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Jul og nyttar er influensatid for mange

Hildes knep mot

Programleder Hilde Hummelvoll {48) er nesten aldri
forkjglet. Hun har nemlig noen metoder for 8 holde seg frisk.

TERET; HANME BURGE N YRESNES ® FIN: STNCK: PR, MRK O TWNIHEE

Lille: palafien skal Hilde pd jobb Program-
bederen for akselden far kvelcens (4
MEE1 er bare modt ¢l holde seg frisk, Men
hun er tkke spesielt mervas for 4 bli slin
i buakloen av basiller efler virus - bwn er
nexnlig svaert sjelden forkjeler. Hun troe
et er fordi hun sover mve

- Mok sovm er uirolig vikiig for bide
kr P O |'n::.'l\;-.'- alln mai s |l.'-;-|,h'-la| frisks sa
mcrreren min alltid, [ iillegg har jeg
skjent at det er viktig med Frokt og gronm-
sabier, s det Bir jeg i meg nme av, avdsrer
Hilde

1wt bar wi sett hemne i progranserien

«Nok sgvn er utrolig viktig for bade

kropp og psyke.»

ASTRID
SVERGER
TIL INGEFAR

ahjefsmegpe. i PA-progranumet
allss megger imellome, Astrid
Gunnestad (700 lager seg denne
blandingzn nir hun en gang |
blant blir forkjale:

- leg kutter opp fersk ingefrer og
lar det trekke i kokende vann i ca.
20 minutter. Dette ingefzrvanns
drikker jeg enten nyed en gang
eller sedier | kjeleskapet,

Asirid bruker ogsii fersk hvitlak
- Wenche Foss sa en gang at han
brukie hvitlabefedd i mesen niie
b ble teit. Dot har jeg opsi
begymt med. Man skreller e
hreitlakfedd, skjsrer det | to og
stikhkoer de to bitene opp i hvert
nesehor, forteller hun

Elbers lager hun gjerne en viarm
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slyrisks pi MEE. Hilde mener hunden
bernonezs il til an buan konsmer segut en
tur biver dag

- Bessie eren Springer Spaniel-fraken
somn gerne vil viere ute hele diden. &1 det
bir e diel runder i nabolaget og i shogen
i lopeet v daggen, forteller bun, Oy skulle
bum kjenme at forkjelelsen er pii vei, e
i til l:'.-1.'|l.=|||1|||1_|u'|-:k

- Datar jug en 1 grams C-witaminabben
megen oo kveld tl de hele er over Odie
forsvinner fodgubelsen for den helt
har Fin kormomet i gang, 4 |_:n."'1|-q,'|'|.|l"_||.‘g[r'||
pek, sier Hilde Husnmsedvoll

Hilde Hurmmretval!

Hilde leder «Kvelden
or kvelden» pa NRK

Influensa e en virusinfeksjon som
rammer hele kroppen med faber 0g
smerter, Symptomensa kammer afte
brétt, med feber, mus kelsmertar,
hodepine, redusert alimenntilstand
of terrhoste og varer vanligvis | sju til
ti dager. | tillegg til virussykdommen

kEn det oppstd komplikas)aner | form

radving- eller cognactoddy, eller
kanskje fersk sitron presset |
varnl vann. Med litt honning
eller sukker.

- Aw alt som ikke vitoer er jo
cognactoddy det beste, Men
elbers nvd man jo bare ta tiden il
hjelp. sier den tidligere ukeblad-

redakionm.

av baktenieinfeksjoner | lungsr,
bihuler eller mellomare.

Til forakell er forkjalelse en virusin
feksjan sam bare rammer slimibin
nene | nese og hals.

Hwvert 4r | pericden desember til april
rarmmes i p& den nordlige halvkule
av smittsomme influensaspldemisr.
D= vanligste influensatypene er type
A og B.



Aﬂrmlﬂler, )
vitaminer, kost-

hold - det er mye
som forebygger =
og hjelpermot
forkjolelse. -
Les mer! /L =
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Solhatt

Planter | sohattamilien (Echinacea) kormmer opprnnslig ra
Miord-Amerika, of ble myttet medisnsk av indianemea, mot
ulike plager. Eter at somhatt kom til Europa har dat

| hinved=ak; bl Brukt Bl behanding & Indeksponer,

f.eks. forkjolelse, Soihatt skal virks stimuberends
pé immainsystenset sk at kroppen blir | bedre
stand 1l & bakjempe inleksjonet, ifalge bransje-
rédet for naturmidier kan bk & solhatt ved en
begymnends infeksion @ke sjansen Tor &l en
forkjalelse kke bryter ut. De siste drene er del
giart svaert sprikende studier pd wirkningan av

soihatt. noe som kan veere arsaken il at solhakt

ik lenger er like poputaert som far,
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Sink

ERN/ERINGSFYSIOLO
GUNN HELENE ARSKY:

- Jeg spiser mdne fem om dagen og
vel =i det. Olg passer pd al det mesie
av dette er grannsaker med slerke
farger, inn som spinat, brokkoli
eller tomater. Dette or antioksidant-
rike ng neringsrike grannsaker
son Fuster bnmunforsvared nh

i merketiden, leg drikker ogsi
battevia msed te; artele, gronm ke,
roaiboste eller vanlig le. Igjen er det
sipakk o antioksldanier. samitldig
s Eeen varmer gostt og kan lindre
tenclenser 1l sdr hals.

Gunn Helene eri |_.:j|.'11111tn1:-;||ill
forkjolet en gang i hred. men kun et
par |:|:|:|,|."r. Hean xpix-ur ikke kistii
ekuidd, bortsett fra onsega-3 § kom-
hinasjon med kalsium og vitamin [3
en gang i Blant. Hun trener ogsi
yoga annenbver dag,

i
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Hos legen far du gjerme beskjed om at det er lite a gjare,
bortsett fra 8 holde sengen. Vi har spurt noen helse-
eksperter om hva de selv gjer for 8 holde seg friske.
MNaturen har ogsa sitt «apoteks som gjer susen.

'DEG FRISK

PROFESSOR l_UIHﬂLuﬂ,
BIRGITTA AS

- Hindvask er vikikgst for  unngh seniite
i influen=sesemgen. 1 tillegg bar man spise
frubx o gronnsabker, f nok soyn o frisk
Jufi.

Virns-spoalalisten viad Universitetet
i BE'I]FH sier at hendene er den \'ikl:iu,m.'
smitiechmreren mennesker lsedlom.
Selv tyr b til et norskutviklet nalur
ik scam beter Avani-Garden.

Jeg reiser mve i jobben, og har hatt et
for §i Wi foekcjisbot | Gerbindilse nsed flyretser
Etier al feg begymie A forbvgge med Avant
Craraben, blir pog ikdor benger b bein senditet.

Kosttilskuddet bestar av bla, pedbeter,
gronnkd], ssectang g tomat, 0 skal bidra
til & styrle kroppens maotstarskskrall ved
at luftveker o2 slimbinner ke dipper vims
sdi lett igiennean, Middelet er patentert og
testet med bevist vicknkng gensom on
shiklie § Iiurﬂ.'n.
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AHUPUNKTOR
KJERSTI HAAGAAS:

~ Jegg sverper U bngefoer - 1kke fersk.
mien i palverfonm. Det e sterkere, el
lumeste or & ta det eed en gang man
amer litt vimeli i habsen eller kjenner
det i kroppen.

Hvis 'I':.'jr:rsl.:l ]-:jr:nnn.'r al b h-.'m'n-
ner 4 bll syl tar B on teskie inge-
frerpulver og svelger det ned med et
gliss vann. Ditte glor biin ghore the
ganger m clagen. Ingefer eren un
st o beukl | Kinesisk ustensedsin
ag s bidrar gl 4 g varme il
kroppen.

Abupunktiren arbeider ved Cislo
oseoguli- og akupunkinskdinikhk, og
har trave tider nar influensasesengen
er it Loy Akupunkiur bidear Gl
i styrke immunforsvaret og hielper
kroppen & balgempe bakterier og

virus

Hvitlok

- . e

Hyltlak, ogss Kalt naturens penlcillin har vaert brukt | mange
tusen ar 1 behandling ay wlike typer syhdommer. Laken skal ha
&n antiakieriell Wrkning of bbidrar 1l & abirmuders irmmunforsvanet.
D kan spise hvithsk § ulike varantar, fersk, som pulver of kapsler,
eller som utbrekhk | ofje efler sprit, Italge Urtekildens planteleksi
ke e £ bnedthak bira mat haste, forkiekelse aF bronkitt, Spiser du
Frvithek regelmessig, kan del Torebyige Torkaialse og influensa, P4
S grunn av den slimlesende virkaingen vil bdtlak ogsd kunne bicdra
O LA Apne lultveiene, og dermed findie pustebesyaar os astmea
tikere, Hakk et fedo | smabiter, dekk det med homing oF la det std
&l pardre timear, Spis en teskle av blandingen med karte melumism
utoser dagen, &n kur som raskt kan lindré lufveisnfeksjone.

Ingefaer

Ingelonr hir siden okdbiden Bl k] mol
o reka Torskiollign tilstander som
forkjetekse, feber, fordsvelsesproblemer og
som af appetifistrmulerende middal,
Ingefmr brukes | vame dagoer first og
fremst som bahandling mot kvalme og
trakningar, Mange bruker den oEsd mal
lforkjaketse, [u kan enlen spise
ol par beskgear ingefnr nidy o
kjerner ol den kormemern,
il Tersks ingefaT |
il wann el @ del
s pilyes,

~t

Svarthyl|

Svartyl er en b
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O &1 famime)
ﬁgrﬂwanl:e. Avkiok ay Llomsteng shal
Taberstillens OF Svettadpy-
e, mens Baerane lijolper
Mot forkjaielisg oE
influonsg, MNyarp
studler dalurmen
terar ettold map
flar virus,
Selges som
Hnsﬂnﬁkhﬂd.

C-vitaminer

lappelsiner, kiwi, jordbse mam.)
En forekningsgiennomgang fra
forskningsnatteerket Cochrane
imtarnasionalt nethverk som det
norske Bunnskapssanterst for
hetsevesanat samarbeider med)
sldr fast at C-vitaminar hjelpar
mot vanllg forkjedaisa, Sarlig
glelder datte for mennesker som
af mye uta | kaldt vaer — ikka
minst alle som

HAr pa ski.




