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Nagyon örülünk neki, hogy az idei 
tanévben is velünk tartatok és 
olvassátok az újságot. Reméljük 
sok érdekes és új ismerettel 
gazdagodtok majd az Egészség 
őre magazin jóvoltából. A követke-
ző hetekben is szeretnénk nektek 
segíteni egészséges receptekkel, 
illetve jó tanácsokkal arra nézve, 
hogy kerülhetitek el a megbetege-
déseket. Idei fotópályázatunk már 
lezárult, köszönjük szépen a beér-
kezett műveket!

Továbbra is olvassátok az 
Egészség őre újságot és 
egészségre fel!
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Minden évben márciusban van az 
alvás világnapja. Most nézzünk pár 
érdekességet róla.

Miért fontos az alvás?

1. Mert felszabadítja a növekedési 
hormonokat a szervezetben, ezzel 
segít nekünk abban, hogy szerveink 
és szöveteink megújulhassanak.

2. Lassítja az anyagcserét, így a 
sejtjeink öregedését is, hiszen 
alvás közben kevesebb energiát 
használunk fel, mint napközben.

3. Segíti tüdőnk kiegyensúlyozott 
működését, ugyanis alvás közben 
csökken az oxigénigényünk. 

4. Javítja az immunműködésünket, 
hiszen serkenti a csontvelő 
immunsejt-termelését. 

5.  Az alvás ideje alatt történik a 
nap folyamán szerzett tapasztalatok 
feldolgozása és elraktározása az 
agy megfelelő részeibe, valamint a 
korábbi ismeretanyag bővítése is.

Tanácsok a jó alvásért:

-  Este ne együnk sokat, lefekvés 
előtt már ne igyunk fekete teát, ez 
vonatkozik a bolti ice teákra is!

- Ha feszültek vagyunk, igyunk 
nyugtató teát, pl. citromfüvet, vagy 
vegyünk egy jó meleg fürdőt! 
A citromfű már 2 éves kortól 
adható gyerekeknek is. 

-  Az alvás megkönnyítésére 
használhatunk illóolajokat is, 
a levendula kitűnően ellazít!

- Minden nap ugyanabban az 
időben feküdjünk le, kapcsoljuk le a 
fényeket, ne nézzünk televíziót, 
relaxáljunk, hogy segítsük az alvási 
ciklust irányító hormon, a melatonin 
működését!

Tudtátok, hogy az alváshiány a 
betegségekre is hatással van?

Aki éjszakánként 6 óránál kevesebbet 
alszik, az 4-szer nagyobb 
kockázatnak van kitéve a megfázás 
szempontjából, mint aki éjjelente 
legalább 7 órát tölt alvással 
(Kaliforniai Egyetem kutatása).

Egy 6-13 éves 
gyermeknek 9-11 óra 
alvás az ideális, egy 
14-17 évesnek pedig 

8-10 óra.
 

A nem megfelelő 
idejű és minőségű alvás 

negatívan hathat az iskolai 
eredményekre, a memóriára, 
az idegrendszer fejlődésére, 

a hormonháztartásra, de 
még a testsúlyra is.

 

Alvás
világnapja

Az
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Lassan itt a tavasz, nyílnak a 
virágok, egyre több szabadtéri 
programot tervezhetünk, azonban 
vannak olyan embertársaink, 
akiknek nem könnyű az elkövetkező 
időszak. Azoknak, akiknek 
pollenallergiájuk van. Hazánkban 
körülbelül 3 millióan szenvednek 
allergiás tünetektől.

Milyen tünetei lehetnek a pollenal-
lergiának?

1.   Kötőhártya-gyulladás
2.   Viszkető, bepirosodó szemek,    
amelyek folyamatosan könnyeznek
3.   Duzzadt szemhéjak
4.   Bedugult, viszkető orr
5.   Állandó tüsszentési rohamok,  
orrfolyás
6.   Száraz köhögés
7.   Viszkető szájpadlás, torok
8.   Fradtság, rossz közérzet,  
bágyadtság
9.   Viszkető bőr, ekcéma
10. Fejfájás, alvászavarok

Miért alakul ki a pollenallergia?

Mert az immunrendszerünk túlérzé-
kenységi reakciót mutat egyes 
növénypollenekre. 

Ezek a pollen fehérjék gyulladást 
okozó anyagokat szabadítanak fel a 
szervezetben (ilyen anyag pl. a 
hisztamin is). Ezektől az erek 
kitágulnak, a nyálkahártyák 
begyulladnak és megduzzadnak, 
ezért dugul be az orrunk is. 

Meddig okoznak tüneteket ezek a 
pollenek?

Sajnos, amíg a növény virágzik. 
Például az égerfa pollenjei már 
decemberben is kiválthatnak 
allergiás reakciókat. 

Mik a legjellemzőbb allergének?

-nyírfa
-mogyoró
-pázsitfűfélék
-parlagfű
-útifű
-ürömfélék

Mi a legjellemzőbb kezelési mód?

Az allergiát okozó anyagokat 
nagyon nehéz elkerülni, mivel a 
levegőben bárhol el tudnak terjedni. 
Általában antihisztamin 
gyógyszerekkel kezelik, orrspray-kel, 

szemcseppekkel, kenőcsökkel. 
Léteznek már különféle immun- 
terápiák is, melyek célja, hogy a 
szervezet túlérzékenységi reakcióit 
csökkentsék. 

Praktikák allergiásoknak:

- Célszerű minden este hajat mosni,  
hogy eltávolítsuk a hajba kerülő 
polleneket.

- Az utcai ruhát sose vigyük be a  
hálószobába, egyből tegyük a 
mosásba.

- Ne aludjunk nyitott ablaknál.

- Próbáljunk minél kevesebb időt a  
szabadban tölteni.

- Ha nyaralni megyünk, mindenképpen 
nézzük meg a pollentérképet előtte. 

- Próbáljunk jól szellőző anyagokból 
készült ruhákat hordani, a műszálas 
ruhák ugyanis irritálhatnak. 

- Ne teregessünk a szabadban.
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- Ha van lehetőségünk, vásároljunk 
levegőtisztító berendezést a lakásba. 

- Nagyon gyakran cseréljük és  
mossuk az ágyneműt.

- Csökkentsük le a tejtermékek  
fogyasztását, mert nyákképzők. 

Leggyakoribb allergének:

- Februártól májusig: 
mogyoró, nyár, éger, fűz, nyír, tölgy, 
kőris, platán

- Áprilistól júliusig: 
fűfélék, csalánfélék, vadsóska, útifű

- Júliustól októberig:
parlagfű, fekete üröm, libatopfélék, 
disznóparéjfélék

Pollen-élelmiszer keresztallergiák:

Fontos, hogy egyes élelmiszerek 
keresztallergiát mutatnak a 
pollenallergiával. Ez azt jelenti, hogy 
elfogyasztásuk után megjelenhetnek 
az allergiás reakciók. 

Nézzük, mik a leggyakoribb 
pollen-élelmiszer keresztallergének:

- Parlagfű: 
sárgadinnye, görögdinnye, 
paradicsom, uborka

- Nyírfa: 
alma, burgonya, dió, kivi, körte, 
meggy, mandula, mogyoró, 
őszibarack, sárgabarack, szilva, 
avokádó

- Diófélék: 
mák, mogyoró, búza, rozs, 
szezámmag

- Fekete üröm: 
burgonya, kömény, dinnye, kamilla, 
kapor, kivi, koriander, majoránna, 
mangó, mustármag, napraforgó, 
paprika, paradicsom, petrezselyem, 
sárgarépa, uborka, zeller, 
bazsalikom

- Fűfélék: 
bab, borsó, búza, földimogyoró, 
paradicsom, rozs, szója, 
szentjánoskenyér

A pollenallergia szövődményei:

A pollenallergia szövődményeként 
kialakulhat bakteriális 
orrmelléküreggyulladás és 
középfülgyulladás is. A szénanáthás 
betegek 35-40 %-nál később 
kialakulhat asztma is.  
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Elkészítés:

A hozzávalókat 
turmixold össze és 
kész is. Lefekvés előtt 
1-2 órával idd meg. 

A mandulatej szintén gazdag 
triptofánban, melatoninban és 

magnéziumban, így elősegítheti a 
jó alvást. A mandula magas rost-, 
vitamin-, és ásványi anyag tarta-
lommal rendelkezik. Egy csésze 

mandulatejben 17 mg magnézium 
van. 

A fahéj kiváló mangánforrás, de tartalmaz rostot, vasat 
és kalciumot is. Segít szabályozni a vércukorszintet 

úgy, hogy megakadályozza a túl gyors emelkedését, de 
jótékonyan hat a szív-és érrendszerre, javítja a keringést, 
és csökkenti a koleszterinszintet is. Javítja az emésztést, 
étvágyjavító, görcsoldó hatású, illetve enyhén zsírégető 

is.

A banán gazdag magnéziumban, 
káliumban, és triptofánban. A kálium 

és a magnézium segít ellazulni, 
relaxálni, jó hatásúak az izmokra és a 

szív-és érrendszer egészségére. A 
triptofán egy fehérjealkotó aminosav 

és az alváshoz szükséges hírvivő 
molekulák előanyaga.

Hozzávalók:

1 db  banán
200 ml  mandulatej
1 csipet fahéj
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Kedves Gyerekek!

Megtaláljátok az 1 db méhecskét, aki elbújt a virágok között?

Banán...

Móricka kérdezi Pistikét:
- Tudtad, hogy a banán javítja a látást?
- Nem.
- Nem? Miért, láttál már szemüveges majmot?

Virágeső...

- Jean, mi volt ez a csörömpölés?
- Ön kérte Uram, hogy fogadjam a vendégeket    
   virágesővel!
- És? Miért indokolná ez a csörömpölést?
- Csak cserepes virágokat kaptam, Uram!
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