" QORRDUGULAS ELLEN

Fellélegezhetlink végre

Talan az egyik legkellemetlenebb dolog, amikor azt érezziik, hogy ,dem kapunk
lebeg6t”. Remek modszerek vannak ennek a problémanak a megoldasara.

-Gyégynovényes elixir: keverjink ossze 10 g pemeteflvet, 30 g édeskdmény
magot, 15 g kasvirdg gyokeret. A keverékbdl 1,5 evékanalnyit f6zzink 4-5 percig 500
ml fehérborban. Még melegen sz(rjik &t termoszba, és a nap folyaman tdbbszor
fogyasszunk beléle mézzel édesitve. A kozépkori recept alapjan készitett forralt bor
felszabaditja az orrjaratokat.

-Paprikatea: egy liter vizben egy felszeletelt csipds pirospaprikét lassu tlizon, 5 per-
cig féztnk, majd szdrjuk le. Meghilés esetén kétéranként fél deciliter adhato, ha tul
er6s, forrd vizzel higftsuk.

A nedvesinhalacio a hyperthermia lokalisan alkalmazott formaja, mely gyakran alkal-
mazott eljarasi forma megfazas és felsé léguti betegségek kezelésénél. FertStleni-
t6 hatdsy, csokkenti a kohogési ingert, gyogyitja a nydlkahartyat. A géz belélegzése
hatékony a héérzékeny virusok és baktériumok ellen, valamint a para gydgyhatasu
anyagok kozvetitdkdzegeként is szolgélhat.

-Aromaterapias inhaldlé keverék: 15-15 csepp citrom és kajeput, 30 csepp euka-
liptusz, 10 csepp mirtusz illdolajat keverjink dssze sotét Uvegcsében. Egy liter forrd
vizhez 2 cseppet adjunk a keverékbdl.

-Almaecet: egy ldbasban felmelegitjik a némi almaecettel elkevert vizet. Amint
eléggé felforrésodott, 6ntstik &t egy télba, hajoljunk folé és teritstink a fejlinkre egy
t0rolkazst. Ot percen keresztil lélegezzik be az almaecetes gézt.

-Voroshagyma inhalator: egy nagyobb, megtisztitott hagymat reszeljink le, majd
tegylk egy téanyérra a reszeléket. Hajoljunk folé, takarjuk be a fejunket egy torolkoz6-
vel. Lélegezzlink el6szor orron &t, aztén szajon &t és ,fUrdesstk meg” a szajnyalkahar-
tyat és a hangszalagokat is az antibakteridlis illéanyagokban.
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izben. Ontsik
y torolkozot.

-Fenyés inhalalo:
a gézolgd fézetet €s

A vadgesztenye (bokrétafa) levelek gyulladascsokkentd és Osszehizd hatasu fézeté-
vel inhaldlhatunk Iéguti betegségek esetén, de belséleg hasznalni tilos!

-Orrdugulas elleni olaj: 50 ml mandulaclajba keverjink 2-2 csepp bazsalikom,
levendula, angyalgyokér és kajeput illéolajat. Naponta tobbszor vattapalcikaval, eset-
leg tiszta ujjal kenjlink beléle az orrnyilasba.

Az angyalgyokér nyugtatd, koptetd, izzasztd, lazcsillapitd hatasu. A levendula illéolaja
antiszeptikus, gércsoldd, nyugtaté és sebgydgyitd hatassal rendelkezik. A kajeput ola-
ja lazcsillapitd, csokkenti az izomfajdalmakat, inhaldcidja torok és hangszalgyulladas
esetén nagyon sokat segit.

-lliéolajos inhalald: egy zsebkenddre cseppentstink 1-1 csepp citrom, eukaliptusz
és levendula illéolajat, majd az orrunk elé tartva mélyen belélegezzik az illéolajok
,g0zét". Az Ugynevezett szaraz inhalacid nagyon hasznos praktika, ami barhol bar-
mikor alkalmazhaté. Sokkal biztonsagosabb és egyszertibben kivitelezhets, mint a
nedves eljaras.

-Zsalyas orrtampon: 1-2 zsdlyalevelet hajtogassunk 6ssze, nyomkodjunk meg fino-
man, amig nedves és puha lesz. Felgdngydlve helyezzik az orrnyilasba legfeljiebb 10-
15 percre. Valoszinlleg méar néhany perc utan felszabadultabbnak érezzik a jaratokat.
Hasonldan jarhatunk el a landzsés utifd levelével. Amennyiben gyereknél alkalmaz-
zuk, maradjunk mellette a kezelés ideje alatt.

A zsdlya gyulladdscsokkentd, fertétlenitd, ©sszehizo, antioxidans, antibiotikus.
Gyogyitja a nyadlkahartyat. Forrdzataval gargalizalhatunk torokfajas és mandulagyulla-
das esetén, fUrddvizhez adva élénkits, immunerdsitd furdét kapunk.
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