez
ere, terloa ez da inoiz gomenda-  diren etxeko alergiekin lotu dute  ahazlu. Izan ere, intsektu mikrosko-
tzen 6 urteti Ho-  hori (hautsek batera-  piko horiek alergia sortzen dute,
ez gain, tert ko, negu partean b

Jan jarr beharko pertsonak katarroa  tzen diren intsektu mikroskopikoak
duenean; hobe da lehenik katarroa dira). Gainera, gure etxeak gero eta

Zaindu zure pisua neguan
kuspuntulk eta beraz, etxeko airea
birzikiatu egiten da gaur egun, garal  Adituek normaltzat jotzen dute
Alergi atakeak ezagutzen ikasi bi-bost

Horl delaeta,  kiotan gehi:
Jendeak sarritan nahasten diu aler- I K ralasaiagoak et
jak

eta
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PRESTA GAITEZEN NEGURAKO

Zaindu zure pisua neguan. Adiuek nomaitzat
Jotzen dute neguan gorputzeko pisua bi-bost
oten gehizea, udan baino inarduera lasaiagoak
arketa fisko qubiago egiten dugulako bateti,
Kaloria gehiago ahoraizen diluguiako, bestetik.

Kaloria gehiago ahoratzen dituguiako,
bestetik. Equzki-izpi gutxiago hartzen
dugunez, karbohidratoenganako
joera gehitu egiten da eta horiek
koipe eta azukretan jaten ditugu
Eguberiak pasa berri ditugunez,
esan gabe doa jan-edan kontuetan
gehiegikeriak egiteko aukerak maiz
zaten ditugula

Jakina da bestetik, neguan pisua gal-
tzeko motibazioa txikiagoa dela beste
urte-sasoiekin alderatuz. lkerketek
baieztatu dutenez, neguan dieta bai
ekingo dion pertsonak dieta bera
udaberian edo udan egingo duenak
baino kilo qutxiago galduko du.

Egokiak ez diren ohiturak albo bate-
ra uztea komeni dela gauza jakina da.

Egunean zehar mokadutxoak jatea
pisua galtzeko metodo ezaguna da,
baina era berean otorduak murriztea
ortzen ez badugu, akabo! Horrega-
ik, neguan otordu nagusietan kon-
tzentratzea gomendatzen da: haragia,
entsaladak, frutak, barazkiak eta be-
reziki, kalabaza eta Brussela-azak,
aselasun-sentsazioa ematen baitute.

Nolanahi ere, hori guztia baino ga-
rrantzilsuagoa da ondokoa: ez gera-
tu etxe-zokoan eta beti okupatuta
eta zerbaitetan aritzeko modua bila
ezazu

Kontuz eguzki-izpiekin

Equzkiaz hondartzan eta piszinan soi-
lik kezkatzen den pertsona asko
dago, baina neguan ere adi egon
behar da: izotza edo elurra dagoen

lekuetan izan ere, eguzki-izpiak %80-

-90ean isladatzen dira. Neguan izpi
ultramore kaltegarri gutriago dagoen
arren, eguzkiak sortutako kalteak
pilatu egiten dira eta ondorioz, eguz-
kiak larruazala zahartzen eta zi-
gortzen segituko du neguan ere.
Horregatik, elur asko dagoen tokie-
tan (eta gure artean leku horiek
Pirinioetan aurkituko ditugu nagusi-
ki), eguzki-babeserako produktuak
erabili behar lirateke, 10-15eko
babes-faktoreak, adibidez.

Inmunitatea indartu

Neguan yogurtak sarritan jatea 050
egokia izan daiteke gure osasunaren-
tzat. Frogatu ahal izan denez, yogur
erdi-desnatatu batek ia %25ean
quixiago ditzake 'marranta harrapa-
tzeko arriskuak. Bakterio biziek
inmunitatea sendotu egiten dutela
uste da, gaixotasunei aurre egiten
dieten substantzia kimikoak akiiba-
tzen dituztelako. Janaridendatan
beraz, bila itzazu beren efiketan kul-
1ibo "aktiboak" edo "biziak" dituzte-
Ia adierazten duten ontzikiak

Hozturaren aurkako borrokan bada
bestalde, aurrerapausorik. Azken
ikerketek frogatu dutenez, estresak

sistema inmunologikoa oraindik
gehiago ahulizen du, gorputza baldin-
tza eskasagoetan utziz hotzaren era-
ginaren aurrean. Beraz, izaera positi-
boko tentsio emozionalek -bestela
esanda, estresaren aurkako tentsio-
ak- sistema inmunologikoa sen-
dotzen edo indartzen lagun dezake-
te; esate baterako, humorezko peli-
kulak ikusten aritu ziren pertsona
helduetan inmunitateari erasotzen
dioten hormona-kopurua asko Jaitsi
zela frogatu zhal izan da

Aviketa fisikoa ere tresna egokia da
neguko gaitzen kontra. Ariketa-
-programa ez 0so gogor bat -hogei
minutuko bi saio astean, adibidez-
birusak suntsitzeko eta gorputzeko
zelula-kopurua areagotzeko gai da.
Kasu honetan ere, kontu handiz iil-
tzea komeni da. Gehiegizko ariketak
eragindako akidurak sistema inmu-
nologikoaren beherakada eragingo
du sei orduko denboraldi batean. Eta
hori egoera higieniko eskasean dau-
den gimnasioetan harrapa daitezkeen
gaixotasun infekziosoak kontutan
hartu gabe (birusak eta onddoak
batik bat): aireztapen-sistema egokia
eskatu beli eta ez erabil sekula bes-
teen jaboirik edo toallarik

Larruazalari ere kasu egin

Neguko eguraldia arerio gaiztoa izan
daiteke larruazalarentzat. Nolanahi
ere, ez da hotza errudun bakarra
zaten. Dermatologoek behin eta
berriro esan ohi duten bezala, heze-
tasuna 0so baxua denean ondorio
larriak ager daitezke; horregatik
Iarruazala freskatzea eta heze man-
tentzea komeni da.
Zenbait medikuk neguan dutxen
ordez bainuak hartzea gomendatzen
dute, horrek larruazalaren hidrata-
zio-maila hobetzen duela uste baitu-
te. Hobe jaboi usainkenkariak edo
desodoranteak ez erabiltzea, horie-
tako hainbat osagaik larruazala asko
ehortzen baitute. Jaboiak ph neu-
troa izatea da gauzarik onena.
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