Forkylningar

# Forkylningar starker immunforsvaret. Det &r bra att g& igenom forkylning .
Immunférsvaret i kroppen bildar minnesceller, antikroppar. Om man tréaffar pa
en liknande bakterie eller virus har man ett viss skydd. Vi vaccinerar oss
sjalva.

# Under hosten florerar manga olika bakterier och virusar. Darav langa
hostforkylningar. Man ar séllan sjuk av samma bakterie eller virus ndgon
langre tid. Ofta blir man reinfekterad av sin omgivning. Det blir en slags
ping-pongmekanism.

# Forkylning bakterier / virus ar en luftvadgsburen smitta , dvs nar nagon i
narheten hostar eller nyser. men den smittar &ven om man ror i ndgot som en
som har bakterier pd handerna har rort i. ex dérrhandtag, kundvagnar.

#Nar man far en infektion svaller slemhinnorna i luftvagarna. D& faster
virus och bakterier mycket lattare, och man hamnar liksom i en " ond
cirkel".

# Om personen har astma har men en kronisk inflammation i bronkerna som
medfor slemhinnesvullnad. Det innebar att man lattare blir forkyld om man
inte har underhallsbehandlat sin astma ratt.

# Bakteriella infektioner kan behandlas med pencillin. Virus kan inte
behandlas. Det far sjalviaka ( kan ta upp till 4 v)

# Man ar mest kanslig for att f& en ny infektion 2 dagar EFTER avslutad
pencillinkur.

# Man kan tréna fast man ater pencillin.

# Man far daremot ALDRIG tréna med feber.
Varfér ? Vid infektion kan man ha en maskerad hjartmuskelinflammation .
Hjartmuskeln blir d& " mjuk" och kan spricka . Da ar det kort.

Tips for att skydda sig mot infektioner:

# SOVA pa natten.

Varfor? P& natten ar immunférsvaret mest aktivt. D& svammar de vita
blodkropparna ut i blodet, transporteras vidare ut i vavnaderna och angriper
virus och bakterier.

# ATA ratt.

Varfor: en kropp med negativ energibalans utsatts for stress. Da okar
stresshormonerna , som aven paverkar immunforsvaret negativt ( stress och
utmattningssyndrom ar mera infektionskansliga)

# TVATTA HANDERNA ofta.
Varfér: minskar risken for 6verféring av smitta.

# | familjen- HOSTA OCH NYS | ARMVECKET , inte i handflatan.
Varfor? D& minskar risken for smittspridning

# UNDVIK STORA FOLKSAMLINGAR i varsta forkylningstider- ex konserter, krogen.
Varfor? Dar det vistas mycket folk 6kar risken for smittéverforing

#VISTAS UTOMHUS sa mycket som mojligt.
Varfor? Frisk utomhusluft starker slemhinnorna i andningsorganen och minskar
risken att virus och bakterier far faste.

# Anvand MOSSA och vantar hést/vinter.
Varfor? Avkylning dkar mottaglighet for infektioner. Den storsta
varmeavgangen sker via huvudet.

# Daglig NASSKOLJINING med koksalt ( ex MIWANA nasspray.)
Varfér: Dokumenterat god effekt genom att skélja bort virus och bakterier ,
Oka transporten i slemmet i ndsan som cilierna transporterar. Smuts ,



bakterier, virus fastnar i slemmet och transporteras bort.

( MIWANA nasspray - koksaltnasspray, -manga infektionslakare och 6ron, nasa
halsspecialister foresprakar detta , och anvander det sjalv. Ev skulle vi

kunna f& nasspray gratis fran MIWANA, om vi gor nagon liten studie pa
idrottsméan och infektioner. Det &r inte gjort. Har tidigare blivit erbjuden

att gora en studie at dem med iriktning pa infektioner. Kanske kan vi da oxa

f& ekonomisk sponsring.... Bara en tanke. Preparatet ar bra och vanlig

koksalt. Gors i Gallivare. Sals dver hela Sverige pa& apoteket. Agaren ar

aktiv inom fotbollen, s& jag har haft en del kontakter med honom dar. )

#0m man har astma ska man dubbla dosen Pulmicort sé fort man méarker att man
blir férkyld.( 2-4 v) D& minskar svullnaden i slemhinnorna, och man blir
fortare frisk.



