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PRIESSNITZ
MEDICAL VENA
ES VISSZER KREM

-125ml

Természetes hatéanyagokat tartal-
maz. Alkalmazasa soran csokkenti a
visszerek és a vénak problémajat, a
fajdalmat és a duzzanatot. Enyhiti a
nehéz és faradt labak érzését. Meg-
nyugtatja a bizsergést és az érzé-
keny végtagokat. Mentol tartalmanak
koszonhetben intenziv hisité hatasu.

Www.priessnitz.hu
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Gyogyaszati segédeszkdznek
mindsiilé orvostechnikai eszkoz*

BACOPA +
LECITIN

lagyzselatin kapszula - 60x

A Ginkgo biloba szerepet jatszik a
normal szellemi teljesitéképesség, a
koncentracioképesség és a memoria
megobrzésében. A bakopa kivonat
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CAPILLUS

SEBORRHEA
SAMPON

CANNADERM
[ CAPILLUS
SEBORRHEA
[SAMPON

-150 ml o

Hatékonyan kezeli az érzé-
keny, szaraz, viszketd fejbort,

Kozmetikum

CAPILLUS
SEBORRHEA

SAMPON

és gyogyirt kinal a seborrhea, ;:r@rr‘?:trlr:‘seziss
ekcéma, vagy pikkelysomor fejbérgyulladis

o q s s kellemetien tinete:
tlneteinek enyhitésére. N tineteinek

www.cannaderm.hu
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MENTHOLKA

hiisit6 gél - 200 ml

Gl

MENTHOLKA

A fekete nadalyté tartalmu
készitmény gyors, intenziv és
hatékony segitséget nyujthat
az izileti merevségek vagy
izomfajdalmak enyhitésében,
illetve sportolas vagy nagyobb
fizikai megterhelés utan.

4% , 3
A R ﬁ;

www.cannaderm.hu

Kozmetikum

Tenyleg itt az ELETMODVALTAS ideje

Olvaso! Beigazolodott, amirdl a tavaly szeptemberi lapszamban irtam.
gaznak bizonyul a klimatuddsok joslata, hogy a tavalyi nyar volt kozos jo-
vonk leghiivosebb nyara. Kijézanitéak voltak az idei nyar kanikularekordjai,

a foldeken kisiilt, kiégett termés és az erdétiizek. El kellene kezdeniink komo-
lyan venni az ezzel kapcsolatos kozds feladatokat és egyéni életiink teendéit,
mind kornyezetiink, éléhelyiink, mind csaladunk és sajat egészségiink, élet-
mindségiink megovasa, fenntartasa, helyreallitasa érdekében!

»Az emberiség vékony jégen jar —
és ez a jég gyorsan olvad” — figyel-
meztet Antonio Guterres, ENSZ f6-
titkar. Bizony, sok teriilete van éle-
tiinknek, 1étezésiinknek, ahol vé-
kony jégen jarunk.

Mindez igaz globalis szinten, de
az egyes foldrészek, orszagok és ré-
giok tekintetében is.

E boles kijelentés érvényes az em-
beriség sulyos — bar nem feltétleniil
tudatos — mulasztasara, melynek
sordan rombolja, feldldozza boly-

., g6nk stabilitdsat, eltartoképességet,
»elhetdségét” a minél gyorsabb fej- |

16dés, gazdagodas, profit és kénye-
lem oltaran.

Ervényesnek tekinthetjitk e figyel-
meztetést a vilagban Ujra erdsodo
békétlenség, az egyre gyarapodo,
fesziiltséggel teli konfliktushelyze-
tek terén is — kicsiben és nagyban
egyarant. Ezek ugyantugy veszélyez-
tetik létezésiinket, békés életiinket,
nyugalmunkat, egészségiinket ¢és

e r

gyermekeink jovdjét, mint a klima-
valsag.

Tény, hogy nagyon nehéz

» a naponta érkezé haborus hirek
mellett,

» az orszagos- és vilagpolitikaban
tapasztalhato érdekellentétek, véle-
ménykiilonbségek kozepette,

> a kisebb emberi kozosségekben,
munkahelyeken is idonként tapasz-
talhato fesziiltség, egyiittmiikodési
képtelenség,

» a csaladon beliili eseti nézetelté-
rések ellenére

békés, oldott, stresszmentes 1ég-
korben élni!

Nem adhatjuk fel azonban ennek
megteremtését

® sajat jollétlink, életmindségiink;

® a pihenéshez elengedhetetlen nyu-
galmunk;

® igényes, magas szinvonalii mun-
kavégzésiink;

® a gyermekneveléshez sziikséges
tiirelem, energia és jokedv;

n g “

® végiil a mindehhez sziikséges jo
egészség ¢s alloképesség megdrzése
vagy helyreallitasa érdekében!

Nézziink koriil! Ha fentiek mellett
esetleg még maradna idonk és ener-
giank: felemeld, magasztos feladat
tenni a jovoért, a kornyezet meg-
Ovasaért, életben tartasaért! Ultes-
slink szarazsagtlird, arnyékot ado
fakat; a foldet a kiszaradastol meg-
Ovo talajtakard novényeket! Vara-
zsoljunk, tartsunk fenn sivatag he-
lyett minél nagyobb ,,zold foltokat”
a JOVONEK, hogy gyermekeink-
nek és unokdinknak is maradjon
még itt valami ELHETO!
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Viltozd vilagunkhoz a sikeres alkal-
mazkodés valoban komoly ELET-
MODVALTAST igényel mindenki-
t6l, melyhez magazinunk cikkeivel
igyeksziink timogatast nyujtani.

Nagymamak, figyelem: itt a bef6-
z¢és ideje! Hasznositsak, tegyék el té-
lire mindazt, amit a kora 0sz még
boséggel kinal!

Kreativ otletekkel, dertis gondola-
tokkal kisért, stresszmentes szt ki-
vanok a Kedves Olvasonak!

1llésné Hoffer Adrienne

Rizmok, hatsjas S
ey inlidotal L

tamogatja a mentalis funkciokat, az
emlékezéképességet és a tanulast. A
lecitin a sejtmembran, az idegsejtek
és az agy épitéanyaga.

® Nyugi! Ne gorcsolj! La:

Rohané életmdédunk kozepette sokan tigy vélik: a stresszelél ~ Tudomanyosan  bizonyi-
Legtébt}ﬁnk életének elkeriilhetetlen velejaro-
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nincs menekvés. Még a vakacionk alatt is el6fordulhat, hogy tott, hogy a relaxacios valasz
halalra idegesit a strandon mellettiink horkolé napfiird6z6, hatdsara megvaltozik
nem is beszélve a munkaba visszatérve rank zidulé feladat- bizonyos hormonok
halmazroél és teljesitménykényszerrél. — adrenalin, norad-
renalin, Kortizol —
Valdjaban életiinkben minden fontos valto- szintje, illetve egyes
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Az étrend-kiegésziték nem helyettesitik a kiegyen-
sulyozott étrendet és az egészséges életmodot.

OCUTEIN SENSITIVE
PLUS

szemcsepp - 15 ml

www.ginkgomax.hu  Etrend-kiegészits

Sikositja, hidratalja és megnyugtatja a szaraz,
faradt és érzékeny szemet. Kontaktlencsét

m_ ' m visel6kis hasznalhatjak. Hatoanyaga: hialuron- ja a stressz, de van ra modszer, hogy felkészit- zas stresszel jarhat, melynek sordn kialakul az agyi folyamatok is —
R = af°,“|3r/13 HvaREE Rl VRN CD GERE siik szervezetiinket, és megtanuljuk észreven- n. ,iiss vagy fuss reakcié”: ilyenkor szerve- ettdl nyugszunk meg.
B - ; elhasznalhato. Ot N a o . ”wos . ’ . . r Py . ,
SURTsr ; Gybgyaszati segédeszkoanek ni a stressz figyelmeztet6 jeleit (alvaszavarok, zetiink az ,,6nvédelemhez” adrenalint valaszt (bensonhenry-
e ﬁ www.ocutein.hu mindsiilé orvostechnikai eszkdz* 8y J ( ’ ” ( Y/

Osszetevdi tamogatjak az idegrend-
szer normal miikodését. A B1-, B6-
vitamin és a niacin az idegrendszer
normal miikodésének megorzése-
ben jatszik szerepet. A pantoténsav
pedig a normal mentalis teljesitmény-
hez jarul hozza.

www.de-press.hu

Az étrend-kiegészitGk nem itik a kiegyen-
sulyozott étrendet és az egészséges életmodot.

Etrend-kiegészitd

www.neurosim.hu

Az étrend-kiegésziték nem itik a kiegyen-

étrendet és az

 DE-PRESS

kapszula - 60x Etrend-kiegészitd

A DE-PRESS L-triptofan alapu kapszu-
la ndvenyi-kivonatokkal a testi és lelki
jo kozérzetért. Osszetételének ko-
szonhetden szerepet jatszik a normal
emocionalis és lelki egyensuly meg-
Orzésében. Segithet a feszitett élet-
stilus okozta stressz legy6zésében.
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Az trend-kiegésziték nem tik a
kiegyensulyozott étrendet és az egészséges életmodot.

OCUTEIN
BRILLANT

lagyzselatin kapszula - 120x

22 mg luteint és 3 mg zeaxantint
tartalmazo lagyzselatin kapszula
vitaminokkal, nyomelemekkel.

A-vitamin és cink tartalma hozza-
jarul a normal latas megdrzéséhez.

A doboz tartalmaz 1db
OCUTEIN® SENSITIVE CARE
15 ml szemcseppet is!

www.ocutein.hu Etrend-kiegészité
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"A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!

fejtéjas, ingeriiltség). Ha felismertiik, hogyan
reagal szervezetiink a stresszre, begyakorol-
hatjuk, hogyan ,,kapjuk el” még a stresszcik-
lus elején. Egyszerti technikakkal (tudatos re-
laxacio, par perces meditacid, testmozgas)
megelozhetjitk a tinetek stulyosbodasat, sot
mar a kialakulasat is.

A relaxacios technikak egyik célja, hogy a
stressz kovetkezményeivel ellentétesen haté
relaxacios valaszt valtsanak ki, példaul las-
suljon a pulzus és a légzés, illetve csokkenjen a
vérnyomas.

PARAMEDICA

ki, felgyorsul az anyagcsere, a pulzus, emelke-  institute.org)
dik a vérnyomas és szapora lesz a 1égzés. A tul
gyakori hormonhatds szdmos betegséget
okozhat: szorongast, depressziot, magas vér-
nyomast, infarktust, dlmatlansagot stb.

Nincs olyan gyogyszer, amellyel a stressz
gyogyithato lenne! Igy nekiink kell valtoztat-
nunk a stresszes helyzeteken rendszeresen
eldidézett relaxacios valasszal. Mig a stressz-
reakcio automatikus, a relaxacids valaszhoz
két 1épés sziikséges.

1. Az ismétlés, ami lehet egy hang kiejtése
— példaul az ,,om” —, vagy egy sz6 (példaul a
»szeretet”, ,.béke”, ,nyugi”), de lehet ima,

:

2. Ha az ismétlés kozben mas gondo-
latok zavarnak, ne vegyiink roluk tudo-
mést, hanem térjliink vissza az ismét-
léshez!

Naponta 1-2 alkalommal, 10-20 percig
gyakoroljuk ezt a technikat. Ezen kiviil a
joga, taj-csi vagy a kocogds is segithet.

B-vitamin potlas komplex formaban.

Osszetevdi tdmogatjdk a sziv és
az idegrendszer megfelel6 mikodését.

Felesleges gorcsolnod!

egy mondat vagy akar egy ismétl6dé mozdu- 5 5
latsor is. Mg B6-vitaminnal .

Tamogatja az izmok és az ideg- i -
rendszer megfelel6 miikddését.

< ‘srl‘ﬁ'i'ﬁﬁg 2 www.vitaminstation.hu

Keresd a patikakban, bioboltokban!

um-Bi

_\‘é‘-




[

Az étrend-kiegészité f

A KICSIKROL

6 hénapos kortél adhaté.
A C-vitamin bevitel pétlaséara

3sa nel

étrendet és az egeszseges ele\modcl' Gyarqa és forgalmazza
Goodwill Pharma Nyrt. 6724 Szeged, Cserzy M. u. 32.

GONDOSKODJUNK

IS

ozent:
Gyorgyi
Albert Szent-Gyorgyi Albert
C-vitamin csepp 30 ml
CSEPP I

javasolt

étrend-kiegészitd készitmény.

€3 Goodwill

Az édesanyak

védelme érdekében

Bérgyogyaszatilag
igazolt
bérbarat formulak

NEZD MEG VIDEOSOROZATUNKAT! ) :

jimjams.hu
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GYEREKET!

Szép, okos, boldog, egészséges gyerek — ez min-
den sziilo alma. Ebbdl csak egy szelet a testi
egészség, de jelentdsége nem lebecsiilendd, hi-
szen testiinket hasznalva tudjuk csak megvalo-
sitani életiink, jovénk nagy céljait!

TENYEK

® a 3 évnél fiatalabb magyar gyerekek 80%-a
az ajanlottnal joval tobb cukrot fogyaszt;

@ minden 10. sziil6 édességgel jutalmaz,

® 3 csalad étkezési szokasai nyoman nemcsak a
thlsily, hanem a kapcsolodd betegségek is
oroklodhetnek.

Vitathatatlan, hogy az élet elsé 1000 napja-
ban rogziilé taplalkozasi szokasok és az akkor
kialakulé izpreferencia kiemelt szerepet jatsz-
hat a felndttkori sziv-érrendszeri megbetegedé-
sek, a diabétesz és az elhizas kialakulasaban
vagy megel6zésében. Az Egészségiigyi Vilag-
szervezet (WHO) meghatarozéasa szerint az el-
hizas a leggyakoribb nem fert6z6 kronikus
betegség. Teststlyunk kialakulasaért génallo-
ményunk és életmodunk egyarant felelds. fgy
azokban a csaladokban, ahol a hizasra valo
hajlam o6roklodik, kiilondsen figyelni kell a
gyermek optimalis silyanak megtartasara.

Egy korabbi kutatasban 2300 6vodas gyerme-
ket vizsgaltak. A gyerekek ¢és sziileik testtomeg
indexének Osszehasonlitasa egyértelmien iga-
zolta az Osszefiiggést az drokletes tényezok, a
sziilok életmédja és a gyermekek testsiilya
kozott. Ahol egy elhizott sziild volt, ott a gyer-
meknél 2-szeres, két elhizott sziilénél 2,4-sze-

Nem lehet eléy Imran’kezde

aszorongast?

A szeptemberi iskolakezdés kapcsan sok sziilo-
ben felmeriil a kérdés: mi lehet az oka az eddig
ovis gyermekiik szokatlan viselkedésének, ami-
kor eldszor Iépi at az iskola kapujat. Megmagya-
razhatatlan has- és fejfajas, hanyinger, étvagy-
talansag, bevizelés — mi tortént a gyerekekkel?

Nem szereti senki bevallani, de az iskolakez-
dés, a teljesitménycentrikussag, a tarsaknak,
a tanaroknak ¢és a sziiloknek valo komoly meg-
felelés hozzajarulhat a lelki bajok el6térbe ke-
riiléséhez.

Egy korabbi felmérésbdl kideriil, hogy kozel
minden 4. iskolas kori gyermek valamilyen
pszichés szorongassal kiizd, amir6l nem is
minden esetben tud a szilo.

Mar az iskolakezdés ténye — az 6vodabdl is-
koldaba menetel — is frusztraciot valthat ki a 6
éves kisgyerekben. Ez nem csupan alkalmazko-
dasi nehézséget jelent, hanem esetenként felfe-
dezhetd a depresszio, a szorongas, a devians
viselkedés, a testi tiinetekr6l nem is beszélve.

res volt a tulsuly valoszintisége. A kisgyermek- .

korban megszokott étkezési és egyéb életmod-
beli szokasok tehat rogziilnek és mintaként
szolgalnak felnottkori életviteliinkhoz, igy élet-
re szoloan meghatarozzak egészségi allapotun-
kat! Igy lesz az egészséges gyerekbél egészsé-
ges felndtt vagy tulsilyos gyerekbél szivbeteg,
diabéteszes felnott!

MIT TEHETUNK?

Kezdjiik egészen az elején! Az ujsziilottet —ha
szerencséje van — édesanyja szoptatja lagosito
hatast anyatejjel. Hat honapos kor utan, ami-
kor mar nem az anyatej dominal, akkor érde-
mes megismertetni a gyerekekkel az egészsé-
ges taplalékokat. Bevezethetjiik naluk a z6ld-
ségeket, gylimolcsoket, par csepp hidegen saj-
tolt olajat, késobb a ndvényi tejeket, és a teljes
kiérlésti gabonabol késziilt élelmiszereket.

A gyermek alapvetGen azt eszi, amit kiskora-
ban elé raknak, olyan izeket kedvel, amivel
rendszeresen talalkozott. Sziiloként tehat raj-
tunk 4ll, hogy elinditjuk-e gyermekiinket az
egészség és energikussag felé vezetd uton.

Antal Rita
dietetikus

Valojaban a gyermekek életeében az iskola
el6tti idoszak, az elsé 5-6 év meghatarozo az
érzelmi biztonsag kialakuldsaban. Vagyis hogy
szeretgették-e, olelgették-e, jatszottak-e vele
eleget, hallott-e sok mesét, éneket. Megtanult-e
személyes érzelmeket kapni és viszonozni.

Aki mindezt tudja, az védelemmel indul az
iskolaba, késGbb a kamaszkorba, majd a felnétt
életbe.

Ne feledjiik, a kisiskolds gyermek szinte még
ovis! Tovabbra is nagy az alvasigényiik, mely-
nek kielégitése a novekedéshez és a meméria
stabilizalasahoz sziikséges. A vizsgalatok sze-
rint a gyermekek sokkal jobban teljesitenek,
ha tobbet alhatnak.

Tovabbra is szeretnek sokat szaladgalni, jat-
szani, friss levegon lenni, az élményeiket meg-
osztani. Komoly feladat var tehat a sziilokre,
nagysziilokre, hogy mindezt maradéktalanul
biztositani, kielégiteni tudjak. (WEBBeteg,
szakértd: Dr. Kovacs Boglarka, klinikai szak-
pszichologus)

PARAMEDICA

Nagyonfaradtvagyok!

Nem csoda, ha az iskola- és ovikezdés iddszakaban, a siirlisodé teenddk kozepette a sziilok is telje-
sen kimeriilnek, sem idejiik, sem energiajuk nem jut az dsszes feladat elvégzésére, a pihenésrdl
nem is beszélve. Ha azonban a faradtsag honapokig eltart, akkor betegséget is jelezhet.

Nemcsak az 0szi ovi- és sulikezdés elokészii-
letei, de hataridés munka, tilorazas és egyéb
terhek kozepette is eléfordul, hogy majd lera-
gad a szemiink, barhol, barmilyen testhelyzet-
ben elaludnank, am lehetiink faradtak az al-
mossag érzése nélkiil is. A levertség inkabb a
hangulatunkra utal, mig faradtsag alatt els6-
sorban az energia hianyat értjiik.

Akut faradtsag kivaltoja lehet még példaul a
stressz, az alvashiany, az elégtelen folyadék-
fogyasztas vagy a helytelen étrend is. Lehet
alkohol, nikotin és koffein mellékhatasa is:

ha stresszoldoként napkdzben gyakran ragyujt,
kavéval tartja magat ébren, este pedig alkohol-
lal oldja a napi fesziiltséget — szervezete idovel,
komoly energiahiannyal jelzi, hogy pihenésre,
feltoltodésre van sziiksége.

Ha azonban a hétkdznapokban is boséggel
fogyaszt friss zoldséget, gyiimdlesot, vitami-
nokat, azaz helyesen étkezik, sportol, és a ki-
meriiltség érzése 3 honapon til sem milik,
érdemes atgondolni az életmod egyéb elemeit is.

Abban az esetben, ha a kronikus faradtsag
akar tobb honapig is fennall, hatterében tobb-
nyire valamilyen betegség — példaul
depresszid, autoimmun betegség,
vashidny, vérszegénység, pajzsmi-
rigy-alulmiikodés, vese-, maj- vagy
szivbetegség — lehet, melyeket kezel-
ni kell, mivel az életmodbeli ténye-
z0k itt mar kevésnek bizonyulnak.

Kiilon kell szolnunk az alvdsza-
varrol, az alvas kozbeni légzéskima-
radasrol (alvasi apnoe), mely feltétle-
niil kezelést igényel, hiszen a kroni-
kus faradtsag mellett ndveli tobbek
kozott a sziv-érrendszeri betegsé-
gek kockazatat is.

dr. Vida Zsuzsanna
joalvaskozpont.hu

ISKOLABA MEGYEK!

Indul az uj tanév, szeptemberben ismét sok elsé-
osztalyos kezdi el az iskolat. A sziilok tobbségét
foglalkoztatja, hogy 6 éves gyermekiik tényleg
iskolaérett-e, vajon elég felkésziilten iil-e be az
iskolapadba.

Az iskolaérettségig eljutni hosszl fejlodési fo-
lyamat eredménye, melyre érdemes mar 6vo-
daskorban jatékosan késziilni. Szamos fel-
mérés mutatja, hogy a legtdbbet azzal segi-
tiink, ha gyermekiinket hagyjuk szabadon
jatszani, illetve jatékos eszkozokkel észreveét-
leniil fejlesztjiik Oket.

A gyerekek figyelme a tanoran kezdetben kb.
csak 20 percig kéthet6 le. Ezért érdemes olyan
fejlesztojatékokat valasztanunk, melyekkel
meger0sithetjiik a koncentraciot, a logikai gon-
dolkodast. Fontos, hogy a felkészités a gyermek

szamdra sikerélményt jelentsen, és kozben on-
allosaga és kéziigyessége is fejlodjon.

Hatéves korra a gyermek altalaban

® iranyitani tudja cselekedeteit,

o tudatdban van sajat aktualis érzelmi alla-
potanak,

® kortarscsoportjaban barati kapesolatai
vannak,

© kozosségi viselkedésére jellemzo a koleso-
nosség.

Az iskolaérettség idGszakara a fontos szaba-
lyok betartasa természetes szdmara.

Onkontrollja erésodik, képes gitolni a
mozgasat, az érzelmek kinyilvanitasat, a va-
laszadast. Onallo akarattal vesz részt a ko-
z0sségi életben.

Lassan tudatara ébred képességeinek, ami
ndveli onbizalmat, melyet a sziiloknek feltét-
leniil timogatniuk kell! Mondjuk ki, hogy bi-
zunk az okossagaban, ligyességében! Kifejez-
hetjik ugyan szomorusigunkat egy rosszul
sikeriilt dolgozat kapcsan, de biintudatot sem-
miképp ne keltsiink benne! Inkabb segitsiink

jobban felkésziilni a kovetkezdre! A 6 éves

gyerekek altalaban még nem tudnak onalloan
tanulni, sziikségiik van a felnéttre, hogy hosz-
szabban oda tudjanak figyelni.

Iskola utdn feltétleniil biztositsunk otthon
szabad jatékidot, hogy a napkozbeni benyo-
masok ekdzben feldolgozasra keriilhessenek.
Azzal is segitlink, ha meghallgatjuk, ha ott-
hon mesélhet az iskolaban torténtekr6l, atél-
tekrol. (koragyermekkor.hu)

Aktuslis (]

Salus

...mert partnerunk

Floradix®
KraUterbIUt szirup

Etrend-kiegészité vassal és vitaminokkal

* A benne lévG vas, valamint
a B,, B,, B;lés B,,-vitaminok
hozzajarulhatnak a normél
virosvértest-képzodéshez,
jotékony hatassal lehetnek a
faradtsag és kimeriiltség csok-
kentésére, valamint a normal
anyagcsere-folyamatokra.

* Nem tartalmaz alkoholt, tartési-

tészert, mesterséges szinezd- és

aromaanyagokat és laktdzt.

06YEIszém: 7521/2010

« A Floradix Kindervital egy
joizti étrend-kiegészitd
gyermekeknek, mely
A, D, E, C, By, B2, B3, Bs,
Biz-vitaminokat és
kalciumot tartalmaz.

« Kilonféle gytimdlcsok
koncentratumabal
és valogatott
gyogynovenyekbdl késziil.

Kaphato gyogyszertarakban,
gyogyndveny-szakiizletekben,

vagy megrendelhetd honlapunkon.

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti -
a kiegyenstlyozott, vegyes étrendet

és az egészséges életmodot.

O 36/431-001 ® 20/974-28-10
www.vashiany-verszegenyseg.hu
Forgalmazza: Sal-Bert Kft.



Minden sziilé tudja mdr tapasztalat-
bdl, hogy szeptembertdl kezdve a ko-
zosségben eltoltott 10 honap egyenld
a kiilonbozo fertozések, betegségek,
szezonjaval. Hogyan lehet erre egyal-
talan felkésziilni?

Az 6vodaba jaré gyerekek kozott
nem ritka, hogy akar t6bb héten at is
kohognek. Egészen kisiskoléas koru-
kig akar évi 6-8 léguti fertozésen is
ateshetnek az 6szt6l tavaszig terjedd
idészakban.

A gyermekkozosségekben a kor-
okozok gyorsan terjednek, kony-
nyen atadjak egymasnak a gyerekek,
legtobbszor cseppfertézéssel.

A sziiloknek pedig az egymast
gyorsan kovetd betegségek miatt Gigy
tlinhet, hogy a gyermek allandéan
kohog. Nem ritka, hogy a betegség
lezajlasat kovetden a kohogés még
2-3 héten at tart, majd fokozatosan
alabbhagy.

MINDIG VAN KITOL ELKAPNI?

Gyakori vitatéma, hogy mehet-e a
beteg gyerek kozosségbe. Nyilvan
nem szeretnénk, ha gyermekiink
azért lenne jbol és jbol beteg, mert
mindig van egy-két tarsa, aki nem

Ovi? Suli? Ujra kozosseqben'

JONNEK A FERTOZESEK? 2w

marad otthon betegen. A beteg gye-
reknek sem jo, ha kozosségbe kell
mennie, hiszen rossz a kozérzete,
bagyadt, inkabb pihenésre, csendre
lenne sziiksége, a laz pedig egyértel-
mi kizaré ok.

Azt is tudni kell azonban, hogy a
nathas beteg mar a tiinetek megjele-
nése elott napokkal is fertozhet,
igy egyaltalan nem biztos, hogy az
éppen tiisszogd, kohogd tarsa miatt
lett beteg. S6t néhany betegség lezaj-
lasa utan a kohogés akar hetekig is
megmaradhat, igy — ha més pana-
sza nincs — csak emiatt nem sziiksé-
ges otthon tartani az egyébként gyo-
gyult gyermeket, feltéve, hogy a
napkoziben, alvasidében tarsai dél-
utani pihenését nem zavarja kohogé-
sével.

AZ IMMUNRENDSZER ERESE

A gyermek immunrendszerének éré-
se hosszll folyamat, mely nagyjabol
10-12 éves korra fejezodik be. En-
nek a folyamatnak fontos &llomésai a
csecsemokori  és  kisgyermekkori
egészséges taplalkozas, mely meg-
alapozza az egészséges bélflora ki-
alakulasat. De 1ényeges szerepe van
benne a védooltasoknak is, sot

azoknak a mikrofertézéseknek is,
amelyek még apro, kuszo-maszo ko-
raban érték a gyereket.

A kozosségbe keriilé kisgyermek
hirtelen sok korokozoval talalkozik,
ezért az Ovodai évek alatt bizony
nem ritka a tobb hetes hianyzas
sem: a gyermek alig gyogyult meg,
maris Gjra kezdédik az orrfolyas,
kohogés.

Egészséges gyermek esetében ez
az é&llapot mér az iskolaba keriilést
kévetéen latvanyosan javul, majd a
kisiskolas évek alatt, az immun-
rendszer érésével egyiitt csokken a
betegségek szama.

HASZNOS TANACSOK

® Banalisnak tiinhet, de tanitsuk
meg a gyermeket az alapos és rend-
szeres kézmosasra és arra, hogy a
kezét tegye a szdja elé, ha kohog
vagy tiisszog!

® Az eldugult orr néluk az életkori
sajatossagok miatt noveli a tovabbi
betegségek kockézatat, ezért kiseb-
beknél fontos a rendszeres orrszi-
vas, nagyobbakat pedig mieldbb ta-
nitsuk meg az 6nallé orrfijasra is.
e Kutatasok igazoljak, hogy a do-
hanyfiistos kornyezetben felnovo

Termeészetes élofloraval
~a szeszélyes évszakokban is!
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gyermekeknek
6 honapos kortél

yermekek hajlamosabbak a fiilfa-
jasra. Ne dohdnyozzunk a gyermek-
kel egy lakasban vagy autoban!
® Ne feledkezziink meg a D-vitamin
szedésérol sem! Az utdbbi években
bebizonyosodott, hogy a meghiiléses
betegségek ellen is képes hatasos vé-
delmet nyUjtani.

A vitaminok szedése egyébként
ajanlott Osztdl egészen tavaszig.
Ezek lehetnek multivitaminok, né-
hany készitmény nyomelemet is tar-
talmaz.

Fontos azonban tudnunk rola, hogy
ha mégis jelentkezik a megfazas,
natha, akkor ezeket el kell hagyni,
mert vastartalmuk a baktériumokat
is téplalhatja.

Dr. Holpert Valéria
Fiil-orr-gégekozpont
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Az étrend-kiegészité készitmények nem helyettesitik a kiegyensulyozott, vegyes étrendet
és az egészséges életmddot. A D-vitamin tdmogatja az immunrendszer normal mikédé-
sét. Lezdrds datuma: 2024. februdr 1. 2024/F/06
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APATTANASOK
KIALAKULASANAK 7 FO

talok a pubertaskorba, ami fizikai és érzelmi
valtozasokkal egyarant jar. Az ilyenkor megjele-
né pattanasok, aknék évekig megkeserithetik
életiiket, de eléfordul, hogy ezek idonként fel-
néttkorban is megjelennek. Tekintsiik at rovi-
den a legfébb okokat!

A pattanasossag — bar ,,csak” esztétikai prob-
léma —jelent6sége messze tulmutat a kiilsddle-
ges jegyeken. Tanulmanyok szerint e zavard
bérhibak akar depresszio kialakulasahoz is
vezethetnek. A megfeleld kezelés kivalaszta-
sahoz érdemes tisztaznunk a kivalto okokat.

1. Hormonalis valtozasok — A serdiilékor-
ban termel6dd hormonok hatdsara megnd a
faggyttermelés, a zsirosabb bér porusai kony-
nyebben eltomddnek, részben ez okozza ebben
a korban a bérhibak megjelenését. A menstru-
acio kornyékén és a valtozokor idején szintén
okozhatnak pattanasokat a hormonalis valto-
zasok. A kezeléshez szamos lokalis készit-
mény all rendelkezésre, csak komolyabb pa-
nasz esetén javaslunk gyogyszereket.

2. Nem megfelelé arctisztitas — A napi két-
szeri, kiméletes arcmosas jot tesz a bornek, de
keriiljiik a tal gyakori és tal erds lemosast,
arcradirozast!

3. Otthoni, szakszeriitlen ,,nyomkodas” —

OKA

Az ltalanos iskolds évek vége felé lépnek a ﬁa"'

i i )
A nem steril nyomkodas veszélye, hogy me-
lyebbre viszi a gyulladast, ami pirosodast,
hegesedést eredményezhet.

4. Miiszalas ruhadarabok — Ha a pattana-
sok a ruhaval fedett teriileteken jelentkeznek
(haton, mellkason, vallon), ajanlatos jol szelld-
76, nem muiszalas ruhadarabokat viselni!

5. Ritka hajmosas — Gyakori, kiméletes haj-
mosas javasolt, tartsuk tavol a hajat az arctol!

6. Kevés id6 a szabad levegén — A pattand-
soknak jot tehet, ha szép idben, fiirdéruhaban
a szabadban tartézkodunk, de egyeseknek a
napsiités még ronthat is a bor allapotan.

7. Tl sok cukor, tejtermék — Amerikai ku-
tatasok szerint a tejtermékekben és a magas
glikémias indexl élelmiszerekben gazdag ét-
rend fokozza a pattanasok kialakulasat. Fo-
gyasszunk tehat minél kevesebb cukrot, és
egyliink sok friss gylimélcsét és zoldséget!

Peterman Krisztina
dermatica.hu

Az iskolas is egyen egészsegeset!

Az egészséges életmddra nevelés terén az igazi megmérettetés az iskolaskor kezdetén kovetkezik.
Az iskolapadba keriilé gyermeknél jelentdsen csokken az aktiv mozgassal tolthetd idd, ugyanakkor
az iskolai biifék kinalata nem mindig segiti az egészséges étkezésre iranyulo torekvéseket. Sot

gyakran komoly csabitast s jelent.

A nagyobb varosokban ma mar mindenhol el-
érhet6 egy-egy gyorsétterem, mely kinalataval
szintén komoly csabitast jelent a kisiskolasok
szamara. A 7-10 évesek kérében mar intenzi-
ven jelentkezik a kortarsi csoporthoz valé
tartozas igénye és a zsebpénz megjelenésével
mar nem tudjuk eltiltani 6ket attol, hogy az is-
kolai biifében édességeket vegyenek vagy be-
térjenek tarsaikkal egy gyorsétterembe.

A kozosségben elfogyasztott kevésbé egész-
séges ételeket a legtobb sziild otthon igyekszik
ellensiilyozni azzal, hogy az otthoni ételeket
egészségesen késziti, sok nyers és parolt
zoldséget iktat az étrendbe.

Hogyan segithetiink, ha gyerkéciink ennek
ellenére hallani sem akar a z6ldségekrdl, ha-
nem mindig cukrot, tésztat, péksiiteményt enne,
és mindezt cukros iditével, netan kolaval 6bli-
tené le? Bar irredlisnak tlinhet, mégis azt java-
soljuk, hogy adjanak neki tobb, lehetdleg nyers
zoldséget, csokkentsék az édességfogyasztast,
itassanak vele tiszta, szénsavmentes vizet.

Amennyiben kitartunk az egészség mellett,
a kovetkezo 1épések segithetnek.

® Mutassunk jo példat gyermekiinknek az
étkezés és az egészséges €letmod terén! Lehet,
hogy ehhez sajat szokéasainkon, életmodunkon
is valtoztatnunk kell.

® Ne cukrozzunk! Minél kevésbé haszna-

PARAMEDICA

lunk cukrot, annal kevésbé rontjuk el a termé-
szetes izérzékelést!

® Adjunk egészséges reggelit, ne kiildjiik ¢h-
gyomorral iskolaba, mert lehet, hogy a biifében
édességgel csillapitana ehségét!

® Beszéljiik meg a gyerekkel, mivel érdemes
egy egészséges testet etetni, itatni és mivel nem!

® Legyiink tiirelmesek, mert a bosszanko-
dastol mi is savasodhatunk! Lathatjuk, hogy
az egészségesebb élet felé vezetd t 1épések
sorozatdbol &
Antal Rita
dietetikus
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- Prevencio és terapia
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A STRESSZ MOZGASSZERVI KOVETKEZMENYEI 7

A stressz része a mindennapjainknak. Abban viszont jelen-
tos eltérések vannak, hogy ki hogyan reagal, kit mennyire
visel meg, illetve milyen teriileten tapasztalhatok ennek
jelei, az esetleges stressztiinetek.

Mi kéze a stressznek a mozgasszervekhez? — Stresz-
szes idGszakban bizonyos izomcsoportok reflexesen
megfesziilnek. Ebbdl a tartds fesziilésbol
mar 6nmagaban is adodhat izomfajda-
. lom, rdadasul a thlfesziilt izomzat a
& hozza tartozé iziiletek miikodését is
e B’ megvaltoztatja, ezért azok is fajdal-
' massa valhatnak.
Hol vannak a stresszre érzékeny
teriiletek? — Leggyakoribb ilyen eset-
ben a nyak, vall, hat és derék fajdal-
ma. Ez egyénileg valtozo, és akar
mas helyeken is jelentkezhet pa-
nasz. Gyakori, hogy a paciens ké-
sObb veszi észre, hogy munka koz-
ben mar megint felhtizta a vallat.
Bar tudatosan képes ellazitani, de
amint nem figyel ra, ismét vissza-
fesziil. Ilyenkor megfajdulhat a
nyak, a vall és a csuklyasizom.
Akad, aki az allkapcsat, a fogait
szoritja 6ssze folyamatosan, ez pe-
dig nyaki panaszokhoz vezethet.

ATERAPIA
A stresszt nem tudjuk szamiizni éle-
tiinkbdl, de nem mindegy, mennyit ve-
sziink beléle magunkra.

o Tanuljunk stresszkezelési tech-

Ne bosszantsatok, mert

Jobb, ha tudjuk, hogy a stressz, a szorongas és a
magas vérnyomas kozti osszefiiggés oda-vissza

felmegy a vernyomasom! “'/
& \ .

miikodik: mindkettd fokozhatja a masik hata-
sat. Legyiink tehat eldvigyazatosak e téren is!

Az American Psychological Association defi-
nicidja szerint a stressz, a szorongas olyan fi-
zikai tiineteket okozhat, mint az erds szivdo-
bogas, izzadas, novekvé vérnyomas, de
mindez forditva is igaz: 6nmagaban a magas
vérnyomas tudata is okozhat az érintett sza-
mara stresszt, szorongast.

Az aggodalom, a szorongas soran a test
stresszhormonokat termel, amelyek termé-
szetes modon emelik a pulzust, sziikitik az
ereket, ami a vérnyomads emelkedéséhez vezet.
Mindez azonban jellemzGen atmeneti jellegii,
hiszen megnyugvas utn jo esetben visszaall
a normalis értékekre.

A tartos, kezeletlen stressz azonban iddovel
karosithatja a szivet, az ereket, a vesét, igy a
magas vérnyomas allandosulhat.

AZ EREM MASIK OLDALA

Stresszérzékenységtol fiiggen, egyeseknél
mér eleve a magas vérnyomas diagnozisa is
szorongast valthat ki. Az un. hipertenzios kri-
zis tlinetei azonban kifejezetten stresszreak-
ciot indithatnak be az érintetteknél. Ilyenkor
nem a vérnyomas szamszer(i értéke szamit, ha-
nem a vérnyomas hirtelen kiugrasa, ami

nikakat! Szanjunk id6t a pihenésre, relaxacio-
ra, a barati és csaladi kapcsolatokra, sziikség
esetén pszichologusra!

e A stressz levezetésére hasznos a sport, a
testedzés, a szabad levegn tartozkodas is.

e Lazitsuk a tulfesziilt izmokat masszazs,
meleg borogatas, meleg vizes fiirdd, gyogyfiir-
do, gyogynovényes (pl. levendulés) krém, aro-
materapia segitségével.

e Erdsebb fajdalom esetén vegyiink igénybe
orvosi, példaul fizikoterapias kezelést!

EGYEB SZEMPONTOK
e Mozgasszervi panaszok esetében is igaz,
hogy a betegséghez valo hozzaallasunk je-
lentdsen befolyasolja a gyogyulasi esélyeket:
a panaszokra valo folyamatos koncentralas
hatraltatja a gyogyulast.

A megoldasra valo odafigyelés azonban
jobb esélyt ad a javulasra.
e Sok betegség hatterében allhat valamilyen
tudat alatt megbuvo lelki probléma. Ezek a
pszichoszomatikus betegségek, melyeknél a
tudat alatti problémak testi tiinetek forméjaban
tornek felszinre. Ilyenek példaul a nyaki és
valltaji panaszok, a derékfdjdalom, hatfajas,
egyes iziileti fajdalmak (artralgia) stb.
e Sok mozgasszervi betegségnél fontos odafi-
gyelni a lelki egyensiilyra, mivel a lélek keze-
lésére is sziikség lehet!

Itt most nem a betegség lelki eredetérdl van
sz0, hanem épp forditva!
e Kronikusfajdalom-szindroma és fibromial-
gia esetén a relaxacio, a pszichoterapia (kog-

egyénenként valtozo meértéku. Esetenként na-
gyobb problémat okozhat, ha valakinek gyor-
san 120/80 Hgmm-r6l 160/100 Hgmm-re emel-
kedik a vérnyomasa, mint egy stabilan ma-
gas, panaszmentes 210/120 Hgmm-es érték.

A vérnyomas kiugrasa esetén eléfordulhat
orrvérzés, rossz kozérzet vagy fejfajas. Var-
junk ilyenkor 5 percet és ismételjiik meg a
mérést. Amennyiben az értékek rendezdnek,
nincs teendd, ha azonban nem csokkennek, és
a panaszok is fennallnak, hivjunk ment6t!

Ha valaki nem tudja feldolgozni a mindenna-
pi stresszt, érdemes ebben segitséget kérnie.
A pszichologiai, pszichiatriai modszerek mel-
lett azonban nagy szerepe lehet az életmodval-
tasnak — a rendszeres testmozgasnak, taplal-
kozasnak, relaxalasnak — a pszichés egyensiily
visszaszerzésében.

Természetesen a magas vérnyomast is kezel-
ni kell, mar csak a szovodmények megeldzése
végett is.

dr. Jenei Zsigmond Mdté
Kardiokozpont

nitiv terapia, biofeedback modszerek) része le-
het a betegség kezelésének.

e Minden kronikus mozgasszervi betegség
esetén fontos a lélek apolasa, hiszen maga a
betegség is komoly stresszt okozhat. Nehéz
feldolgozni példaul egy nem gyogyithato be-
tegség tényét, illetve elfogadni az esetleg na-
gyon hosszan tartd gyogyszeres terapiat. Ne
feledjiik, ilyen esetekben maga a betegség
megkeseriti lelket!

Test és lélek, egymastol elvalaszthatatlan
modon mitkédnek, igy panaszok esetén ezt fi-
gyelembe véve eredményesebb lehet a kezelés.

Dr. Megyaszai Mdrta
mozgasszervi.blog.hu

EziS'aKronikus

Amikor a stressz kronikussa valik, a ben-
niinket elontd — a mellékvesék altal termelt —
stresszhormonok (adrenalin és kortizol) 6sz-
szeiitkozésbe keriilnek a pajzsmirigyhormo-
nokkal, aminek koros elhizas, magas vérnyo-
mas, vércukor-ingadozas és szamos mas prob-
léma lehet a kovetkezménye.

A hosszas stresszreakcid a mellékvese kifa-
radasahoz vezethet, ami a pajzsmirigyzavar
gyakori kiséroje. Esik a pajzsmirigyhormonok
szintje, pedig a stresszes helyzetekben épp,
hogy tobb pajzsmirigyhormonra lenne sziiksé-
glink.

Kevesen tudjak, hogy a testmozgas elonyei
koziil soknak pont a pajzsmirigymiikddés all a
hatterében. A sport nemcsak a stressz szintjét
csokkenti, hanem serkenti a pajzsmirigyhor-
mon termelését is, raadasul minden szévetiink
ékenyebbé yalik a pajzsmirigyhormonra.

v
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Meég egy feloras séta is nagyszerli testmoz-
gast jelent, de ne feledkezziink meg az erdsi-
tésrol sem: az izomtomeg novelése serkentd-
leg hat az anyagcserére is. Emellett aludjunk
eleget, mert az alvashidny a stressz egyik for-
rasa, mely akadalyozza a szervezetet a teljes
regeneralodésban!

Hogyan segithetjiik még pajzsmirigyiink
miikodését?

® Fogyasszunk tengeri ndvényeket, algakat,
melyek asvanyi sokban és jodban gazdagok!

® Keressiink magas szeléntartalmui ételeket,
példaul paradiot!

® Egyiink A-vitaminban gazdag ételeket
(sargarépat, spenotot, kelkaposztat, édesbur-
gonyat) is!

® Egyiink minél gyakrabban halféléket az
omega-3 zsirsavak potlasahoz!

® A D-vitamin termelése céljabol amig lehet,
Gsszel is napozzunk, késdbb pedig potoljuk a
D3-vitamint!

® Alkalmazzunk rendszeresen stresszoldo
modszereket (relaxacid, meditacio)!

® Testmozgas, testmozgas, testmozgas! (For-
ras: Dr.Mercola.com, ford Homok Szilvia, a tel-
jes cikk a tenyek-tevhitek.hu oldalon olvashato)

" | T0zEs | KARDHAL K =
i Ly micor | MY [ Auove KOS5 16520 JATSSZON VELUNK!
1. R !
v _ — v Az NETAMIN iizenetét megfejtd és
u:ﬁl()%Lﬁ. nyilt levelezélapon, név és cim megada-

BAGDADA _ S saval a rejtveny@paramedica.hu e-mail-
- EOVAROSA 1\ cimre bekiildd palyazok kozott a cég
tnesze P KNV \l/ termékeit sorsoljuk ki.

BETE NORVEGIA = . x
TARSASAG FOVAROSA BEKULDESI HATARIDO:
TETEIRE oe ) N 2024. szeptember 25.
o, el CiMUNK
AZACEL :
— FELATEN AN " Paramedica ,,Bio-rejtvény”
) ikl 4 1625 Bp. Pf. 85.
PAPF’)\(JSAJ_ e A hatalyos jogszabalyoknak meg-
yos Jog . g
e P \/ feleloen, a helyes megfejtés bekiildése
|2 o eltt kérjiik elolvasni és elfogadni
MARKA Adatvédelmi Szabalyzatunkat, mely

HA&ZJA' b v a paramedica.hu oldalon olvashat.
ROMAI4 | BESZED Adatait bizalmasan kezeljiik.

_ £V A nyertes palyazok névsorat
STk ) e P kovetkezd szamunkban kozoljiik,
T LSTAZ kérjiik a nyertesek jelentkezését!
| ETHN T I ELOZO PALYAZATUNK
L L T HELYES MEGFEJTESE:

FURGEK'S - ; . ;
HOLLO USAVAROS Finom instant ételek
v Lisoot, by Y i luténmentesen is!
GSYZOE%Y ROV. ¢ TERROR &
GYARUNK HALOT S20- SZER- NYERTESEINK:

e V%W V@ Dévidné dr. Szota Margit, Godoll6;
vvkéﬁﬁe ) i Kontra Istvan, Nagypeterd;
SZIGNOJA mzf\s[) Péczeli Laszloné, Szombathely;

B g e Pincés Gyula, Hajduszoboszlo;
r o b Schlacker Gyuliné, Gyomro.
| I GRATULALUNK!
\ AN  Termékesomagjukat az
HITEGET E Eden Prémium biztositja.

PARAMEDICA

° A
pr. Aliment

Ne feledkezzen el
a napi szelénpotlasrol!

magyar termék

® Kivaloéan felszivodo,
jol hasznosulé szelénforma!

® SZELEN
hozzajarul azimmunrendszer és
a pajzsmirigy normal mikodéséhez

® E-VITA
hozzajar
szembe

) sejtek o
cdelméhez

Info: +36 30 746 4124
E-mail: dr.aliment.megrendeles@gmail.com

LEGY AKTIV ES
STRESSZMENTES A
HETKOZNAPOKBAN IS!
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) Hogyan miikédiink?

MERLEGEN: AZ ALLOKEPESSEG

Amikor stresszes, siirii életet éliink, egész nap a monitor el6tt iiliink, keveset alszunk, rendszerteleniil étkeziink és a
testmozgds sem része a mindennapjainknak, nem csoda, ha folyton almosnak, faradtnak, levertnek érezziik magunkat.
Miért nincs energiank semmi egyébre a kotelezé minimumon feliil?

Gyakran fogjuk mindezt az évszak-
valtasra — hiszen itt az 6sz —, vagy a
frontok gyakori valtozasaira, a zsu-
folt hétkoznapokra, na de hol a
kiut? Mit tehetiink magunkért, hogy

javitsuk energiaszintiinket, alloké-
pességiinket?

Ha a faradtsag, gyengeség rend-
szeresen, tobbféle élethelyzetben je-
lentkezik, felmeriil a gyanu, hogy

~ esetleg az életmodunkban, talan

épp a sport vagy a taplalkozasunk
terén vannak hidnyossagok.

A Heart magazinban megjelent ko-
rabbi tanulmany megallapitotta, hogy
arossz alloképességii, tulorazé fér-
fiak esetében tébb mint duplija a
szivbetegség eredetii halalozas koc-
kazata, mint kevesebbet dolgozo,
szintén nem sportolo tarsaikban.

A tanulmanybdl az is kiderilt,
hogy ha a férfiak jo kondicioban
vannak, a tulérazas nem noveli na-
luk a szivbetegség kockazatat. A
vizsgalatban 40-59 év kozotti férfi-
ak vettek részt, akik allapotat 30
éven at kovették. Ennek alapjén a
kovetkez6 megallapitasokat tették:

> A heti 40 6ranal kevesebbet dol-
goz6 férfiakhoz viszonyitva a heti
40-45 orat vagy tobbet dolgozd,
rossz kondiciéban 1évé férfiaknal
59%-kal nagyobb a valoszinlisége a
szivbetegség eredetii halalozasnak.

» A rossz alloképességii férfiakhoz

==\ képest a talérazo, de jo kondicié-

OSIMAGNESIUM

Boron at felszivodo,
termeészetes eredetu
magneézium a Zechstein
tenger mélyeérol.

www.osimagnesium.hu

GSIMAGNESIUM
TESTVAJ+OPTIMSM
SHEAVAJJAL,
CITROMFUOLAJJAL

ban lévé férfiak esetében 45%-kal
kisebb a valoszinlisége a szivbeteg-
ség eredetli halalozasnak, és 38%-
kal alacsonyabb az egyéb eredetii
halalozas esélye.

MI TEHAT A MEGOLDAS?
Dolgozzunk kevesebbet vagy javit-
suk az alloképességiinket!

Alloképességiink és energiaszin-
tiink mielobbi  helyreallitasahoz
térjiink at a mennyiségi helyett a mi-
noségi étkezésre, emellett a kovet-
kezdket érdemes potolnunk:

® B-vitaminok — Segitenek a be-
vitt élelmiszer-Gsszetevok energiava
alakitasaban. Hianyuk rontja a sej-
tekben az energia tarolasaért fele-
16s mitokondrium mikddését.

® Antioxidinsok — 77
Nagyrészt semlegesitik a |
szervezetben a szabad / e
oy
hatasat. Ilyenek példaul ¢
az A-, C- és E-vitami-
nok, az asvanyi szelén és a
hasonloan az antioxidansok is részt
vesznek a mitokondrialis energiater-
melésben.

gyokok karos oxidativ
Q10- koenzim. A B-vitaminokhoz
® Magnézium — T6bb mint 300-

OSIMAGNESIUM
TESTVAJ+OPTIMSM
LEVENDULAS

OSIMAGNESIUM
JOEJTTESTAPOLO
MELATONINOS
100ML

féle metabolikus reakcioért felel,
kozremiikddik tobbek kozt az ener-
giahdztartas, a sziv-érrendszeri fo-
lyamatok és az idegrendszer megfe-
lel6 szabalyozasaban.

® Folsav — Tobbek kozott specifi-
kus biologiai reakciokat tart fenn a
hatékonyan mikddd agyban. Hianya
immunrendszeri  elégtelenséget,
depressziot, csokkent agyi funkcio-
kat okozhat.

Ne feledkezziink el az alloképesség
javitasanak legalapvetobb modjarol,
a rendszeres, tudatos testmozgas-
rol sem! A megfeleld edzésterv dsz-
szeallitasahoz ilyen esetben érdemes
szakember segitségét kérniink.
e (Medipress)

-

GSIMAGNESIUM

SHEAVAJJAL,
CITROMFUOLAJJAL
200ML

TESTAPOLO
* MELATONIN

‘:’ + ED

o

GSIMAGNESI

TESTAPOLO + OPTIMSM

Keresse folyamatosan béviilé valasztékunkat
viszonteladd partnereinknél: orszagosan
a gyogynoveny-nagykereskedésekben és -boltokban.

10 PARAMEDICA

Tudjuk, hogy a stressz nemcsak pszichés, hanem
fizikai rombolassal is jar, mégis nehéz kivonni
magunkat a hatdsa aldl. A kezeletlen fesziiltség
tigy betegit meg, hogy szinte észre sem vessziik.

Egyes felmérések szerint a lakossag stressz-
szintje altalanossagban is novekszik. E téren
— a korabbiakhoz képest — napjainkban egyre
inkabb érintettek a fiatalabb korosztalyok, és
ezen beliil is a nok.

Tapasztalhatjuk, hogy a hétkoznapok soran
elszenvedett kronikus stressz egy sor betegség,
tobbek kozott a magas vérnyomas, az aszt-
ma, a gyomorfekély és az irritabilis bél
szindroma (IBS) kialakulasahoz vezethet. Ke-
vésbé ismert azonban, hogy sokszor a stresszre
adott reakcioink maguk a rizikéfaktorok.

STRESSZREAKCIOK

Az American Heart Association kutatasai sze-
rint a stressz sokszor olyan ,,rossz megoldaso-
kat” eredményez, mint példaul a dohanyzas,
az alkoholfogyasztas vagy éppen a stressz-
evés. Ezek pedig koztudottan emelik a vérnyo-
mast és karositjak az érfalakat.

A tartos stressz kapcsolatba hozhaté azon
agyi teriilet fokozott aktivitasaval, amely az
érzelmek feldolgozasaért felelos és ugyan-
csak noveli a sziv-érrendszeri betegségek ri-
zikéjat. A The Lancet cimi{ szaklap korabbi
tanulmanyanak szerzoi szerint a stressz ugyan-
olyan fontos rizikéfaktornak szdmit ebbdl a
szempontbol, mint maga a dohanyzas.

RIZIKOFAKTOROK

A szivbetegségekhez vezet6 ut személyenként
eltérd lehet, és rendszerint tobb tényezd egyiit-
tes kovetkezménye.

— A nem befolyasolhato rizikofaktorok a ge-
netika, az életkor és a nem.

— A befolyasolhato tényezok példaul a ma-
gas vérnyomas, a jelentdsebb tulsuly, a kolesz-
terin- és vércukorérték stb.

Ezek elobb-utobb az erek besziikiiléséhez
vezetnek. A folyamat lassan halad elére, de ke-
zeletlenil, évek mulva akar végzetes kimene-
telli szivinfarktust vagy stroke-ot okozhat.

A rizikofaktorok hatdsa nem pusztan Gssze-
adodik, hanem hatvanyozodik, tehat példaul

PARAMEDICA

2 fontos rizikofaktorndl 4-szeres, 3 jelentds té-

nyez0 esetén pedig mar 9-szeres az infarktus
bekovetkezésének esélye.

KERJEN SEGITSEGET!

Mivel a befolyasolhatd kockazati tényezék
megfeleld életmod, taplalkozds, stresszoldas
mellett orvosi segitséggel jelentGsen csokkent-
hetdk, érdemes szakszertl segitséget is kérni.

A stresszes életet €l6knek mielobb ajanlatos
megkeresniiik a szdmukra jol miikodo stressz-
levezeto modszert, példaul csoportos tréning,
sport, mindfulness vagy joga formajaban.

Ne hanyagoljuk el szervezetiik figyelmeztetd
jelzéseit! A mellkasi fajdalom, a légszomj és
a csokkent terhelhetoség oka mindenképp ki-
vizsgalast igényel!

Fontos tudnunk, hogy 6nmagéaban a stressz,

a tartos szorongas és a panikszindroma is
okozhat olyan tiineteket, mint mellkasi fajda-
lom, 1égszomj, szédiilés, dezorientéltsag, me-
lyek mind felvethetik a szivbetegség gyanujat.

Erdemes tehat tisztiban lenniink a panik
miatt kialakulo mellkasi panaszok jellem-
zobivel is:

® A mellkasi fajdalom altalaban éles, hirte-
len kezd6dik, gyakran akkor, amikor az érin-
tett fizikailag nem aktiv. (Az esetek kb. 10%-
aban azonban a fajdalom lassan, fokozatosan
alakul ki.)

o El6tte az érintett gyakran nagyobb stresszt,
idegességet ¢l meg.

o A fajdalom kb. 10 percig tart, de a kisérd
tiinetek tovabb fennmaradhatnak.

® Tobbnyire a mellkasban lokalizalodik a
fajdalom.

® Hiperventillacio jelentkezik: a nagyon
gyors, feliiletes légvétel csokkenti a vér szén-
dioxid szintjét, ami zavartsagot, végtagzsib-
badast és mellkasi szoritast is okozhat.

Ezzel szemben a sziv-érrendszeri alapu
mellkasi panaszokat a kdvetkezok jellemzik:

o Altalaban aktiv allapotban akkor alakul ki.

© Lassan kezdédik és egyre fokozodik.

© A fdjdalom ,,atvandorol” més testrészekbe
(pl. vall, allkapocs, karok).

o Itt a fajdalom nem éles, hanem nyomas,
szoritas érzékelheto.

Ne feledjiik: akik szoronganak, lehetnek
egyben szivbetegek is, illetve a panikszindro-
ma sulyosbithatja is a sziv-érrendszeri betegsé-
geket!

Amennyiben a vizsgalatok nem mutatnak
sziv-érrendszeri eltérést, érdemes elindulni a
pszichés, mentalis gondozas iranyaba, amely
akar a panikszindromat, akar a stresszt kezel-
hetévé teheti.

AGYSERKENTO

RO PR AT, e
LT, WLk 541
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PHARMACOIDEA MENTALFITOL
AGYSERKENTO - EXTRA KISZERELES 60 db:
A Brahmi (Bacopa monnieri ) az idegrendszer
mUkodését tamogatd indiai gydgyndvénnyel.

PHARMACOIDEA SZiV EGESZSEGE -
EXTRA KISZERELES 60 db:
A GALAGONYA viragos hajtas kivonat tdmogatja
a sziv kiegyensulyozott mikddését.

PHARMACOIDEA OPTIMALIS
ALLOKEPESSEG KAPSZULA 60 db:
A PANAX GINSENG tamogatja az optimalis

alloképesseég fenntartasat.

S PHARMACOIDEA

Tiinetmentesen is ajan-
lott évente-kétévente fel-
térképezni, milyen allapot-
ban van a szervezetlink. A
kardiologiai vizsgalaton tul
arteriografos  vizsgdlattal
az erek allapotarol is fon-
tos informaciot kaphatunk.

Az esetleges eltérést ide-
jében felfedezve akar ko-
moly betegségeket is ered-
ményesen megeldzhetiink,
kezelhetiink.

Dr. Vasko Péter
Kardiokozpont

STRESSZ B-KOMPLEX
A kiegyensiilyozott hétkoznapokért

METILKOBALAMINNAL

és FOLATTAL. s
flﬂhh.mh

VITAKING.HU
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FEDEZD FEL AZ AYURVEDIKUS
GYOGYNOVENYEK EREJET!

Garuda Ay ¥

re

@ STRESSZ GUARD

kapszula:

segithet a stressz okozta karos
hatasok mérséklésében, a fizikai
és szellemi erénlét, a tiiroképes-
ség és a teljesitmény fokozasa-
ban. Edesgyokeret, hossziborsot,
brahmit tartalmaz.

@® ASHWAGANDHA kapszula:
az ashwagandhat hagyomaényo-
san az energiaszint novelésére,
az immunrendszer erGsitésére
alkalmazzék. Haszndlata javithatja -
a memoriat, fokozhatja a koncent- | SRR
racios és a stressztiird képességet, BT ILLAS
. tdmogathatja a | '
pihentet6
alvést.

@ GOTU KOLA kapszula:

a gotu kola a memodriajavitas,
az éber elme gyégyndvénye.
Tamogathatja az agy mikodését,
a mentalis funkcidkat. Csokkent-
hetiafaradtsagot, oldhatjaaszoron-
gast, javithatja az alvasminéséget.

Cefasaira

Egyediilallo dsszetételli étrend-kiegészitd készitmény,
értékes séafranykivonattal és nagy dozist B-vitaminokkal.
Hasznalja az idegrendszer, a mentalis

teljesitmény és a psziché tdmogatasara,
ha kimerdiiltség, vagy éppen tulterheltség JelentkemkI

Gefasaira '

Erend-ioegessid kisriimeey
vy kivoratal

Forgalmazza:
Rubenza Kit.
www.cefasafra.hu

vegan & liszla

pamtotensawval &5 B17 vitaminnad

o Az étrend-kiegészitdk nem helyettesitik a kiegyensilyozott,
valtozatos étrendet és az egészséges életmddot!

On hogyan birja a tilfeszitett munkat, a menta-
lis megterhelést, és hogyan kezeli a stresszt? Ha
mar a padlon érzi magat emiatt, jobb, ha tudja:
nincs egyediil. A kiégés kiilonféle tiinetei leg-
gyakrabban a kommunikacioval kapcsolatos
szakmakban dolgozoknal jelentkeznek (orvo-
sok, jogaszok, iigyfélszolgalatosok, pedagégu-
sok), és jelentdsen rontjak az érintettek teljesit-
ményét és életmindségét. Kérdés: mit tehetiink
ilyen helyzetben?

A kronikus, emocionalis megterhelések, a
stressz nyomadn fellépd fizikai és mentalis ki-
meriilés gyakran jar a reménytelenség és in-
kompetencia érzésével, a célok és idealok el-
vesztésével. Ilyen kiégett, elfasult allapotban
lehetetlen fenntartani azt a mentalis jollétet és
lelki egészséget, ami a sikeres munka elenged-
hetetlen feltétele. Amikor tehat megjelenik a
megfelelni képtelenség érzése és erdsodik a
stressznyomés, ideje belekezdeni egy megre-
formalt életstilus kialakitasaba.

A mentalis stressz nem automatikusan vezet
kiégéshez. A kimeriiltség és a reménytelenség
érzése elkeriilhetd, ha tesziink is ezért. Ma
mar létezik kifejezetten menedzserek szdmara
osszedllitott fitneszprogram. fme néhany hasz-
nos modszer!

® Tegye, amit szeret! — Emlékezzen vissza,
miért szerette és valasztotta azt a munkat,
amit most végez! Ha még mindig szereti, érez-
ze magat szerencsésnek és alljon vissza a régi
pozitiv beallitottsagara, probalja jraéleszteni
a régi elhivatottsagat! Ha viszont mar szenved
a munkajatol, vegye sorba, mivel foglalkozna
szivesebben, hiszen az élet tal révid ahhoz,
hogy olyan munkat végezzen, amit nem szeret.

® Iranyitsa a gondolatait! — Mindenkivel
el6fordul, hogy oriilt gondolatok cikaznak a
fejében, kiilonosen akkor, ha valamirdl nincs
elég informacio és elkezdiink elméleteket
gyartani. Ezek leginkabb negativak, és kife-
jezetten elleniink irdnyulnak. J6 hir, hogy meg
lehet tanulni a gondolatok pozitiv iranyba te-
relését, ez pedig a stresszt is
joval kezelhetdbbe teszi.

® Epitsen fel egy belsé kort!
— Gondolja végig, kik azok,
akik feltétel nélkiil szeretik
ont és érdek nélkiil a legjobbat
akarjak, és a végsokig is elmen-
nének onért. Kezdje el jobban
apolni ezeket a kapcsolatait,
mindennap lépjen kapcsolatba
legalabb egyikiikkel!

o Ugyeljen az egészségére! —
Oriasi kiilonbséget jelenthet a
kozérzet  szempontjabol —az
egészségesebb étkezés és egy
kis testmozgas. Ha ebben csak
egy kicsit eldre 1épiink, mar tet-
tiink valamit magunkért.

® Csendesedjen el! — Akkor
jonnek a legjobb 6tletei, amikor
kipihent és nyugodt? Ha folyton
rohan, ritkan adoédnak ilyen pil-
lanatok! Szakitson rendszere-
sen idot, napi néhany percet a
relaxalasra!

—

Szuperélelmiszerek

'tﬁl.éMenu

Brahmi

° oo , kapszula
BioMenu -

BIO BRAHMI

— Elménk
csodalatos dolgokra képes. Higgyen benne,
hogy képes jo dontéseket hozni és kreativan
megoldani a problémakat! Sokkal t6bb otletes-
ség lakozik Onben, mint gondolna.

® Hasznalja a kreativ képzeletét!

® Tegyen rendet! — Valoban sziiksége van a
rengeteg holmira, amivel korbeveszi magét?
Ha rend és tisztasag veszi koriil, ettdl is csok-
ken a napi stressz-szintje. Ha vesz valami
ujat, szabaduljon meg valami régitol!

® Tartsa harméniaban a lelkét! — Ha Onnél az
ima jelenti az utat a felsébb hatalomhoz, imad-
kozzon! Ha spiritualis kényvek olvasgatasaval
szakad el a mindennapoktol, tegye azt vagy ép-
pen meditaljon! A lényeg, hogy rendszeresen
szakitson id6t a lelke karbantartasara is!

® Mondjon koszonetet! — Hajlamosak va-
gyunk arra fokuszalni, ami hianyzik vagy
ami rossz az életiinkben, és nem arra koncent-
ralni, ami jo, amink van. Probalja kialakitani
azt a szokast, hogy a nap végén legalabb ha-
rom dologért koszonetet mond, igy a fokusz
lassan a pozitivumokra keriil.

® Fogadja el, ami van! — A dolgok nem min-
dig ugy alakulnak, ahogyan elterveztiik. Ha
mindig azt varjuk az élettol, hogy sorban és
kiszdmithatéan megvaldsuljanak a terveink,
hamarosan csalodni fogunk. Amennyiben a
nyafogést és a panaszkodast valasztjuk, csak a
szenvedéseinket hosszabbitjuk meg. Ami elé
allit minket az &
glet, azon nem g%
valtoztathatunk,
de a hozzaalla-
sunkon igen!
dr. Babai Ldszlo
Eletméd Orvosi
Kozpont

Reform- &

Q.rne -

brahimi eapsules

Ajurvédikus gyégynovény a szellemi teljesitmény,
a memoria és a koncentracio tamogatasara.
www.biomenu.hu
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Ahogy elérkezik a szeptember, a nyari pihenés utan sokan szembe-
siiliink az iskolakezdés vagy munkaba valo visszatérés nehézségei-
vel. Ez az idészak egyszerre lehet pezsdit6 és kihivasokkal teli, ¢
hiszen a vakacids iizemmédrol at kel allnunk egy fokuszaltabb, 3
produktivabb rutinra. A sikeres atmenethez érdemes kiviil-be-

liil optimizalnunk a folyamatokat. Vizsgaljunk meg néhany !
stratégiat a kognitiv funkciok javitasara, és nézziink
meg, hogyan lehetnek a segitségiinkre egyes gyogyno-

vények és tapanyagok!

SZELLEMILEG
A CSUCSON!

A SZEPTEMBERI ATMENET: EGY FRISS KEZDET

A szeptember uj kezdet a diakoknak —ij tanév
vagy Uj iskola, tele lehet6ségekkel a tanulasra,
fejlodésre. A felnéttek szamara pedig visszaté-
rés a kordbbi intenziv, teljes sebességli miiko-
déshez. A fokuszalashoz, a mindennapok haté-
kony szervezéséhez, ekozben az egészségiink
megorzéséhez sziikséges egyensuly fenntarta-
sahoz pedig sok energidra lesz sziikségiink.

STRATEGIAK A MENTALIS ERO ES
AKONCENTRACIO FENNTARTASAHOZ

1. Allitsunk fel rutinokat! — A kovetkezetes-
ség kulcsfontossagli a kognitiv teljesitmény
szempontjabol. Készitsiink napi iitemtervet,
amely magaban foglalja a tanulas vagy munka
meghatarozott idopontjait, a sziineteket, étke-
zéseket és az alvast. Ez segit szabalyozni a test
bels6 orajat, javitva a fokuszt és a produktivi-
tast. Ehhez érdemes tanulmanyozni a hagyo-
manyos kinai bioldgiai érat, ami megmutat-
ja, hogy melyik szerviink mikor aktiv igazan
és mikor van pihend allapotban.

2. Teremtsiink produktiv kornyezetet! — Le-
gyen munkateriiletiink mentes a zavaro ténye-
z0ktdl! Egy jol szervezett, nyugodt és csendes
kornyezet jelentdsen javithatja a koncentra-
cios képességet.

3. Tiizziink Kki tisztazott célokat! — Minden
nap hatarozzuk meg, mit szeretnénk elérni
aznap. Bontsuk a feladatokat kisebb, kezel-
het6 részekre, és egyesével foglalkozzunk ve-
lik! Ez nemcsak kevésbeé teszi ijesztove a nagy
projekteket, hanem egy-egy részfeladat be-
fejezése sikerélményt is ad, ami fenntart-
ja a lelkesedést.

4. Tartsunk rendszeres sziineteket! — A
Pomodoro technika, amely 25 perc
munka és 5 perc sziinet valtakozasat je-
lenti, kiilondsen hatékony lehet. A révid
szlinetek megakadalyozzak a kiégést és
frissen tartjak az elmét.

5. Maradjunk hidratéltak és tap-
laltak! — A megfeleld folyadékfo-
gyasztas és taplalkozas alapvetd
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az agyml'ik(idés szempontjabol. Gondoskod-
junk arrél, hogy elegendé vizet igyunk, és ki-
egyensulyozottan taplalkozzunk! Utobbihoz
segitséget nydjthat a Magyar Dietetikusok Or-
szagos Szovetsége altal publikalt taplalkozasi
ajanlas, az Okostanyér.

Iktassunk be az aldbbi aktiv anyagok koziil
néhanyat a mindennapi étkezésbe:

® Panax ginseng — Er6sito, tonizalo gyogy-
ndvényként régota alkalmazzak Keleten, segit
fenntartani az alloképességet, vitalitasérzetet.

® Rhodiola rosea — A rozsagyokér segiti a
stresszhez vald alkalmazkodast, a koncentra-
ciot €s a mentalis teljesitményt stressz esetén.

e Ginkgo Biloba — Osi fafaj, melynek levele
évszazadok oOta hasznalatos a Hagyomanyos
Kinai Orvoslasban. Hozzdjarul a normalis
mentalis teljesitményhez és tamogatja a kogni-
tiv funkciokat.

® Withania somnifera (Ashwagandha) —
tdmogatja a szervezet stressztiird képességét
és az elalvast.

® B-vitaminok — A B-vitamincsalad tagjai
tamogatjak az idegrendszer megfelelé miko-
dését (B -, B,-, B,-, B ,-vitaminok, biotin)

® Magnézium — Hozzajarul az idegrendszer
megfeleld mikodéséhez, a faradtsag és kiféra-
das csokkentéséhez, a normal pszichologiai
funkcié fenntartasahoz.

A Hagyomanyos Kinai Orvoslas egyik alap-
gondolata, hogy az egészség a konyhaban kez-
dodik. Az erGteljesebb mentalis megterheléssel
jaro id6szakokban épitsiik fel gy étren-
diinket, hogy a valtozatossag megtar-
tasa mellett olyan Osszetevoket tar-
talmazzon, amelyek tamogatnak
céljaink elérésében, az egészsé-
d \r‘ giink megodrzéséhez fontos egyen-

© stly megtartasaban. Emellett te-
remtsiik meg a csendet kornyeze-
tiinkben, és keressiik meg ma-
gunkban is! A rend és a
tisztasag segitségiink-
re lesz, hogy ne ve-
szitsiik el a fokuszt.
Chi-Huang
Medical Center

Hogyan miikédiink? (]

Dr. Chen Patika

Természetesen egészség

Szellemi
teljesitmény

A koncentracié fenntartasahoz
az idegrendszer optimalis miikodése
mellett a j6 memoria és a kognitiv
funkciok is fontos tényezok.

Ginkgo biloba - az optimalis mentalis
és kognitiv aktivitashoz

um-az |deg ndszer megfelefé

www.drchenpatika.com
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Hippokratész mar 2500 éve leirta: a gyaloglas a betegség-
megel6zés legjobb modszere.
A mozgasszegény életmodd, a helytelen taplalkozas és
a stressz — az emelkedett vérnyomas, vérzsir- és vércu-
korszint utjan - jelentdsen noveli a sziv- és érrendszeri
betegségek rizikojat, foként a 40-60 éves korosztalyban.
A rendszeres testmozgas mellett a sziv egészségét tamogato,
természetes, szines antioxidansokban, foként valtozatos
flavonoidokban bévelkedé étrend nem mindig megvalo-
sithat6 a hétkdznapok soran.
A RIAVITA flaCARDIO olyan széles spektrumu, komplex
antioxidans-valogatast kinal, melyben a granitalmabol
kmvert ellagsav, a kesertinarancsbdl kinyert heszperidin,
az ¢érvédd és rogképzodést gatlo
diozmin és kvercetin, illetve
az6ldteabdl kivont EGCG is
szerepel.

www.riavita.com

RIAVITA

KENDERMAGOLAJ
OMEGA 3-6-9
TARTALOMMAL

FLAVINI

WWW.FLAVIN7.HU

SISVNNY

KERESSE A DROGERIAK
ES BIOBOLTOK POLCAIN!
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Sokan rémiilten tapasztaljak vagy szomoruan nyugtazzak, hogy mar kozépkoruként csokken a tel-
jesitményiik akar a munkaban, akar az otthoni teenddk ellatasa soran vagy épp a sport, a testedzés
soran. Egyesek az iddsodésre fogjak, masok szerint a sziviik mar nem birja a terhelést. Bizonyos tar-
sulo tiinetek esetén azonban mindenképp érdemes utanajarni az okoknak.

Természetesnek tekinthetjiik, ha 40-50 évesen
nem tudunk mar éjszakakat végigdolgozni
vagy ha az edzésteljesitményiink nem ugyan-
olyan szint{i, mint 20 évesen. Vannak azonban
olyan tiinetek, amelyek mog6tt mas is allhat,
mint az id6sodés.

FIZIKAI JELEK

® Természetes, ha kardioedzés kozben és utan
szaporabban vessziik a levegét, de az figye-
lemfelkeltd jel lehet, ha csokken annak a ter-
helésnek az ideje vagy intenzitasa, ami mar li-
hegésre késztet minket. Terheléstol fiiggetle-
niil jelentkezd légszom'&%tén elengedhetetlen
a kivizsgalas. ;

® Ha a bemelegités nélkiil végzett hétkdznapi
aktivitasok, mint példaul a Iépcsozés vagy ro-
videbb futas komoly megterhelést jelent, eset-
leg ha a mozgas utan joval lassabban all visz-
sza a normdl pulzus, javasolt orvoshoz fordulni.
® Erdemes utanajarni, mi okozza a lassabb re-
generalodast, akar egy sériilés, akar csak ko-
molyabb izommunka utan.

MENTALIS JELEK

o Kiilondsen a nék kozott gyakori, hogy szo-
katlanul erds faradtsagot vagy fokozott szo-
rongast éreznek a szivinfarktus el6szobdja-
ban. A kronikus kimeriiltség mogott is allhat
kardiologiai ok, példdul szivelégtelenség.

® Az alvaszavarokat nemcsak azért érdemes
kivizsgaltatni, mert kovetkeztében napkdzben
kevésbé tudunk koncentralni, teljesiteni, ha-
nem azért is, mert példdul az alvasi apnoé be-
tegség noveli a magasvérnyomas-betegség, a
szivinfarktus, a stroke és a pitvarfibrillacio
kockazatat is.

SZiV-ERRENDSZERI TUNETEK
o Feltétleniil ki kell vizsgalni a mellkasi szori-
tast és fajdalmat. A sziv-érrendszeri okok
miatt jelentkez8 mellkasi fijdalom jellem-

z6en lassan alakul ki és egyre fokozodik.
Tobbnyire akkor jelentkezik, amikor az érin-
tett aktiv, de kisugarozhat mas testrészekbe is.
® A szivdobogasérzés és a magas pulzus-
szam nem ritka jelenség, gyakran pérosul ala-
csony vérnyomassal. Ez természetes jelenség,
hiszen ha a tul alacsony vérnyomas nem tudja
elég oxigénhez ¢s tapanyaghoz juttatni a szove-
teket, igy felgyorsul a szivverés, hogy tobb vér
keriilhessen a rendszerbe. Ugyanakkor a sziv-
ritmuszavar is okozhat alacsony vérnyomast,
ami viszont magas pulzusszammal jar.

Természetesen az aktualis allapot — példaul a
fizikai terhelés és az idegesség — is felporget-
heti a pulzust, de ha ez gyakran eléfordul, ak-
kor érdemes kivizsgaltatni. A ,,bedobbana-
sokkal” vagy kihagyott iitemekkel is javasolt
orvoshoz fordulni.

A KARDIOLOGIAI KIVIZSGALAS

A kivizsgalas felépitése mindig az adott sze-
mélytol, a panaszoktol és az altalanos allapot-
tol fiigg. Alapvetonek tekinthetd a szivultra-
hang, a terheléses EKG, a nagylabor, az arte-
riografos és a szivstressz vizsgalatok. Sokak-
nal nagyon hasznos lehet az életmod orvoslas
felmérése is.

SPORTKARDIOLOGIA

A hobbisportoloknak is ajanlatos idénként
részt venni egy sportkardioldgiai kivizsgala-
son, ahol az altalanos kivizsgalas mellett az ana-
tomiai eltérések felderitése is megtorténik
szivultrahang vizsgalattal. Velesziiletett vagy
szerzett vezetési zavarok, ritmuszavarok, elekt-
rofiziologiai eltérések feltérképezése céljabol
nyugalmi és terheléses EKG késziil.

Az eredmények ismeretében — ha sziikséges
— idében megtehetd minden ovintézkedés a
sziv- és érrendszeri események és betegségek
megel6zése érdekében.

dr. Vaskd Péter
Kardiokozpont.hu

A férfiak merevedési zavara olyan panasz, me-
lyet nem csak az egészséges parkapcsolat érde-
kében fontos kezelni, mert eléfordul, hogy épp
az erektilis diszfunkcio az elsé jel, ami kardio-
vaszkularis betegségre utal. E problémakorrel
foglalkozik a szexualkardioldgia.

Tobb kutatas igazolja, hogy a rendszeresen
eloforduldo merevedési zavarok nagyobb sziv-
érrendszeri kockazatra is utalhatnak.

A Vascular Medicine cimi szaklapban meg-
jelent tanulmany szerint az 6sszekotd kapocs
az endothel diszfunkcid, vagyis az erek rom-
16 tagulasi képessége, aminek kovetkeztében
egyre kevesebb vér képes dramlani benniik.
Ez ugyanakkor az érelmeszesedés elso stadiu-
ménak tekinthetd, ami egyben a szivinfark-
tus és a stroke rizikofaktora.

A vér megfelel6 aramlasat az erekben szamos
rizikofaktor nehezitheti, ilyenek elsésorban a

Rl e

Kevesen tudjak, hogy a herevisszér-tagulat nem ritka jelenség, minden 6tddik, hatodik férfit érinti,

OKKIENO FERFIASSAG
~ KARDIOLOGIAI OKOK?

diabétesz, a magas vérnyomas, a dohany-
zas, a mozgasszegény életmod és ese-
tenként a genetikai tényezok is. Ide soro-
land6 a magas koleszterinszint is. Ha
ugyanis a koleszterin lerakodik az erek fa-
lan, azok sziikiilni fognak, igy akadalyozott
lesz a vér aramlasa. Ez a folyamat gyogysze-
res kezelés és életmodvaltas nélkil érsziikii-
lethez vezethet, ami nemcsak a sziv-érrend-
szeri betegségek elsdszamu rizikofaktora, ha-
nem a merevedési zavaré is.

A férfiak elsdsorban urologushoz fordulnak,
hiszen a problémanak urologiai eredetii oka is
lehet, ami kezelést igényel. Sziv- és érrendsze-
ri eredet gyanuja esetén azonban a szakorvo-
sok kooperalnak, mert figyelembe kell venni a
gyogyszerek esetleges kolesonhatasait is.

Emellett egyes pszichés tényezoket is szami-
tasba kell venniink. Korabbi felmérések azt mu-
tattak, hogy a potenciagondokkal kiizdok tobb
mint fele feleldsségteljes és sok elfoglaltsaggal
jaré munkat végez. A pozicio mellett a munka-
val eltoltott ido is jelentosen befolyasolhatja a
problémaék kialakuldsét, hiszen az érintettek je-
lents része akar 12 oranal is tobb id6t tolt a
munkahelyén. Emellett a munkdval jaro
stressz is fontos szerepet jatszik az ,,agybeli tel-
jesitményben”. A stressz, a megfelelési kény-
szer, az esetleges frusztracio szintén a vezetd
okok kozott szerepelt. A felmérésben résztve-
vk hangstlyoztak, hogy nagyrészt nem a ma-
généleti, hanem a munkahelyi gondokban lat-
jak a probléma kialakulasanak gyokerét.

Ne feledjiik, hogy a kardiovaszkuléris oko-
kon tul a lelki eredetii merevedési zavarok
igen hatékonyan gyogyithatok.

Dr. Ferenczy Péter
Kardiokozpont

és a férfi terméketlenség egyik leggyakoribb oka. E betegségre genetikai adottsag és sovany, ma-
gas testalkat is hajlamosithat. Az elvaltozas altalaban csak tapintassal érzékelhetd, de sokszor akar

tiinetmentes is maradhat.

A fajdalommal és huzo érzéssel jaro herevissz-
ér-tagulat elsdsorban a bal herevénikra jel-
lemz6. Veszélye foként abban all, hogy a rom-
16 véraramlas miatt a herén beliili nyomas
novekszik, ami akér a here sorvadasihoz, mé-
retcsokkenéséhez is vezethet. A vénds pangas
pedig a here homérsékletének emelkedését
eredményezheti, ami karosithatja a spermi-
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umtermelést. Egyes vélemények szerint a sper-
miumtermel6dés csokkenése annak tudhatd
be, hogy a vénas visszadramlas miatt a vese-
vénabol toxikus anyagok keriilnek a herébe.

A herevisszeresség az esetek tobbségében
tiilmetmentes, csak a herezacskon keresztiil ta-
pinthatok ki a tagult vénak, el6rehaladott fazis-
ban, a harmadfok tdgulat mar lathaté is. El6-
fordulhat az is, hogy meleg idoben, magasabh
homérsékleten, hosszu ideig tarto allas, ilés
vagy edzés utan enyhe fajdalom, bizonyos
hiz6 érzés hivja fel a figyelmet a problémara.

Az esetek tobbségében a nemzoképességet
karosito hatisa vagy a fajdalom miatt kell
kezelni a herevisszerességet. Egyéb esetben,
illetve a kisebb mértékii elvaltozas altalaban
nem igényel kezelést.

Ha sziikségessé valik a miitét, annak célja,
hogy a here tag vénainak lekotésével megsziin-
tessiik a vénas pangast. Jo hir, hogy megfeleld

Hogyan miikédiink? (]

érfiproblémdk?
Férfiproblémak:
Vilagszerte riaszté médon csokken
a férfiak termékenyit6-képessége.

2000 6ta a csokkenés liteme
a duplajara nétt.

étrend-kiegészitd — 9 féle
noévényi és vitaminos dsszevevével
Feny&kéreg kivonat: védi
az segitia
N-acetyl cisztein: enyhiti a sperma
min6ségét rontd
Szelén: részt vesz az egészséges

Cink: hozzéjarul a normal
és a termékenység fenntartasahoz.

D ALPHA MAN - férfi multivita-

min a szervezet energizalasara,
a tesztoszteronszint fokozasara,
az immunrendszer  er6sitésére.

A férfiak szamara legfontosabb
névényi kivonatok, asvanyi anyagok,
vitaminok, nyomelemek és koenzim.
Magas NAD+ tartalom: az 6regedés
és a faradékonysag mérséklésére.
Id6sebbek is biztonsaggal szedhetik.

Erték és Minéség Nagydijat nyert,
vildgszinvonalu termék!

Forgalmazo: Perfect Play Kft.

eljarassal 60-70%-ban jav ulnak a sperma-
paraméterek, és ez jelentdsen noveli a megter-
mékenyités esélyét.

Fontos tehat, hogy a férfi medddség
gyanuja esetén ne csak jelentd-
sebb fajdalom vagy latvanyos /
elvaltozasok miatt forduljon a
paciens szakorvoshoz, hiszen
akar ezek nélkiil, tiinetmen-
tesen is el6fordulhat, hogy
herevisszér-tagulat miatt
marad el a vart
fogantatas.
dr. Rdkdsz Istvdn
Uroldgiai
Kozpont

¥
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— A SPORT FIATALIT!

A MOZGAS AZ ELET!

Original LLOYD
Alpesi Gyogynovény Emulzié

) - 200 ml - sportkrém

Aktiv sportolas utani krém, akar teljes testmasszazshoz is
- feny6, rozmaring, zsélya és citrom kivonataval.
Az emulzidval végzett masszazs enyhitheti:
@ azizom- és iziileti fajdalmat,
@ a megerdltetett hat, vall és gerinc fajdalmat,
@ az izommerevséget,
@ s6t, a fejfajast is.
A magas mindségu, alpesi gyogynovényekbol és
illéolajokbdl késziilt krém frissito, hiité hatasaval
segiti a végtagok kdnnyebb mozgasat is.

‘ Alpen\qauter-Balsam -

it Weinlaub und Resdatae

{45610 Cuskenbeich,  tohate T

ORIGINAL LLOYD BALSAM

ORIGINAL LLOYD EMULSION w
nkrauter-BaIsam
-Emulsion AIPe
Alpenkrau -, _

Original LLOYD Alpesi Balzsam 4) T
vorosszololevéllel és vadgesztenyével o

- 200 ml - visszérkrém /;:=-’-.‘. _

Természetes balzsam
@ visszérre, @ repedezett hajszalerekre,
@ fajdalmas, duzzadt és ,nehéz”labra.

A balzsam javithatja a mozgdashiany vagy egyéb okbdl legyengiilt
vénas keringést, enyhitheti a labfajdalmakat. J6tékony hatasu
fizikai megerdltetés, hosszu ideig tart6 allas vagy ulés okozta
kényelmetlenség esetén is. A kellemes, friss illatd, voroses szin(
balzsam hagyomanyos recept alapjan, egyediilallé 6sszetétellel
késziil alpesi gyogynovényekbol
ésilléolajokbdl, példaul menta,
fenyd, vadgesztenye, zsurlo,

fekete nadalytd, sz6l6levél

kivonat, mentol...

A LLOYD termékeket keresse a gyogynovény és bioboltokban vagy rendelje meg nalunk: newfitshop.hu
VISZONTELADOI KISZOLGALAS: VARGA REFORMHAZ KFT.,
VITAMINBOLT.NET

SALUS ORTHOPEDTECHNIKA KFT.,
Tanacsadas, informaciok: e-mail: info@newfitshop.hu @ tel.: 06 20 5144 524
Original LLOYD GmbH - TOM PLUS s.r.o.

Uilémunka, mint

nzikofaktor

A nok 25%-at (egyes felmérések szerint 50%-at),
mig a férfiak 10%-at érinti a visszeresség problé-
madja. Amennyiben panaszt okoz, az leggyakrab-
ban fajdalom, fesziilés, ,nehézlabérzés”. A tiine-
tek estére altalaban fokozddnak, foként egész
napos allast vagy irodai iil6 munkat kdvetden.

Leggyakrabban a labszarakon alakulnak ki
tobbé-kevésbé kanyargos, kidudorodo, kékes-
lilds szinli visszértdgulatok. Ezekben a vér
aramlasa lassul, esetenként gyulladas alakul
ki, a bor vorossé, meleggé valhat akar ki is
sebesedhet

Nok esetében a visszértdgulatok gyakran a
terhesség soran alakulnak ki, illetve a mar
meglévok rosszabbodnak. J6 hir, hogy ezek a
sziilést kovetden elmualhatnak.

Amennyiben szeretné meg6rizni labai szép-
ségét, egészséget forditson kiemelt figyelmet a
visszérkockazat csokkentésére, elkeriilésére!

Ami adott, az a genetikai hajlam: joval na-
gyobb a visszértagulat esélye ott, ahol a szii-
16k, nagysziilok is visszérbetegek.

A genetika mellett szintén fontos hajlamosi-
to tényezok:

Az irodai iilomunka kovetkezményeként egyre
gyakrabban jelentkezik fiatalabbaknal is az
aranyérbetegség, ami korabban inkabb az 50 év
felettieket és a kismamakat érintette. A bete-
gek nem szivesen fordulnak orvoshoz, mivel kel-
lemetlennek érzik a panaszt, pedig kezelés nél-
kiil nem mulik el, st komoly szévédmények is
kialakulhatnak.

Ahogy a labakon a visszerek, ugy a végbél és a
végbélnyilas falaban is kialakulhatnak véna-
tagulatok. Ezeket aranyeres csomoknak ne-
vezziik, melyek lehetnek kiilso, a végbél zaro-
izman kiviil elhelyezkedd, vagy belsd, a vég-
bélnyilasba bedomborod6 aranyerek.

TUNETEK

A labon kialakulé visszerekhez hasonloan az
elhanyagolt aranyér is idével egyre siilyosbo-

PARAMEDICA

® az elhizas, tulsily,

® az ikerterhesség,

® tartos allassal, iiléssel jaré munka.

Ne feledjiik: az egész napos iilés és a 1ab 16-
gatdsa a visszereknek sem tesz jot! Hagyjuk
abba ezért idonként a munkat, alljunk fel, ki-
csit sétaljunk! Ha nincs idénk felallni, akkor
labunkat kinyujtva, a labfejiinket akar az asz-
tal alatt is megtornaztathatjuk.

AMEGELOZES MODJAI

® Végezzen rendszeres, orankénti labtornat!
o Tartsa testsulyat az egészséges tartomany-
ban!

® Pihentesse labait felpolcolva: iilésnél maga-
sabb széken, fekvésnél kisparnan!

© Ne iiljon vagy alljon tartosan!

® Varandossag esetén aludjon a bal oldalan! A
nagy hasi véna jobb oldalon halad, igy a mag-
zat kevésbé nyomyja.

® Viseljen kompresszios harisnyat! Ez segiti
a vénak falanak tartasat, a vér aramlasat.

o Segitenek a vénafal-erdsito krémek és ét-
rend-kiegészitdk is!

A tanacsok betartésa kiilondsen fontos meleg
idoben és fiitott helyiségben, mert a magasabb
hémérséklet tovabb rontja a vénds keringést,
fokozza a visszerességet. JelentGsebb panaszok

do tiineteket okozhat: viszketés, fajdalom,
gyulladas, valadékozas, majd vérzés, eseten-
ként vérrog keletkezése.

® Korai stadiumban a csomok még nem ta-
pinthatok, székeléskor kitiiremkednek (ekkor
idegentest-érzés is tapasztalhato), aztan ma-
guktol visszahuzodnak; székeléskor viszketés,
enyhébb fajdalom jelentkezik.

® Késobb mar csak kézzel helyezhetok visz-
sza a csomok; székeléskor vérzés jelentkezhet.

@ Silyosabb esetben a csomok kézzel sem
helyezhetok vissza, érzékennyé, fajdalmassa
valnak. El6zziik meg a bajt: ne iiljiink egész
nap egyfolytaban és kezeltessiik idejében a
panaszokat!

KEZELES

Mar az els, enyhébb tiinetek észlelésekor
forduljon orvoshoz, mert kezelés nélkiil az
aranyeres csomok sulyosbodasara lehet sza-
mitani! Sulyosabb esetben viszont mar el-
keriilhetetlen az orvosi beavatkozas. Senkit
ne tévesszen meg a békés, gyulladasmentes
aranyér. Stadiumtol fiiggetleniil el6fordulnak
tiinetmentes epizédok, de a panaszok ezutan
kiGjulnak, fokozodnak, az aranyér magatol
nem gyogyul meg!

‘ ’ Prevenci6 és terapia -

GYOMOLCSLE
KIVONAT
dtrand-kiegészils

NEW GENERATION BIOFLAVONOID

flavin7.hu

BIOFLAYONOIDOKAT
TARTALMAZO
GYUMOLCSLE KIVONAT

esetén szakorvosi kezelés valhat sziikségessé

szklerotizalo injekcioval, hagyomanyos miitét-
tel, 1ézerrel vagy modern radiofrekvenciaval.

dr. Sepa Gyirgy

Tromboziskozpont

SEBESZETI ELLATAST IGENYLO ALLAPOTOK

® A végbélbdl kifordult csomok mar nem he-

lyezhetdk vissza,

® szinte mindennapos a vérzes,

@ 3llando diszkomfort, valtozé mérteki fajdalom,

e aranyeres krizis: a fajdalom mellett gyulla-

dassal és 1azzal is jarhat. Dr. Medgyesy Gdbor
Trombozis- és Hematoldgiai Kozpont

Kellemetlen panaszai vannak?

HEMORRELAX KUP 10x ES KREM 30g

ARANYER és mas
VEGBELBETEGSEGEK

(repedés, viszketés) kezelésére J&

orvostechnikai eszkoz

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati Utmutatot

vagy kérdezze meg kezel6orvosat!
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Veuoprolfl’ Forte
1000 mg fil it

VenuprotEP Forte

0 EXTRACTONPRARM

VenoprotEP

VenoprotEP Forte

filmtabletta

500 mg mikronizalt flavonoid, amely 450 mg diozmint és

50 mg heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidot tartalmaz vagy
1000 mg mikronizalt flavonoid, amely 900 mg diozmint és

100 mg heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidokat tartalmaz

Venavedelem
Ahogy tetszik!

Naponta egyszeri vagy
kétszeri adagolas.

VenoprotEP
500 mg filmtabletta

VenoprotEP
500 mg filmtabletta

diozmint 65 heszperidinben Tifejezett
eayéh flavonoidokat tartalmazo,
mikronizalt lavonoidok

) Ermiupauy

A VenoprotEP filmtabletta érvédd hatasu gyogyszer, gatolja a visszerek kitagulasat,
noveli a hajszalerek ellenallasat, javitja az idiilt vénabetegség tiineteit.

% EATRACTNP AR

\"I’t
a gyogyitas és
az egészség
szolgalataban!

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrol olvassa el

Citrus flavonoidokat tartalmazo,
vény nélkiil kaphaté gyogyszer.

www.venavedelem.hu

fl MAGYAR
W GYOGYSZER

ExtractumPharma zrt. - 1044 Budapest, Megyeri Ut 64.

Tel.: +36 1 233 0083 - budapest@expharma.hu . www.expharma.hu

a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezelOorvosat, gyogyszerészét!

NEM CSAK SZEPSECHIBA

Még mindig elég meleg van, igy varnunk kell, mig a lehiiléssel a visszeres panaszok is enyhiilnek.
igy még sokakat érint a jol ismert nehézlabérzés és a visszerek gyulladasos allapota. A szerencsé-
seknél a visszerek tiinetmentesek — csak esztétikailag zavaréak —, viszont tobben tapasztalnak je-
lentds fajdalmat, és nem art tudni, hogy ez az dllapot megnéveli a mélyvénas trombozis rizikéjat,

sot konnyii is vele dsszekeverni!

A visszérgyulladas kivalto oka a vénafal karo-
sodasa. Legfobb tiinetei: a fajdalom, borpir,
tapinthatd csomo, esetleg hoemelkedés vagy
laz. Bar sok kellemetlenséggel jar, de a problé-
ma altaldban nem stlyos. Ennek ellenére jobb az
elovigyazatossag, a megfeleld kezelés idGbeni
elkezdése, hiszen egyrészt konnyi dsszekever-
ni a mélyvénas trombozissal, ami konnyen ki is
alakulhat beldle, sét sajnos ki is julhat.

A visszérgyulladas kialakulasanak fonto-
sabb okai, rizikofaktorai: 60 év feletti élet-
kor, meglévo visszértagulat, a vénafal karoso-
dasa, mozgasszegény életmod, a labat ért trau-
ma vagy rovarcsipés, magas Osztrogéntartal-
mu szerek szedése, trombofilia, mely nem csak
mélyvénas trombozisra hajlamosit.

VISSZERGYULLADAS VAGY TROMBOZIS?

A tiinetek kozotti f6 kiilonbség, hogy trombo-
zis esetén jelentds a két végtag kozti térfogat-
beli kiilonbség, illletve visszérgyulladaskor
az adott ér felett tapasztalni bérpirt és cso-
mot (ami valdjdban a feliileti véndban keletke-
zett vérrdg), mig trombozis esetén az egész
végtagon latni livid elszinezodést és az egész
feliilet meleg tapintasu.

Szamos tévhit kering a koztudatban a visszere-
seknek javasolt testmozgassal kapcsolatban.
Tekintsiik at roviden, mi az, ami ajanlott és mi
az, ami keriilendé.

AMI KERULENDO

A visszérbetegség oka a vénakban megndve-
kedett nyomas, ami foként a gravitaciobol
ered, és tartos fenndlldsa a vénabillentyiik
elégtelenségéhez, a vér pangasahoz, majd az
erek kitagulasahoz vezet. Azok a sportok ke-
riilendok, amelyek fokozzak ezt a nyomast €s
nagy fizikai megterhelést jelentenek, példaul
a sulyemelés, a testépités, az intenziv futés, a
folytonos ugralassal jar¢ testedzés. Mivel a
melegben az erek kitagulnak, fokozodik a
pangas, ezért keriilendé a Bikram joga, a for-
16 fiirdd és a szauna is.

AMI AJANLOTT

A visszeresek sem kaphatnak ,,felmentést” a
testmozgas alol, hiszen az allapot romlasa, a
szovédmények kialakuldsa — az orvosi kezelé-
sek mellett — megfelelo életvi-

tellel, sportolassal késleltethe- .
t6. Foként a labszarban miikods -~

Amennyiben nem tisztazott az allapot, az or-
vos doppler ultrahangos vizsgalat és a D-
dimer szint mérése alapjan diagnosztizal.

TERAPIA
® Mélyvénas trombozis esetén az elso 1épés a
vérrog olddsa. A beteg nem mozoghat, ne-
hogy leszakadjon egy vérrog és tiidéemboliat
okozzon. Kés6bb véralvadasgatlo terdpia
sziikséges.
® Feliiletes visszérgyulladas esetén viszont
kotelezo a testmozgas, emellett gyulladas-
csokkentovel, esetleg fajdalomesillapitoval, a
teriilet borogatasaval ¢és
kompresszios terapigval
kezelik a beteget.
Prof. Dr. Blasko Gyérgy
Trombozis- és
Hematologiai
Kozpont

izompumpat kell edzésben tartani, hiszen ez
keringeti a vénakban 1évo vért.

E célra a legelonydsebb sportok: az tiszas, a
kerékparozas, illetve a kevésbé terhelhetd be-
tegeknek a séta. Ezen mozgasformaknak tobb
elénye is van:

® Az Uszas soran a ritmusos labtempok re-
mekiil mikddtetik az izompumpat, raadasul a
vizszintes testhelyzet miatt kisebb a labakat
terheld véroszlop sulya is. Azoknak, akik a
visszér mellett tilsillyal is kiizdenek, szinte
csakis ezzel a sporttal szabad probalkozniuk.

Amint a vizbe meriiliink, a viz nyomaésa a
testre nehezedik, igy kipréseli a labban pangd
vért, vagyis a telt visszerek kiiiriilnek. Mivel
az iszas kifejezetten hideg vizben ajanlott, az-
zal a pozitiv hatassal is szamolhatunk, hogy a
hideg 6sszehuizza a vénak falaban 1év6 simaiz-
mokat, ezzel segiti a vénas visszadramlast.

® Az liszashoz hasonldan a biciklizés is edzi
a lab izompumpait, igy eldsegiti a pangd vér
kitiriilését.

® Ugyanilyen a hatdsa a sétanak is, amelyet
érdemes a lehetd legintenzivebben végezni.

Prevencio és terapia -

A beliilrs] fakédb sepseg

DAMONA KOLLAGEN
BEAUTY TABLETTA (80x)

Kollagént, Hialuronsavat, Cinket,
Inozitolt, A- és E-vitamint, valamint
Biotint tartalmaz6 étrend-
kiegészit6 tabletta a beliilrol
fakado szépségeért.

Napi adag feln6ttek szamara:

1 tabletta béséges folyadékkal.

DAMONA PREMIUM
KOLLAGEN ITALPOROK 320 G

Meggy és Tutti Frutti izben — cukormentes!

Azonnal old6d6
italporok adagonként
® 10 000 mg Kollagén
® 2 000 mg C-vitamin
® 10 mg Hialuronsav
® 6 mg E-vitamin
tartalommal.

v A kollagén a bér természetes 6sszetevije, segit
meg0rizni a bor feszességét, rugalmassagat.
v A hialuronsav vizkét6 képessége révén
tdmogatja a bér hidrataltsagat, a bér és az izlletek
rugalmassaganak megé&rzését.

v Az E-vitamin hozzjarul a fogak, csontok, haj,
boér és korom egészségéhez.

rendeles@damonavital.hu

® A specidlis értornak
célja, hogy fekvd helyzetben
a comb és a labfejek tor-
naztatasaval kiiritsik a vé- ¢
nakat. Dr. Sepa Gyargy
Tromboéziskozpont
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BORAPOLAS g OTTHONAPOLAS

TERMESZETESEN

Ordog Noraval augusztus végi nyaralasuk elott
készitettiink interjit, melyben elmondta, hogy
szamukra az egyetlen igazi kikapcsolddas az
utazas. Munka- és célorientalt személyként ne-
hezen kapcsol ki a napi feladatokrol, igy akkor
tud pihenni, ha fizikailag ki van ,rangatva” ha-
gyomanyos kdrnyezetébdl, és el tud tavolodni a
napi iigyektal.

PM: Mit jelent szimotokra az utazas?

— Ilyenkor tud mindségi idét egyiitt tolteni a
csalad. Fontosnak tartom, hogy a gyerekeink
vilagot lassanak, ¢s feln6tt korukban majd 6k
is tovabb vigyék ezt a hagyomanyt.

Még nagyon kicsik voltak, amikor — foként
munka kapcsan, az Azsia Express forgatisan
— nagyon sz¢p helyekre jutottunk el, elrejtet-
tiink ott egy-egy ,,id6kapszulat”, és szeret-
nénk, hogy majd felndtt korukban — akar a sa-
jat csaladjukkal — visszamenjenek Vietnamba,
Kambodzsaba, Thaiféldre, Amerikaba, a vilag
szamos pontjara, és megtalaljak majd ott ezeket.

PM: Ki szeret leginkabb utazni a csaladbol?

— Vannak bakancslistas uti célok, és ha van
egy kis idonk utazni, megnézziik, melyik va-
lik elérhetdvé, de probaljuk valora véltani
mindenkinek az almat. A lanyommal Finn-
orszagha mentem az altala vagyott hobby horse
versenyre, a kisfiam inkabb a fiusabb szorako-

AZ UTAZAS SZERELMESET VAGYUNK]

zasokat keresi (gokartpélya, legopark). En na-
gyon szeretek varosokat felfedezni, de a ten-
gerparti pihenés is fontos az életiinkben. Ko-
vetkezd bakancslistas helyszin, ahova szivesen
utaznék, Japan lenne.

PM: Melyik évszakban szerettek utazni?

— Nyaron minket ezer szal két a Balatonhoz.
Itt annyira élhetd és fantasztikus, hogy emiatt
nyaron kevesebbet mozgunk, csak rovidebb
utakra megyiink. Hagyomany viszont, hogy a
nyar utolsd hetében csaladi utazasra indu-
lunk, tavaly Dubrovnikban voltunk, idén a
Maldiv-szigetekre megyiink. Szeretek a télbol
a nyarba utazni, mert fantasztikus élmény, de
szeretjiik a hideg égtajakat is, sielni is orom-
mel megyiink.

PM: Utazaskor a pihenés mellett jut ido
sportra, testmozgasra?

— Elég aktivan szoktunk pihenni a gyerek-
kel. A tengerparton snorkeleziink, én nagyon
szeretek suppolni, majdnem mindig bérliink
valamilyen ,,evezhet6 dolgot”. A férjemmel a
bajororszagi tiran bringaztunk, de a gyerekek-
kel is terveziink biciklitirat. Barhova me-
gyiink, a férjem nagyon szeret futni, én pedig
jogazni szoktam, azt is lehet barhol gyakorolni.

PM: Figyeltek-e ilyenkor az egészséges ét-
kezésre?

—Igen, ilyenkor lehet erre igazan odafigyelni,
mert a tengerparton rengeteg halat, zoldséget,
salatat, tengeri finomsagot lehet enni, ezeket
nagyon imadjuk.

PM: Meg tudsz szabadulni a stressz és
munkafeladatok nyomasatol?

— Megfigyeltem, hogy nalam kb. 4 nap utan

Klszaradt a borom!

Haonapokon at nyari napfény, szél vagy épp for-
résag, idonként fiird6zés, majd jabb fiirdozés, s
az eredmény: testszerte és az arcon is kiszaradt
bor, fokozddo rancosodas. Most, hogy vége a
nyarnak, ideje helyrehoznunk az elmiilt 3 honap
kovetkezményeit!

Nyar végére sokan tapasztaljak, hogy bériik
veszitett puhasagabol, viztartalmabol, rugal-
massagabol, netan jabb szarkalabak is fel-
tintek a szemiik koriil — melynek a nyari
bdrapolas hianyossagai mellett a napszemiiveg
nélkiili idénkénti hunyorgis is okozdja lehet.

Tény, hogy a bér szerkezete az életkorral
valtozik. Idésebb korban elvékonyodik, keve-
sebb nedvességet kot meg, ami hamarabb ki-
szaradashoz, viszketéshez vezet.

A kiszaradt bor fokozott és még rendszere-

PARAMEDICA

sebb apolast igényel. Ennek alapjat a bortipus-
nak megfeleld bér- és arcapolé készitmé-
nyek, hidratalé krémek rendszeres hasznéla-
ta képezi. Javasolt szakemberhez fordulni, ha
az arcon a hdrszarazsag foltokban jelentke-
zik, esetleg viszketéssel parosul, vagy a bor
hamlani kezd, fesziil, berepedezik, a rancok
szabad szemmel is jol lathatoan elmélyiilnek.

Szaraz bor kezelésére a készen kaphato kré-
mek és maszkok mellett eredményesek a kii-
1onféle természetes anyagok, példaul a tiszta
novényi olajok, melyek kivalo antioxidansok,
flavonoidokban és vitaminokban gazdag ké-
szitmények. Tipustol fiiggben fertétlenits, tap-
lalo, sejtvédo, restrukturalo és gyulladas-
csokkentd hatassal rendelkeznek. Ajanlott ola-
jok példaul: a geranium, jazmin, kamilla, le-
vendula, szantélfa, ylang-ylang.

Erdemes tudnunk, hogy a kitészoveti sejtek
fontos tamasztoelemei a szilicium és vegyii-
letei. A szovetek — igy a bor — vizmegkotd keé-
pessége, feszessége a sziliciumtartalomtol is
fligg. Ennek hidnya a bor rugalmassaganak
csOkkenéséhez vezethet.

Vialasszunk tehat koriiltekinten, bértipu-
sunknak megfelelé kozmetikumokat, illetve
természetes kiegészitoket, de legalabb ennyire
fontos, hogy hasznaljuk is 6ket rendszeresen
a kivant eredmény eléréséhez!

Peterman Krisztina
dermatica.hu

kapcsol be a teljes relax, ezért is érdemes egy
hétnél kicsit hosszabb idére menni. Szamomra
a legnehezebb kihivas, hogy teljesen lekap-
csolodjak az itthoni teendékrol, de gy 1a-
tom, egyre jobb vagyok ebben. Nem szeretem
azért azt az érzést, ha valamit nem intéztem el,
és egész nap ott motoszkal a fejemben. Emiatt
a reggeli orakban, amikora a csaldad még pi-
hen, csendben elintézem a
legfontosabb e-maileket, és
utana nyugodtan, j6 érzés-
sel tudom tolteni a napot.

PM: Mit hoztok
haza? Elmények,
otletek, melyeket
itthon megvalos1:~
totok? = === 3

—Nagyon sok ins-
piracio sziiletik
ezeken az utazaso-
kon. Altalaban vala-
milyen otlettel jo-
viink haza, amit sze-
retnénk megvalosita-
ni. Aztan bele is vetjiik
magunkat, még tobb el-
foglaltsagot generalva.
Annak idején a Nekem
a Balaton 6tlete is vala-
melyik utazdsunkon
fogant, kivancsian va-
rom, hogy a mostani
utunk vajon milyen ,,0t-
letcunamit” hoz majd a
fejiinkre.

MI A K6Z0S 4
BENNUK?

© Haj, bor, korom
© Csontok, fogak
© Inak, iziiletek...

P —

Egyik f6 alkotoelemik
a SZILICIUM-DIOXID, /
melynek gazdag forrésa f
a PERUI KOVAFOLD,
ami plusz 14 fontos
asvanyi anyagot

és nyomelemet is
tartalmaz.

Perui Kovafold por 220g
nagyker. ar: 915 Ft, fogyasztéi ar: 1215 Ft

Perui Kovaféldpor kapszula 150 db
nagyker. ar: 2225 Ft, fogyasztoi ar: 2955 Ft

Kaphaté markaboltjainkban - Calendula Fitopontok,
Fitocentrum Nagykereskedés és Diszkont, Herbahaz, Mediline
és Herbaria szakUzletek, gydgyndvény- és bioboltok.

galmazza: Gonc-Box }
Tel.: 06-30-985-8957 e-mail: info@fitocentrum.hu

www.fitocentrum.hu
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Az egészségiigyi ajanlasok szerint na-
ponta 40-50 dkg gyiimolcsot, zoldsé-
get kellene elfogyasztanunk, hogy el-
lassuk szervezetiinket a sziikséges vi-
taminok, asvanyi anyagok, mikroele-
mek, polifenolok — ezen beliil is a
flavonoidok — minél szélesebb valasz-
tékaval. Most még gyiimolcsdomping
van, hasznositsunk mindent: ami nem
fogy el, tegyiik el télre!

Minden gyiimélcs fontos és hasznos,
de egészségiinket leginkabb talan a
magas rosttartalmu, flavonoidokban
is gazdag, szines gyiimolesok tamo-
gatjak. Ezek koziil is talan legértéke-
sebbek a piros, lila, kék és fekete
bogyos gyiimolesok — ezek a leggaz-
dagabbak az egészségiinket védo an-
tioxidansokban. A novények Un. an-
tioxidans kapacitasat tobbféle nem-
zetkdzi mértékegységgel mérik, taldn
legismertebb az ORAC-érték. A ku-
tatok eltéré sorrendeket allapitanak
meg a hatékonysagot illetéen, de a
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ORIZZUK MEG A NYARON

TERMETT GYUMOLCSOKET!

kovetkezok szinte mindenkinél szere-
pelnek: fekete berkenye, fekete afo-
nya, fekete bodza, fekete ribizke,
kékszolo, fekete szeder, kokény.
Utobbi (a granatalmahoz hasonloan)
egy tovabbi értékes sszetevot, ellag-
savat is tartalmaz, ami egy fontos an-
ticarcinogén, daganatmegelézést se-
gitd polifenol.

Mivel minden gyiimélcs érték —
bogyos €s nem bogyos, a sargatol a
feketéig —, fogyasszunk bel6liik val-
tozatosan, minél tobbfélét most
frissen, de tegylink el télre is! Eh-
hez tobbféle tartositasi modszer is
rendelkezésiinkre all.

» A gylimélesok fagyasztasa ren-
geteg energiat emészt fel, melynek
eléallitdsa jelentds kornyezetszeny-
nyezéssel jar.

» A legokologikusabb modszer az
aszalas, mellyel a legnagyobb arany-
ban orizhetjiik meg a gyiimolesok
beltartalmi értékeit. Igaz, tobb
munkaval jar a gyiimolesok szétteri-
tése, allando forgatasa, a napenergia-
val miikodo aszalot pedig kevesen
engedhetik meg maguknak.

» Ha erre nincs modunk, marad a
hagyomanyos befézés, de érdemes

ezt is egészségesebb oOsszetevokkel
végezniink!

Kérdés: cukor vagy tartdsitoszer?
— Ha sok cukrot hasznalunk, elhagy-
hatjuk a tartdsitoszert. Ha keveset —
vagy cukormenteset — szeretnénk,
akkor vagy tartositoszert adagolunk
vagy alkoholt vagy sokaig kell foz-
niink, igy sok tdpanyag megy veszen-
dobe. Ma mar tobbféle korszerii osz-
szetevo is rendelkezésiinkre all, ha
példaul valaki allergias a tartosito-
szerekre vagy cukorbeteg, vagy egy-
szertien egészségesebb alternativat
keres. Tartositoszernek érdemes nat-
rium szorbatot hasznalni, amit a vo-
rosafonyabol vonnak ki, igy nincs
karos hatasa, a szervezetben lebom-
lik. Sajnos nem mindig kaphato.

Természetes novényi tartosito-
szerek: fahéj — védelmet nyujt a bak-
tériumos és gombas fertdzések ellen;
anizs — baktériumolo hatasu; szegfi-
szeg — fertGtlenito.

Szorp, dzsem, lekvar — Amibdl
szorp és dzsem is nyerhet6 (példaul
meggy, szamoca, malna, ribizli), ér-
demes egyszerre eltenni, s a szorp-
bél visszamaradt gyiimoleshust fel-
dolgozni dzsemnek.

——

Ime néhany 6tlet réviden:

© SZAMOCADZSEM — A sz0Orp-
készitéskor visszamaradt gyiimélcs-
velot megmérjiik és kilonként 20 dkg
cukorral felfozziik (nem kell sokaig
fozni). Elémelegitett iivegekbe tesz-
sziik, szaraz gozben hiil ki.

© BODZABOGYODZSEM — Az
érett bodzabogyot leszemezziik, meg-
mossuk, kilonként 25 dkg viragmé-
zet adunk hozza, 25-30 percig foz-
ziik, majd elomelegitett livegekbe
toltjiik. Tetejét tartositoszeres vizben
nedvesitett celofdnnal zarjuk, szdraz
g6zben hagyjuk kihtilni.

Ugyanezt a fekete eperfa termésé-
vel is elkészithetjiik.

® KOKENYKOCSONYA - 1 kg
megmosott kokényt 1 kg hamozatlan,
gerezdekre vagott almaval dsszekeve-
rilink, kevés vizzel puhara f6zziik, le-
vét leszirjiik és cukorral felf6zziik.
Zselét adunk hozza, iivegbe toltjiik,
széraz dunsztba tessziik. (paramedi-
ca.hu, receptek: Temesvari Gabriella)
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PARAMEDICA

Vilagszintii probléma a daganatos meg-
betegedések szamanak novekedése, és
ez alél hazank sem kivétel. A KSH adatai
alapjan: 2001 éta évrol évre emelkedik a
rakdiagnozisok szama. [1] Tekintsiink at
néhany tényezot, ami hozzdjarulhatott e
tendencia alakulasahoz!

Eqyes novenyi hatﬁi%qok Vi
a kemoprevencio tikrében

A romlo statisztikai adatok tobb oldalrél meg-
kozelithetok:

® a fejlett orszdgokban hasznélt ijabb diag-
nosztikai eljarasok egyre tobb korkép feltara-
sat teszik lehetove,

® a daganatképzodésben kulcsszerepet jatszo
kéros kornyezeti hatdsok szdma és mértéke
folyamatosan emelkedik mind a mai napig.

E karcinogén hatisok ellensiilyozasa szi-
mos tudomanyteriilet visszatér, esetenként
kézponti témaja. Nem meglep6 tehat, hogy a
természetes, novényi hatéanyagok étrendi
potencidljanak kutatdsa is el6térbe keriilt az
elmult években.

® A miriatovis (Silybum marianum) éveld
ndvény, kivonatait eloszeretettel hasznaljak ét-
rend-kiegészités céljabol. A népi gyogyaszat
mellett tudomanyos keretek kozott is vizsgal-
jak a novény biologiailag aktiv hatdanyagait
egyes majbetegségek (példaul hepatitis fert6-
zések, majcirrozis), illetve epehdlyag-beteg-
ségek kezelése soran. [2] Ezzel kapcsolatosan
olvashatunk a novény egyik legaktivabb hato-
anyaga, a sylimarin onkologiai, kiegészito jel-
legli alkalmazasarol. A daganatkezelésben a
lehetséges iranyok kozé tartozik a kemoterapia
utani ,,tisztitas” és méregtelenités, a kezelés
alatt/utan esetleg fellép6 hepatotoxicitas meg-
el6zése, a regeneracio tamogatasa. [3]

® Az EGCG (epigallokatechin-3-gallat) egy-
re tobb tudomanyos vizsgalat targyat képezte
az utobbi idoben szerteagazo pozitiv élettani
potencidlja miatt. 2022 februéarjaban a Bio-
molecules nevii tudomanyos folyoiratban
a zold tea (Camellia sinensis) ezen alapvetd
polifenoljanak sokoldalusagat taglaltak. [4] A
szerzOk szerint az EGCG kiegészit6 alkalma-
zasa hatékony lehet olyan neurodegenerativ
betegségek esetén, mint az Alzheimer- és a
Parkinson-kér, de olvashatunk gyulladas-
csokkentd és anti-aging perspektivakrol is.

PARAMEDICA

zéqélata

® A témé- e - '
val kapcso- & &
latban fon- —
tos megem- "
liteni egy 2021 dprilisiban publikalt kutatast,
[5] melynek targyat olyan ndvényi alapt poli-
fenolos vegyiiletek képezték, mint példaul a
japan viaszbogyobol kivont myricetin, a voros-
bogyos gylimdlesokbdl kinyert rezveratrol és
a z01d teaban talalhato katekinek egyike, a mar
emlitett EGCG.

A kutatas eredményei szerint a fenti hato-
anyagok mindegyike csokkentette a DMBA
(7,12-dimetilbenz(a)antracén) nevii, kornyeze-
tiinkben is eléfordulé rakkeltd anyag indukal-
ta LINE-1 DNS-metilaciojat, ezaltal gatolva a
karcinogenezist, a daganatképzédést a kisér-
leti allatok szervezetében.

Régota elfogadott, de sokszor vitatott nézet
szerint gyakran a genetikai hajlamot tessziik
felelossé a daganatképzodésért és felmend-
ink esetleges daganatos betegségeire alapozva
kovetkeztetiink sajat rizikéinkra. Ez a gon-
dolkodas azonban csak részben (az esetek kb.
5%-aban) allja meg a helyét. Tény, hogy ha va-
laki édesanyjanal, nagysziileinél eléfordult da-
ganatos betegség, akkor orokolhette az erre
hajlamositd génvaltozatot (allélt), de megfele-
16 életmdddal és jol megvélasztott étrend-
del nem sziikségszerti, hogy a daganat nala is
kialakuljon.

WHO-adatokbol tudjuk, hogy a kronikus
betegségek (igy a rak is) 40-50%-ban elke-
riilheté egészséges életmoddal, ami javarészt
a sajat dontéseinken alapszik. [6]

Az elmult évtizedek epigenetikai jellegii ku-
tatdsai azonban egyre inkabb a kornyezeti ha-
tasok dominanciajat hangsulyozzak, kiemel-

. ve az étrendi szempontokat és a prevenciot

(helyes taplalkozas, rendszeres testmozgas, ka-
ros szokdsok keriilése, megfeleldé BMI-index,
gyakori sziirGvizsgalatok). (x)

[1] https://www.ksh.hu/stadat_files/ege/hu/ege0025.html
[2] https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32877720/

[3] https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17548794/

[4] https://www.mdpi.com/2218-273X/12/3/371

[5] https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8057585/
[6] https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(4842185/
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- Fokuszban

Jol mukodik az immunrendszered?

Az 6sz kezdete nehéz iddszak, hiszen még tart a pollenszezon, igy sokan szen-
vednek az allergias panaszok miatt. Ugyanakkor egyre tobb idot toltiink zart
helyen (iskolaban, munkahelyen), ami ndveli a kiilonféle, foként Iéguti fertozé-
sek gyakorisagat. llyen koriilmények kozott immunrendszeriink normalistdl
eltéro miikodése ndveli bizonyos betegségek, fertozések, allergia, autoimmun

és degenerativ betegségek kockazatat.

HATOLPOROG

Az immunrendszer fokozott miikd-
désének egyik leggyakoribb megje-
lenési formaja az allergia. Az aller-
gias beteg immunrendszere a kor-
nyezetben taldlhato artalmatlan
anyagokat is veszélyesként értelme-
zi, ezért védekez6 immunreakciot,
wtamadast” indit ellene Az immun-

=3
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- Evezredek tapasztalataval -

A gombdk természetes erejének ismerete tobb

évezredre nyulik vissza. A gyégygombakivonatok az

immunrendszer szabdlyozdsdn keresztiil nydjtanak

segitséget az egészség megbrzésében.
3

24

rendszer érintettsége kapcsan fontos
megemliteniink a komoly 1éguti ti-
neteket okozd asztmat is, melynek
kezelésében a tiineteket mérséklo
természetes anyagok és gyogyszerek
mellett fontos szerepet jatszanak az
immunrendszer talmiikodését csok-
kento készitmények.

HA ONMAGA ELLEN FORDUL

A tilmikodés masik megjelenési
formai az autoimmun betegségek,
melyek sordn az immunrendszer on-
maga ellen fordul: a test sajat szo-
veteit pusztitja el. A terapia elsodle-
ges céljaitt a tilmiikodés mérséklé-
se, mellyel az egyes betegségek tiine-
tei jelentGsen javithatok. Az auto-
immun betegségek gyakrabban for-
dulnak el6 holgyek korében. Legis-
mertebb formai a sokiziileti gyulla-
das, a gyulladasos bélbetegségek, a
lupusz, a szklerézis multiplex, az
autoimmun pajzsmirigybetegségek és

_az 1-es tipusu cukorbetegség. Ezek

kialakulasanak pontos oka még nem

|/
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tisztazott, de megfigyelhet6 a csala-
di halmozodas.

HA ELEGTELENUL MUKODIK
Immunhianyos allapot genetikai
rendellenesség kovetkeztében is ki-
alakulhat, de alulmiikodést eredmé-
nyezhetnek bizonyos betegségek, hia-
nyallapotok vagy gyogyszerek is. Az
immunrendszer mitkddését csokken-
t6 betegség példaul az AIDS: a HIV-
fert6zés hatdsara az immunsejtek el-
pusztulnak, igy a betegség el6reha-
ladtaval a szervezet egyre védteleneb-
bé valik a korokozokkal szemben.

Bizonyos gydgyszerek ugyancsak
elnyomjak az immunrendszer miko-
dését, igy szintén novelik a kiilonbo-
z0 fertdzések kockazatat.

Az egészségtelen életmod — nem
megfelel6 étrend, kevés alvas és a
rendszeres testmozgas hidnya — mel-
lett a mindennapi stressz is probara
teszi védekezorendszeriinket.

A stressz immunrendszerre gya-
korolt hatasat tobb vizsgalat is alata-
masztja. Ennek egyik magyarazata,
hogy a stresszhelyzetekben termeld-
dé — és a vészhelyzethez valo jobb
alkalmazkodast segité — kortizol
hormon tartos vagy tulzott mérték
megterhelés esetén gatolja az im-
munrendszer mikodését.

A fokozott stresszterhelés vérvizs-
galattal is igazolhatd. A C-reaktiv
protein (CRP) az akut gyulladasos
folyamatokban megjelené fehérje.
A folyamat kezdetekor szintje hamar
megemelkedik, a gyulladas multaval
pedig gyorsan csokken, igy segitsé-
gével konnyen lehet kovetkeztetni az
immunrendszer miikodésére, vagy
akar a szervezetet ér pszichoszo-
cialis stressz mértékére is.

Az immunrendszer kimeriilését el-
soként rendszerint a kiilonféle beteg-
ségek iranti fogékonysag noveke-
dése jelzi. Erdemes tehat akar meg-
elézésként is tamogatast nyfjtanunk
immunrendszeriiknek, lehet6ség sze-
rint természetes készitményekkel.
Dr. Kdddr Jdnos
immunkozpont.hu

Max-Immun Gyégygomba

Informaciés Kézpont

Budapest, XIl. Kék Golyé utca 28.

Budapest, VI. Izabella utca 82.

Gyo6r, Arpad ut 75.

Budapest, XX. Szent Erzsébet tér 8.
Debrecen, Cegléd utca 2.

Kaposvar, Pete Lajos utca 13.
Kecskemét, Csongradi utca 3.

Komarom, Igmandi ut 43/B

Miskolc, Lehel utca 2.

Pécs, Hungaria utca 6.

Sopron, Erzsébet utca 23.
Székesfehérvar, Jedlik Anyos utca 1.
Szekszard, Tinddi utca 12/C
Szombathely, Kossuth Lajos utca 17.

Tandcsadoi telefonszam

+3617009188,+3670423 1127 “?
www.vargagyogygomba.hu

Tatabanya, Tancsics Mihaly utca 93.
Veszprém, Szeglethy u. 1. (Belvérosi (1)

PARAMEDICA

A pollenallergidasok szama vilagszerte folyama-
tosan emelkedik. A klimavaltozas tobb maédon is
hozzdjarul, hogy egyre tobb a szénanathas, egy-
re tovabb tart a szezon és erdsebbek a tiinetek.

A The Lancet Planetary Health cikke szerint
az atlaghdmeérséklet emelkedése miatt vilag-
szerte olyan mértékben megnétt a pollenkon-
centricid, hogy még a nem allergidsoknal is
léguti tiineteket okozhat, raadasul a pollen-
szezon egyre hosszabba valik.

A leggyakoribb allergiat okoz6 novény, a
parlagfii pollentermelése megduplazodott.

A kutatok megfigyelték, hogy az iddjarasi té-
nyezOk valtozasa mellett a szén-dioxid szint
is fontos tényezd. A korabbi 280 ppm helyett
a szén-dioxid koncentracié napjainkban mér
400 ppm.

A szén-dioxid fontos tapanyagot jelent a no-
vényeknek, ami nemcsak a fejlodésiiket ser-
kenti, de hatdsara tobb pollent is termelnek.
Az eldrejelzések tovabbi aggaszto novekedést
jeleznek: 2100-ra a koncentracio elérheti a 730-
1020 ppm-et is. Ennek hatasat mar joval korab-

ban érezni fogjuk: kb. 2040-re a pollénszém a
jelenlegi kétszerese lesz. A kedvezétlen hatas
az Osszes légti allergias beteget érinti.

KETTOS CSAPAS:

AGRESSZIVEBB POLLENEK

A magasabb pollenszam mellett a novekvd
szén-dioxid koncentracio noveli az allergén
peptidek szamat is. Ezek ,,molekularis szigna-
lok”, melyek kivaltjak az immunvalaszt, a tobb
peptid pedig ndveli az allergia sulyossagat.

A fokozodo tiinetek és az egyre hosszabbo-
do allergiaszezon miatt a betegeknek fontos a
naprakész tajékozottsag, ugyanis nem hagyat-
kozhatunk mar a korabbi pollennaptarra. A
panaszok megfeleld, idobeni kezelése még fon-
tosabba valt, hogy elkeriiljiik a szovddménye-
ket, az ujabb allergiak vagy az asztma kiala-
kulasat. A tiineti szerek — antihisztamin és
szteroid orrspray — mellett érdemes a tartos
megoldast nyujto allergén specifikus immun-

Dr. Moric Krisztina
Allergiakozpont
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IMMUNRENDSZER EROSITES ES
KELLEMETLEN TUNETEK MEGELOZESE
AZ ALLERGIASZEZONBAN!

KERESSE TERMEKEINKET GYOGYNOVENY-
ES BIOBOLTOKBAN!

WWW.BALINTCSEPPEK.HU

IGY SEGITI AZ IMMUNRENDSZERT A SZELEN

Aszelén nélkiilozhetetlen immunrendszeriink megfelelé miikodéséhezis. Nemcsak a fert6z6 beteg-
ségek rizikojat csokkenthetjiik a megfeleld szelénbevitellel, de — erds antioxidans hatasainak ko-
szonhetden — a kronikus problémak elleni kiizdelemben is segit.

Immunerdsités kapcsan a legtobb embernek
elsoként a C-vitamin jut eszébe, és bar a vita-
minok is nélkiilozhetetlenek az immunrend-
szer megfeleld miikddéséhez, a nyomelemek-
rol, elsésorban a szelénrol sem szabad megfe-
ledkezni. A szelén tobb irdnybol is tiamogathatja
szervezetiink korokozokkal, betegségekkel
szembeni ellendlld képességét. Akinek ala-
csony a szelénszintje, gyakrabban kaphat el
fertézéseket és altalaban nehezebben gyégyul
fel ezekbdl.

A SZELEN ERGS ANTIOXIDANS
Kiilonboz6 biokémiai folyamatok és oxidacid
soran szervezetiinkben szabad gyokik kelet-

keznek, melyek karosithatjak a sejtjeinket,
s6t akar sejtpusztulast is okozhatnak. Ez pedig
jelentés mértékben ndvelheti bizonyos kroni-
kus betegségek kialakulasanak rizikojat is.
Emellett az oregedéssel dsszefiiggd egészség-
iigyi problémak egy részéért is a szabad gyo-
kok tehetok felelossé. A szabad gyokok karos
hatdsait az antioxidinsok semlegesithetik,
ilyen példaul az A-, C- és E-vitamin, a mela-
tonin, illetve a Q- koenzim.

A szelén (pontosabban a szelenoproteinnek
nevezett vegyiiletek) is az antioxidansok kozé
tartozik, és nemcsak dnmagaban rendkiviil ha-
tékony a szabad gyokok elleni harcban, de més
antioxidansok, els6sorban az E-vitamin hata-
sait is felerdsitheti.

NATHA, INFLUENZA MEGELOZESERE IS

A szelén emellett lassithatja, akadalyozhatja
szervezetiinkben a virusok elszaporodasat,
de nemcsak az immunvalaszért felelds sejte-
ket stimulalhatja, hanem azokat a sejteket is
védi, melyeket a virusok kozvetleniil megta-
madnak. Az eldttiink all6 6szi-téli idoszak vagy
az influenzaszezon kiilondsen megviselheti
azokat, akiknek a szervezetében tul kevés a sze-
Ién, hiszen egyik megfazasbol a masikba es-
nek. Allatkisérletek sordn kimutattak, hogy a
szelénhiany stlyosabb gyulladasokkal és kiter-
jedtebb fertézésekkel hozhato osszefiiggésbe.

POTOLNOM KELLENE A SZELENT?
Azt sajnos nem lehet kijelenteni, hogy a szelén
minden betegségt6l és fert6zéstdl megvédd
»csodaszer”, hiszen a biokémiai és fiziologias
folyamatok igen bonyolultak.

Az viszont egyértelmi, hogy minél kevesebb
a szelén valakinek a szervezetében, annal fo-
gékonyabb lehet bizonyos problémakra, ra-
adasul ezek silyosabb formaban is jelentkez-
hetnek nala. Nem szabad elfeledkezni arrol
sem, hogy
ételeink szeléntartalma a termotalaj
szeléntartalmaval fiigg dssze.
Magyar-
orszagon
(és Europa
mas orsza-
gaiban) sajnos .
nincs elég szelén a
talajban, ezért még az is
enyhe mértékii szelénhiannyal kiizd-
het, aki egyébként egészségesen és valto-
zatosan taplalkozik.

Szerencsére mar kisebb mennyiség is
elegendd lehet a szervezetiink szelén- . =
raktarainak feltoltéséhez, de mielétt .~ =
étrend-kiegészit6t valasztunk, ellen-
rizziik azt is, milyen forméban talal-
hat6 benne a szelén — a szerves
szelén ugyanis jobban hasz-
nosul a szervezetben, mint
a szervetlen szelén-
forma.
(Egészségkalauz)

¢
>
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Hogyan tamogassuk szervezetiink

EGESZSEGET

- mindossze egy tablettaval naponta

HAJ

KORMOK

BOR
ANYAGCSERE
IMMUNRENDSZER
ENERGIA

A Bio-Szelénium+Cink+Vitaminok Eur6pa egyik
legalaposabban tesztelt szelénium készitménye.

Tobb mint 45 orszag milliényi fogyasztdja részesiilhetett

mar a termék egészségre gyakorolt tdmogatd hatdsabol, az $
elmult 25 évben. A Bio Szelénium+Cink+Vitaminok étrend-
kiegészit6 szabadalmaztatott dén szelén élesztét tartalmaz
(SelenoPrecise), mely dokumentéltan garantadlja a szelén
mikrotapanyagok kivaloé bioldgiai hasznosulasat.

Hozzdjdrul az egészséges haj megérzéséhez®*. Segit fenntartani az egészséges bért'. Hozzdjdrul
az egészséges kormdok fenntartdsdhoz'*. Segit biztositani a pajzsmirigy normdl miikodését’.
Tdmogatja az immunrendszer megfelelé miikodését'>>*. Segithet csGkkenteni a fdradtsdgot és
az energiahidnyt®.

Etrend-kiegészito
Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes
étrendet és az egészséges életmddot.

60 ¢ tabletta netid tomege:

A szelén (SelenoProcise™), E'l!l( \mlnmiMJa C-I:;:m
Aspain (Gebwofre
26 g (437 mgl o .

M (G&T! VEST

a narmal mwﬂwm
Bio-Szelénium 100
+ cink + vitaminok

Az immunrendszerért

——

Pharma Nord

www.pharmanord.hu

Atudomany fejlédésével egyre boviil az egészsé-
ges élethez és a jo életmindséghez sziikséges
tapanyagok listaja. Fiatalon szervezetiink lat-
szélag ,automatikusan” jol miikodik, am az évek
multaval egyre tobb a teenddnk, hogy megériz-
ziik jo erdnlétiinket, energiankat és fiatalos kiil-
sonket.

MEG MINDIG JOL'

Egyre tobb kutatds bizonyitja, hogy az oxida-
tiv stressz, szervezetiinkben a szabad gyokok
képzddésének folyamata sejtkdarosito hatasu.
A kovetkezmény: szamos mikddési rendelle-
nesség, gyulladas, koros elfajulas, mely gyor-
sitja a szervezet oregedési folyamatat.

A szabad gyokok ellen az antioxidinsok —
példaul a C- és E-vitamin, szelén — nytjtanak
védelmet. Ezek anti-aging hatdstak, vagyis
csokkentik az oregedés jeleit és javitjak az
agymiikodést is. Azokban az orszagokban —
példaul Japanban —, ahol jobb a talaj szelénella-
tottsaga, magasabb az atlagéletkor, mivel a
japanok taplalkozasukkal fedezni tudjak a napi
50-70 mikrogramm sziikségletet.

A vizsgalatok szerint a szelén javitja az im-
munrendszer miikodését. Nem véletlen, hogy
szamos sulyos fert6z6 betegség a Fold szelén-
hidnyos teriileteir6l, példaul Kongdbol vagy
Kinabol indul ki. Emellett fékezi a szervezet
oregedési folyamatait is.

» Természetes szelénforrasok: buzacsira,
zabpehely, barna rizs, narancslé.

Szinte minden €16 szervezet szamara alapve-
t6 fontossagli elem a vas. Legfontosabb forma-
ja a vér oxigénszallito fehérjéje, a hemoglobin.
A szervezet a bakterialis fertozések elleni
kiizdelemben vasat raktaroz el a sejtekben, igy
a korokozok nem férnek hozza.

S=S—

GYOK!

A Pennsylvania Egyetemen végzett korabbi
klinikai vizsgalatban néknek étrend-kiegészi-
téként vasat adtak, és kimutattdk, hogy javult
a rovid és hosszli tavii memoriajuk, valamint
a kognitiv funkciojuk.

» Vasban gazdag élelmiszerek: buzacsira,
lencse, kavidr, sorélesztd, spendt és soska.

Etrendiink nem tartalmaz elegendé kromot,
az atlagos bevitel alig egydtdde a napi ajanlott
120 mikrogrammos mennyiségnek. Raadasul
az ételek elkészitése kozben a kromtartalom
tovabb csokken, sot a szénhidratban gazdag
étrend és a stressz is kiiiriti a szervezet krom-
raktarait. Kromkészletiink az életkorral is
csokken, ezért idosebbeknek, inzulin-rezisz-
tenciaban vagy cukorbetegségben szenvedok-
nek érdemes novelniiik a bevitelt. A kutatasok
szerint ennek hatdsara mar néhany hét milva
lényegesen javul a szénhidrat-anyagcsere, a
vércukorszint, csokken a nassolas iranti vagy,
hatékonyabb a fogyokiira, é¢s megszlinik a cu-
korbetegeknél tapasztalhato faradtsag is.

» Természetes kromforrasok: soréleszto,
gombak, brokkoli, bizonyos ndvényi magvak,
osztriga.

A cink szerepe rendkiviil sokrétii, a fehérje-
szintézis mellett példaul az egyik legfontosabb
antioxidans enzim, a szuperoxid-dizmutaz
alkotoeleme, ezért segiti a koros szénhidrat-
anyagcserében megnovekedett oxidativ stressz
karos szovodményeinek megeldzését. A cink
megfeleld szintje a szervezetben hozzajarul az
immunrendszer optimalis miikddéséhez is.

» Természetes cinkforrasok: marha-, ba-
rany- és csirkehus, mogyoro- és diofélék, hiive-
lyesek, babfélék.

A kobalt a B -vitamin alkotdeleme, mely
részt vesz tobbek kozott a vasanyagceserében,
egyes enzimek szabalyozasaban, a faradtsag
és a szellemi leépiilés mérséklésében.

» Természetes kobaltforrasként a szervezet
szdmdra egyediil a B,,-vitamin hasznalhato,

Az un. ,bél-agy tengely” teriiletén végzett kutatasokbol kideriilt, hogy az életmindség, a mentalis
egészség és az emberi mikrobiom dsszetétele egyértelmii osszefiiggést mutat.

Mivel a bélflora szimbidzisban ¢l a gazdaszer-
vezettel, alapvetden hat annak teljes home-
osztazisara. Eddig is tudtuk, hogy a bélflora
oOsszetétele meghatarozza az emésztés mind-
ségét és az immunrendszer mikodését, de
most mar azt is tudjuk, hogy
életmindségiink, jo kozér-
zetiink és mentalis egészsé-
giink megdrzésében is dontd
fontossagu.

Szamos vizsgalat mutatja,
hogy a stressz szintje és a
hangulati zavarok szintén
befolyasolhatok a mikrobi-

PARAMEDICA

"

om helyreallitasaval. Magas életmindséget
mutaté emberek bélflorajaban nagy szamban
kimutathatok egyes baktériumok, mig ezek
mennyisége példdul depresszidsok esetében
nagyon alacsony. A bélflora minGségi és meny-

nyiségi szempontbdl jellem-

kor, az étkezési szokasok
¢és a kornyezeti hatasok is
befolyasoljak. Ahogy iddso-
diink, egyre fontosabb tehat
a tudatos, élelemi rostokban
gazdag taplalkozas! (para-
medica.hu)

/ S 20 az egyénre, de azt az élet-

Fokuszban -

PreBioMax 300g

Elelmi rostokat tartalmazd

prebiotikus étrend-kiegészité

por malna izesitéssel.

Hat6anyagai segitik:

@ a hasznos bélflora
szaporodasat, helyreallitasat;

@ a bélrendszer normal mikodését; ™=

@ a teltségérzet kialakulasat. &

Fermentélt lenmag Gsszetevdje: b

magas omega-3 tartalmu SUPERFOOD.

Huminiqum
+  kapszula és folyadék

Asvényi anyagokat,

" mikro- és nyomelemeket,
C-vitamint, huminsavakat
és mariatovis mag
kivonatot tartalmazo
étrend-kiegészitd készitmény.

QULEEBIOM-24 30x
El6fl6rat és butiratot tartalmazé
étrend-kiegészit6 kapszula. Probiotikus
66 torzsei hozzéjérulhatnak az egész-
séges bélflora kialakitasahoz

és fenntartasahoz. Butirat (vajsav)
tartalma hozzéjarulhat a normal
bélfunkciok és emésztési folyamatok
kialakitdsahoz. Kiilondsen ajanlott
antibiotikus kezelések kdzben és utan!
Keresse a Herbahaz druhdzaiban és a gydgynovényboltokban!

Hymato Products Kft.
www.hymato.hu

HUMINIQU

melynek forrasai: a hus, tej, tojas
és a kaposzta.

Fenti antioxidansok, nyomele-
mek hidnya esetén érdemes ét-
rendiink mddositasaval a
potlast mielobb megkez-
deni, mert hianyuk nem-
csak gyorsabb oregedést
eredményez, de mar fiata-
lon is tartos, esetleg ma-
radando karosodasok-
hoz vezethet.

dr. Kokény Zoltdn

A poliszacharidok (béta-gliikdnok)

a gyogygombak f6 hatéanyagai,

melyek:

o fokozzak azimmunrendszer
virusokkal szembeni
védekezését, az 6l6sejtek
aktivitasat;

e Uzemanyagként szolgalnak a
jotékony bélbaktériumok
szamdra, tamogatva az
immunrendszer m(ikodését.

A Siingomba egyes vegyiiletei

» jotékonyan befolyasolhatjdk az
emésztorendszer és az
idegrendszer regeneraciojat.

WWW.NAJAFOREST.HU
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VEGAN KESZETELEK

Az Egyesiilt Allamokban néhany éve zajlott a
4Kronikus Betegségeket Megel6z6 Munkahelyi
Program” nevii kezdeményezés, melynek soran
indulaskor, 6 hét, illetve 6 honap utan felmér-
ték a programban résztvevo munkahelyek dol-
gozoinak fizikai allapotat, taplalkozasi szokasa-
it és szamos betegség rizikofaktorainak jelenlé-
tét. Olyan meglepd mértékii javulast tapasztal-
tak, hogy a tanulsagok szamunkra is koveten-
déek lehetnek.

A program soran mar a 2. mérés alkalmaval,
azaz 6 hét mulva azt tapasztaltak, hogy a
résztvevoknek csokkent a vérnyomasa, a test-
zsir- és a koleszterinszintje. A program hatasa-
ra a megkérdezettek 39%-a teljes kortien val-
toztatott ¢letvitelén: a munkahelyén kiviil is
egészségesebben taplalkozott és ndvelte fizikai
aktivitasat.
Hézias izek - Mindéségi ndvényi
alapanyagokbdl készitve — Adal€ékanyag-—
mentes — Nem igényel hiitést — Par perc
melegités utan mar fogyaszthato is!

A prevencios program koltsége késobb a cé-
geknek megtériilt: n6tt az egészséges munka-
vallalok teljesitménye, és csokkent a beteg-
alloméanyban tolt6tt napok szama. Mivel a dol-
gozok érezték, hogy a vezetdség erdfeszitése-
ket tesz a jo kizérzet biztositasaért, megnott
személyes elkotelezodésiik a cég felé, és még
inkabb a kizosség részének érezték magukat.

Lassuk, mit tettek ennek érdekében!

® Alternativ reformétrend a menzan — Ki-
deriilt, hogy ha a munkavallalok maguk dont-
hetik el, maradnak-e a hagyomanyosabb ét-
rendnél vagy az egészségesebb, alacsonyabb
kaloriatartalmu, teljes értékl fogasokat va-
lasztjék, sokan szavaznak a vords hisok he-
lyett a fehérekre, fehér kenyér helyett a teljes
kiorlésiire, a tal sok allati fehérje helyett a
zoldségekre, vagy épp a krémes siiteményeket
valtjdk fel egészségesebb desszerttel vagy
friss gytimolcsokkel. Az eredmény nemcsak a
kilok esokkenésében, de az energikusabb fizi-
kai allapotban is mérheto.

® Mindennapos rovid, szervezett testmoz-
gas — Ha a dolgozoknak van modja akar az
ebédidoben (még evés elott) 10-15 percet tor-
nazni, nemcsak felfrissiilnek, de gyorsul az
anyagcseréjiik is, igy kevésbé rakodik rajuk

M @\"-’WW.'.fegafarm ha % > ’ 2
S +36 (70) 726-2828 ¢ i . A llsiilyfelesleg. Egy kis gerinctornval pedig

@) Vega-Farm
(©) vegafarmhungary

VEGAN

Miért nassolunk? Milyen erd bir ra
minket, hogy akkor is egyiink, ha
nem vagyunk éhesek? Mit csillapi-
tunk ezzel, éhséget vagy valami
mast? Vagy talan a nassolas is le-
het egészséges?

Nassolas

eldtt iilve, munka kozben is. Ezzel jelentds ka-
loriafelesleget juttatunk be, ami siilygyarapo-
dashoz vezethet.

Valojaban azért vonzodunk a cukorban és
szénhidratokban gazdag élelmiszerekhez,
mert olyan ,.boldogsaghormonok” termeld-
dését serkentik, mint a szerotonin és a dopa-
min. Ezek ellazito és szorongasoldo hatasa a
vonzerd, amiért Ujra és QUjra megkivanjuk
Oket, am ez fokozatosan szokassa valik. E szo-
kas megtorésében segithet par tipp.

o [gyunk vizet! — A test képes félreértelmez-
ni az agy jeleit, igy eléfordul, hogy
az étel utani sovargas csupan a szom-
jusag jele. Ilyen esetben egy pohar
viz is képes csdkkenteni a vagyako-
zést. Napi 1,5 literrel tobb viz szigni-
fikans étvagycsokkenést, igy keve-
sebb testzsirt eredményez. Cukor-
¢hség esetén tehat érdemes eldszor
az ivassal probalkozni.

® Mozogjunk! — Egy 15 perces
gyors gyaloglas  hatékonyabban
csokkenti a nass utani sovargast,
mint a passziv {ilés. Ha szénhidrat
utan kezdiink vagyakozni, gyalogol-
junk vagy lépesozziink par percig! A
mozgas hatasara fokozodik az izmok,
szovetek inzulinérzékenysége, igy a
vérben talalhato energia, (vér)cukor
konnyebben jut el a sejtekhez.

Napjainkban a nassolas szokasé-
nak elterjedéséhez a stressz, a si-
kerélmény hidnya, frusztracio,
faradtsag, a f6étkezések idéhi-
any miatti rendszertelenné vala-
sa, illetve tarsadalmi és szemé-
lyes szokasok is hozzajarulnak.
Nagyon gyakori a tévézés alat-
ti nassolas, amikor szinte auto-
matikusan esziink, mikozben
az étvagy feletti kontroll kony-

re Homoktovises
LC““O VITAGYUMI szeletek

minden homoktdvis rajongénak! %

e Vitalizalo, immunerdsitést tdmogatd
homoktovis termékek felturbdzva
fontos élettani hatasu komponen-
sekkel - az egészséges étrendért!

o A szeletek az értékes, bioldgiailag
aktiv hatéanyagokat természetes
forméban tartalmazzak biztositva
azok hatékony felszivodasat.

» A kollagénes szeletet kivéve,
vegan, glutén- és laktézmentes
termékek, hozzéadott cukor és
tartdsitoszer nélkal! i

o Természetes egészségtamogatas o,
minden korosztaly szamara!

www.homoktovisvelo.hu

.ﬂ o 3eC=
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Vitagyitmi
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nyen elvész. Ugyanez torténik a szamitogép .
e

megel6zhetik az iilomunkdaval jard mozgds-
szervi elvaltozasokat.

Nem kell ehhez gyogytornasz, egy szakem-
ber altal felkészitett, kellgen lelkes kolléga is

VALTOZATOS ES
EGESZSEGES

REGGELIZO
TALLEROK

www lestellohu

B T e o e A S Y i .
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képes levezetni a nyakra, villra és gerincre
koncentrald gyakorlatokat. A munkavégzés ily
modon torténd megszakitdsa a képernyds
munkahelyeken gyakran fellépé szempana-
szokra is jétékony hatdsu.

o Ul6labdik és térdeploszékek biztositasa
— Ahhoz, hogy stabilan iilhessiink a labdan,
folyamatosan egyensilyoznunk kell, ami
olyan kicsi, gerinckozeli izmokat mozgat meg,
melyeket egyébként alig hasznalunk vagy egy-
oldaluan terheliink. Specialis gyogytornat is
lehet rajta végezni. A térdeploszék megpro-
balja visszaallitani a gerinc normalis gorbii-
letét, hiszen medencénk eldrebillen rajta, ha-
tunk pedig kiegyenesedik. Mindkét eszkoz a
gerincfajdalmak és deformitasok megeldzé-
sét szolgalja.

® Kimélo monitorok — A szemkimél moni-
torok a fényerdt és a kép egyéb beallitasait au-
tomatikusan a helyiség fényviszonyaihoz és a
képerny6én megjelend tartalomhoz igazitjak,
igy kikiiszobolik a szem megerdltetését.

A monitor elhelyezésénél elényds, ha enyhén
lefelé kell nézniink, ez a nyakunknak és sze-
miinknek is kényelmesebb. Igy is fontos drn-
ként sziinetet tartani!

Az évente végzett szemészeti sziirésen kide-
riil, hogy sziikségiink van-e szemiivegre vagy
annak cseréjére.

® Kommunikacios, konfliktuskezeld tré-
ningek — A konfliktuskezelés és a megfeleld
kommunikacio tanulhato. S6t ez a képesség

mint stre sszoldas?

NASSOLNI EGESZSEGESEN?

Ha mar nassolni szeretnénk, tegyiik ezt egész-
séges ragesalnivalokkal! Egyiink a megszo-
kott nasik helyett példaul csikokra vagott zold-
ségeket, néhany falat zabkorpaval, miizlivel
kevert natlir joghurtot vagy kefirt, gabonasze-
leteket stb.

Talan hihetetleniil hangzik, de a nassolés jo
hatassal is lehet egészségiinkre, f6leg ha nem
veszélyes, hizlalo, hanem egészséges finomsa-
gokkal és mértékletesen tessziik.

J0 vélasztés e téren, ha siitemény helyett ola-
jos magvakat ropogtatunk, aszalt, szaritott
gyiimolesoket, esetleg teljes kiorlésii gabona-
szeleteket vagy miizlit majszolunk, mértékkel.

PARAMEDICA
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SZERETNEL AZ IRODABAN,
MUNKANAPOKON IS GYORSAN, FINOMAT,
EGESZSEGESET KESZITENI?

@ gluténmentes ® novényi alapu
mesterseges izfokozok

szinte elengedhetetlen ahhoz, hogy a fonok-
beosztott viszony hatékonyan mikodjon. A
munkahelyeken igen gyakori pszichoterror is
csak jOl kommunikdlni tudé munkatarsak ko-
z6tt keriilhetd el.

® Munkahelyi egészségsziirés — A munka-
helyeken szervezett egészségsziirések nem-
csak a dolgozok lojalitasat novelik, de olyan
rejtett betegségekre is fényt derithetnek,
amelyek stlyos problémat, ezaltal kiesést je-
lentenének a munkabol. A szokasos fogaszati,
latas- és hallasvizsgalatokon kiviil ma mar el-
érheté tobbek kozott allergiavizsgalat, anya-

Cupster
Instant levesek
10 féle szuper izben:
Tanyasi, Paradicsom,
Erdei gomba, Minestrone,

jegyszlirés, komplex kardiologiai vizsgilat | Tikka Masala, Eréleves...
vagy akar stressz-szintmérés is. 3 perc alatt kész!

—EDEN—
PREMIUM

dr. Budavalgyi Attila
oxygenmedical.hu

www.edenpremium.hu

® EXTRA ROPOGOSSAG
® KEVESEBB CUKOR ® TOBB FEHERJE!

Tobbréteg( fehérjeszeletek tejcsokival,
roppands gyongyokkel, édesitészerrel.
Glutén- és pdlmaolajmentes!

Bar az olajos magvaknak koztudottan ma-
gas a kaldriatartalmuk, cserében viszont bo-
velkednek telitetlen zsirsavakban, asvanyi
anyagokban és zsirban 0ldodé vitaminokban,
ezek egyes kutatdsok szerint akar 30%-kal is
csOkkenthetik a sziv- és érrendszeri megbete-
gedések kockazatat.

Az aszalt és szaritott gyiimolesok alapvet-
en egészségesek, foként ha nem tartalmaznak

E e -‘\.-.--
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CRUNCHY, PROTEIN

. . CRUNCHY PROTEIN
hozzaadott cukrokat, amire semmi sziikség, e - VANILLR
hiszen eleve édesek. MALNA e
Itt is fontos mértéket tartani, mert hajlamo- VANILIA
sak vagyunk kisebb tomegiik miatt nagyobb
mennyiséget enni beldlik. BOMBUSENERGY.COM

Nem kell tehat feltétleniil lemondanunk a
nassolasrol, de tegyiik ezt egészségtudatosan!
Varga Déra

Eletméd Orvosi Kozpont

www.asix.hu @ Asix Distribution Kft (RSSHIE

.........
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AIKor

Etkezés és testmozgas terén a szokasokat épp
elég nehéz megvaltoztatni. A téged koriilvevé
emberek komoly hatassal vannak Rad. ime né-
hany tanacs, miként védheted ki az ellenallasu-
kat, és hogyan kaphatsz tamogatast, melyre oly
nagy sziikséged van.

Sugarzo arccal feltalalod az altalad egészséges-
nek tekintett vacsorat: grillcsirkét és parolt
z0ldségeket, majd figyeled a reakciokat. A kis-
fiad az etetdszékbdl messzire elhajit egy brok-
kolirozsat. A tizenéves lanyod annyira lecsi-
szik az asztalnal, hogy csak a szemdlddke és a
mobilja latszik ki. A férjed probal udvarias
lenni, mar két perce ragja az els¢ falatot, am
nem nyeli le. A kutyad mindig izgatottan szag-
laszik az asztal koriil, most viszont mélyet so-
hajtva elvonul. Egyediil érzed magad.

Hogyan tovabb? A te életmodvaltdsodhoz
muszaj meggyozni a kornyezetedet?Te mar
dontottél. Egy ideje tobb zéldséget eszel, az

Tedd meg e ekezetesebbe a kulonleges plIIanatokatI
Vidd magaddal utazashoz, kirandulashoz,

csaladi-, barati osszejovetelekre.

~ Capri Sun, barhol, barmikor!

s ., s . k. { I. .I.' - < I I‘ il
www.fcbhungary.hu

hatasalaziéletmodva

irodai ebédsziinetben gyalogolni mész, hétvé-
gén edzel. A tested jobban néz ki, egészsége-
sebbnek érzed magad, reménységet €s inspira-
ciot érzel. Folytatni akarod, de szeretnéd, ha a
kornyezeted is veled tartana, timogatna.

Miért? Egyrészt, mert egyediil nehéz a val-
toztatds, mésrészt szeretnéd, hogy 6k is egész-
ségesebben éljenek. A szokasok azonban fer-
tozoek. Kutatasok szerint a koriilottiink élok
testosszetétele, életmodja és szokasai hatnak
rank:

@ A hozzank kozel allok testsiilya meghata-
rozhatja sajat testsulyunkat. Egy elhizott barat
57, egy kovér testvér 40, egy dagi hazastars
37%-kal novelheti a sajat elhizasi rizikonkat.

e Teststlyunkra nagyobb hatassal vannak
azonos nemi ismerdseink, rokonaink.

o Az elfogyasztott étel mennyiségét befolya-
solja, hogy kivel esziink: egy nagyevo mellett
mi is tobbet falatozunk a kelleténél.

e Ismerdseink arra is hatassal lehetnek, hogy
mit esziink.

E dolgok j6 része tudat alatt mi-
kddik. Az evolucié soran kisebb cso-
portokban éltiink, nagy egymdsra
utaltsagban, ahol az dsszetartas élet-
ben tart, mig az elhagyatas az életve-
széllyel volt egyenld.

A modern orvostudomany is bizo-
nyitotta: a magany tényleg olhet.
Az egyediillét elleni védekezés gene-
tikailag belénk van kédolva.

Ha egy tarsasagban példaul salatat
rendelsz, amikor a tobbiek egy hegy-
nyi chipset, akkor maris kilégsz a
sorbol. Te is lehetsz persze hatassal a
kornyezetedre: tttorének lenni a
valtozasban nagyon inspiralé dolog!
Ime par javaslat ehhez:

1. Fogadd el, hogy esetleg nem

Kezdo életrmodvaltoknak (és valogatos csaladtagoknak)

A kovetkez6 egészséges (glutén-, tej-, tojas- és cukormentes), tapanyagokban gazdag ebédet a leg-
valogatdsabb csaladtagok is orommel elfogyasztjak.

ALTERNATIV FISH AND CHIPS

Panirozott hal siilt édesburgonyaval,
avokado-majonézzel

Hozzavalok 3-4 személyre: 70-80 dkg afrikai
harcsa (vagy mas halszeletek), 1 kg édesburgo-
nya tisztitva, hasabokra vagva (a foton lila
¢desburgonya van, de jo a narancssarga is),
1 érett avokado, 1 gerezd fokhagyma, 1,5 dl
olivaolaj, manidkaliszt (vagy édesburgonya-
liszt), kokuszliszt, kokuszolaj a siitéshez, so
izlés szerint.

Elkészités: A hasabokra vagott édesburgonyat

osszekeverem az olvasztott kokuszolajjal, so-
zom, siitopapirra sorban lerakom és 200 °C-os
stitdben 30-35 perc alatt megsiitom.

Az avokadot Gsszeturmixolom a gerezd fok-
hagymaval, az olivaolajjal és egy csipet soval.
A besézott halszeleteket maniokaliszt és ko-
kuszliszt 1:1 aranyu keverékébe forgatom és
bd, forrd kokuszolajban kisiitom.

Talalas: hagyomanyos tanyéron vagy —a gye-
rekek lelkesedését fokozando — siitpapirral
bélelt talcan (mint a Romai-parton a halsiito-
ben). J6 étvagyat!

A RECEPTET SZABO MONIKA KESZITETTE
facebook.com/egyensulypont.hu « instagram.com/egyensuly_pont/
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neked van ,igazad”! Kezdd el gyakorolni a gy6zni
nem akarast! Légy nyitott, megérto és érdeklodo, hall-
gasd meg a tobbiek véleményét is. Lehet, hogy a batyad
azért iszik, mert igy tudja oldani a munkahelyi stresszt.
A legjobb baratndd a thlsulya miatt lesz mindig ideges,

amikor felhozod az egészséges taplalkozas témajat.

2. Légy Kkitarto, de nem akaratos! Az ellenallds

gyakran a valtozastol valo félelembdl fakad.

3. Magaddal foglalkozz! A sajat batorsagod, kitarta-

sod és erdfeszitésed inspiralni fog masokat is.

4. Tegyél szelid javaslatokat, és minél inkabb vond be

a szeretteidet az uj életmododbal

e Kérd meg a parodat, segitsen az edzés utani nyujtas-

ban, vagy j6jjon el veled sétalni, edzeni!

o Kérd meg a gyerekeket, segitsenek megtervezni a

heti menit!

o Ne felejtsd el megmondani nekik, milyen sokat je-
lent neked a tamogatasuk! (Forras: Alex Picot-An-
nand: 3 crucial strategies for getting loved ones to sup-
port your healthy lifestyle. Ford.: Mezei Elmira, a teljes

cikk a tenyek-tevhitek.hu oldalon olvashato.)
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Egyedltilallo lisztkeverékeink minimum

30-50%-kal kevesebb szenhidratot

tartalmaznak, mint a hagyomanyos buzaliszt!

Elelmi rostban és fehériében gazdag termékek!
Idealis valasztas stitéshez, pekarukhoz
es altalanos konyhai hasznalathoz!

www.dia-wellness.com
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