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Mozgassal a natha ellen

Ahogy havosre fordul az id8, egyre tdbb ember

lesz nathas. Ezen kénnyen lehet azonban segiteni, ha a mozgast

mindennapos tevékenységgé tessziik. Szamos vizsgdlat bizonyitja, hogy azok, akik hetente tébbszor legalabb
45 percet mozognak (ez lehet akar séta is), 25-50 szazalékkal hamarabb

meggyogyulnak.

A

betegség iddtartamanak lerdvidiulése joval tébb, mint, amit gyégyszerrel
el lehet érni. Nem kell hozza mas, mint egy par kényelmes cipd, és
maris megeldzhetjik, hogy kitorjon rajtunk a natha.

Ha mégis
megbetegsziink, és nem tudjuk biztosan, az edzdterembe menjiink-e vagy
inkabb Uldogéljink a kanapén, a szakember a kdvetkezdket ajanlja:

&ndash;

Mozogjunk, ha csak az orrunk folyik vagy faj a torkunk, de ne vigyik
tlzadsba. Nathasan csak mérsékelt testmozgast végezziink, pl. sétaljunk.
Egyetlen vizsgélat sem allitja, hogy a nathas embernek tilos lenne
mozognia.

&ndash; Maradjunk viszont agyban fels6 Iéguti fertdzés, laz, nyirokcsomé duzzanat, fajdalom esetén.

&ndash;
Ne kezdjuk el tal koran az edzést. Ha sulyosabb nathabdl vagy
influenzabdl ldbadozunk, csak fokozatosan kezdjik el Gjra a mozgast.

Az

influenza véddoltas elbtt is mozogjunk, mert a kézvetlenil az oltas
elétt végzett mérsékelt edzés javitja a szervezet vakcinara adott
reakcidjat, serkenti az immunrendszert.

Forras: Medical News Today
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