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Vida Sana

Luchar contra la gripe

Redaccion de La Veiga

n esta época del afio todos corremos hacia el

consultorio médico en busca de esa milagrosa vacuna

que nos evite, este afio, pasar por los desagradables
dias que nos acarrea una gripe. Sin embargo, son pocos los
afortunados que, a pesar de 1a mencionada vacuna, se libran
de ella. Quiza la solucién no esté solo en la medicina
Una vida equilibrada con suficientes horas de suefio, un
poco de deporte, con un espacio de tiempo dedicado al
placer y a olvidar los problemas, sin abusar del alcohol ni
del tabaco, intentando evitar el estrés, es 1a base de cualquier
estrategia para hacer frente a las enfermedades que el frio
trae aparejadas.
Porque el estrés es una causa desencadenante de problemas
capaz por si solo de desestabilizar el organismo. La fatiga
acumulada, el estrés y la mala alimentacion, son factores
que hacen correr el riesgo de caer enfermo.
Un equipo de investigadores estadounidenses ha comparado
los andlisis de sangre de personas equilibradas con la de
individuos deprimidos, y las células del sisterna inmunitario
de los primeros se han revelado mas activas, mientras que
1as de los deprimidos tenian carencias en todo.

¢ Qué hacer cuando una gripe o res-

friado se nos echa encima? Descan-

sar, relajarse y tomar alguna infusion

o suplemento vitaminico que estimule

las defensas y ayude al cuerpo a re-
cuperarse.

Doce reglas para pasar bien la gripe

Cuando la enfermedad esta instalada no confies en los

antibidticos porque estos no matan a los virus y la

gripe es una enfermedad virica. Pero hay otras mu-

chas cosas que puedes hacer para pasarla lo mejor

posible.

I. Quédate en casa, al menos hasta que la temperatu-
ra se haya normalizado: evita extender la enfer-

medad y te curaras antes. Descansar es esencial, ya
que asi todas tus energias se dedicaran exclusivamen-
te a defenderte contra la infeccidn. Si sigues activo,
tus defensas se debilitaran ain mas y estards mas
propenso a otras complicaciones.

II. Bebe muchos liquidos, sobre todo si tienes fiebre:
zumos de frutas (especialmente de limén y naranja) y
de verduras (de remolacha y zanahorias ya que tienen
muchos minerales y vitaminas) y caldos vegetales.
Afiade a los zumos miel, te dara energia.

III. Para aliviar los sintomas, puedes tomar aspirina o
paracetamol, eso si, evitando dar aspirinas a los ni-
flos.

IV.Evita tomar medicamentos para el resfriado sin rece-
ta médica, ya que, aunque pueden aliviar los sinto-
mas temporalmente, pueden provocar una falsa recu-
peracién que luego tendra peores consecuencias.

V. Si tienes molestias de garganta, haz gargaras con
agua salada: disuelve una cucharadita de sal marina
por cada vaso de agua caliente.

VL Eleva la humedad de 1a habitacion con un humidifi-
cador o vaporizador, ya que esto te aliviara las mo-
lestias de tos, dolores de garganta o conductos nasa-
les secos, asi como la congestion en el pecho.

VIL. Cuida tu nariz para que no se irrite con alguna cre-
ma hidratante que no contenga vaselina.

VIIL.Si tienes los misculos doloridos y cansados, aplicate
compresas calientes.

I’X.Hazte bafios de pies con agua a temperatura ascen-
dente, para reducir el dolor de cabeza y la congestién
nasal.

X. Airea la habitaciéon para que entre aire fresco, pero
evita las corrientes.

XI.Pide que te froten la espalda con una manoplamojada
en agua fria: esto activa el sistema inmunoldgico,
ayuda a combatir la gripe y proporciona bienestar.

XII.Come ligero: sopas suaves, pan tostado, compotas de
frutas, cereales hervidos, sopa de cebolla, patatas al
horno, arroz integral hervido. Evita los lacteos
(leche, yogur, queso), ya que producen mas mucosi-
dad.
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