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HERBALMED
MEDICAL

pasztilla - 20x

Hatékonyan enyhiti a fajdalmat és
az égetd érzést a torokban, csillapit-
ja a kohogést, a torok szarazsagat és
a rekedtséget. Varandods, szoptatd
kismamdk szamdra is ajanlott.

Gydgyaszati segédeszkdznek mindsiilé orvostechnikai
eszkéz.” Olvassa el figyelmesen a hasznlati utasitast és az
orvostechnikai eszkdz biztonsagos hasznalataval kapcso-
latos informaci6kat!

HERBAL SWISS
MEDICAL

balzsam - 75 ml

A Herbal Swiss Medical bal-
zsam 10 gybgynévény-kivonat
jotékony hatdsat egyesiti,
melyek segitenek a légutak
szabadda tételében.

HERBAL SWISS &
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- HERBAL SWISS

MEDICAL

szirup - 150 ml

5 gydgynovényt tartalmaz,
amik enyhitik a szaraz és a
hurutos kohogést, megnyug-
tatjdk az irritalt torkot, a
torokkaparast és a torokfa-
jast. Varandds és szoptatd
kismamak szamara is
fogyaszthatd.

Gydgyaszati segédeszkoznek mindsiild orvos-
technikai eszk6z" Olvassa el figyelmesen a
hasznélati utasitést és az orvostechnikai esz-
kéz biztonsagos hasznalataval kapcsolatos
informécidkat!

HERBALMED
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T

,{i-..:',q ’ E

- MEDICAL -
chedeti gydgyuivinged
bt AL bralz deasee
Dr. Welia

kdznek mindsiild orvostechnikai eszkéz* Olvassa el figyelmesen a hasznélati utasitast és
az orvostechnikai eszkdz biztonsagos hasznalataval kapcsolatos informécidkat!

www.herbalswiss.hu

HERBAL SWISS
HOT DRINK

instant italpor - 24x
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HERBAL SWISE
HOT DRINK

Hozzajarul az immunrend-
szer normal miikédéséhez,
valamint kellemes hatasa
van a torokra és a hangsza-
lakra. Gyogyszerek szedé-
se mellett is fogyaszthato.
Varandés és szoptatd kis-
mamak is fogyaszthatjak.

HERBAL SWIsS
HOT DRINK

FORRO ITALPOR.
| FORRO ITALPOR.. X

Az étrend-kiegésziték nem helyettesltlk a
al étrendet és az életméd Etrend:Kiegészitd

HERBAL SWISS
MEDICAL KID

szirup - 150 ml, 300 ml

BAL SWISS
HMEERDICAL SZIRUP

Akulon gyermekek szamara kifej-
lesztett kohogés elleni szirup
novény-kivonatokat tartalmaz,
cukorral és édesitdszerrel. Kelle-
mes hatasu a szajra, a garatra és
a hangszalakra béta-gliikan és
csipkebogyd tartalommal.

Gydgyaszati segédeszkéznek mindsiild orvostech-
nikai eszkéz.” Olvassa el figyelmesen a hasznalati

utasitast és az orvostechnikai eszkdz biztonsagos
hasznélataval kapcsolatos informaciékat!

ANG' NEX oraiis spray - 30 ml

Torokba fUjva egy virus- és baktériumellenes
véddréteget hoz létre, a gydgynovényeknek ko-
szonhet6en hatékonyan csékkenti a torok és
gége gyulladasat.
Gydgyaszati segédeszkdznek

Olvassa el figyelmesen mindsiilé orvostechnikai eszkéz.”
ahasznlati utasitast
és az orvostechnikai esz-
kéz biztonsagos haszna-
latéval kapcsolatos
informécidkat!
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STOPVIRUS MEDICAL

szirup - 150 ml

b e e 28 0

Korlatozza a virusok és baktériumok ta-

padasat a nyalkahartya sejtjeinek felu- _f\ *‘*

|

letén, cs6kkenti azok szamat és akada-
lyozza tovabbi szaporodasukat.

*
4

il6 orvostechnikai eszkoz.”
Olvassa el figyelmesen a hasznalati utasitast és az orvostechnikai
eszkdz biztonsagos t | kapcsolatos informécié
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"A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!
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Sokéves ,,szolgalatunk” 1ényege

| nem a gyogyitas, hanem a harmo-

nikus, kiegyensilyozott, egész-

ségben toltott évekhez sziikséges

| életszemlélet, hozzaallas,

ventiv gondolkodas formalasa, a

legfobb egészségiigyi ismeretek
atadasa orvos-szakértéink utjan.

Halasak vagyunk, hogy a vég-

telen id6 € kis szeletében modunk

volt/van eljutni és szolni Onokhoz,

| felhivni figyelmiiket az €lettel

és egészséggel kapcsolatos iddsze-

" ri kérdésekre, témakra, tudni-

L valokra.

Téli magazinunkban szdmba

pre- |

vessziik az év soran megélt 6rom-

teli események, tanulsagos élet-
 helyzetek és foként a jellemzéen
végtelen sok munka, talhajszolt-
sdg, stressz kovetkezményeit.

e Jrunk az év végi kimeriilt-
ség, a teljesitménycsokkenés, a
fokozodé stressz, az egyre gya-
immunrendszeri vonatkozésait

érint6 témakrol.

e Hasznos tanacsokkal latjuk el
féle fertézések hatékony és gyors
kezelési modjairol.

e Minden korosztalyt a téli hi-

GHYCZY ATTILA
| webmester |

.

koribb téli depresszid és ezek 0

: Y Kedves Olvasd! Eltelt egy ujabb év, magazinunk torténetének 23. éve.
Bizunk benne, hogy nem hiaba dolgoztunk, sok hasznos tanaccsal, fontos tudnivaldval lattuk el Olvaséinkat, melyek
segitettek egészségiik megdrzésében, a megeldzéshen, esetleges panaszaik enyhitésében, kezelésében.

degben is aktivitasra, életkoruk-
nak megfeleld sportra, testmoz-
gasra buzditunk.

e Sz6lunk az iinnepet megel6z6
adventi idészak fontos, testi-lelki
egészséget tamogato teenddirdl.

o Szokasunkhoz hiven az iinne-
pi késziilodés, siités-f6zés kap-
csan is az egészséges ¢letmodot
tdmogato otletekkel szolgdlunk,
de nem maradhatnak el ,,reform-

. siiti” receptjeink sem!

-

az Olvasot a megfazas és a kiilon- =

Szerkesztoséglink most is év
végi szamvetést” készit, hogy

sitiink idei — és sokéves — ,,szol-

CZANK KORNELIA IS

sikeriilt-e maradéktalanul telje- i damsagot és jo egészséget kivan

galatunkat”, vallalt kiildetésiin-
ket széles olvasotaborunk felé.
Ennek  kapcsan  szeretnénk
koszonetet mondani Olvasoink-
nak az idei és sokéves figyele-
meért, a munkankat kovet6 tamo-

| gatdsért, érdeklodésért, sok-sok

visszajelzésért!
2025. évi Egészségnaptérunkkal

szeretnénk a jovo evre is derfit |-

varazsolni otthonukba, kérjik, |
fogadjak szeretettel!
Deriis téli napokat, meghitt

tinnepeket, 2025. évre pedig vi-
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Az idorol foként az jut esziinkbe, hogy
semmire nincs idonk, és hogy mennyi-
rerohan azidé. Epp ,tegnap” gratulal-
tunk baratunknak a kishabajukhoz,
ma meg azt halljuk, hogy a ,gyerek”
ndsiil. Hova lett tobb évtized az éle-
tiinkbd1? Hova lett az életiink?

AZIDO ES AZ EMBER

Az 1d6 végiil is a torténések sorrend-
jének magyarazata. A fejiinkben
tobbféle emlékezeti rendszer van.
e Agyunk tele van olyan tudassal,
amit nap mint nap hasznalunk. Va-
lamikor megtanultuk, hogy példaul
2x2=4, de ez az ismeret idotlen.

e Van az in. proceduralis emléke-
zet: egyszer megtanultunk jarni, be-
sz€Ini, biciklizni, ezt tudni fogjuk
vélhetéen még akkor is, ha netan
Alzheimer-korosak lesziink.

e Az epizodikus, avagy autobiogra-
fikus emlékezet az altalunk megélt,
megtapasztalt élményeknek egy id6-
tengelyen elhelyezett sora. Az em-
berré valas soran fontossa valt az él-

mények idobeli sorrendisége, hogy
mi volt el6bb és mi késdbb.

Az epizodikus emlékezet emberi
mivoltunk alapja. Az ember azonos
a torténetével. Ez leginkabb akkor
valik nyilvanvalova, amikor az auto-
biografikus emlékezet megsemmi-
siil példaul demencia, Alzheimer-kor
esetén. Az érintett példaul Gjra és 0j-
ra ugyanazzal az élvezettel néz végig
egy filmet, de 2 perc miilva mar nem
emlékszik arra, hogy mit latott.

MIERT REPULNEK AZ EVEK?
Emlékezziink, gyermekkorunkban
végtelen hossziinak tiintek a nyarak.
Ahogy idésodiink, az évek és a nya-
rak szinte észrevétleniil suhannak el.
Az id6 muldsa a 20-as éveinkben
kezd felgyorsulni: egy 60 éves em-
ber — a vizsgalati adatok szerint — kb.
masfélszer gyorsabbnak érzi az id6
mulasat, mint egy 20 éves. A jelen-
ségre tobbféle magyardzat sziiletett.
o Attdl lassu fiatalkorban az id6 mu-
lasa hogy példaul hatévesen egy év
- sokkal nagyobb
hinyadat teszi
ki az eddig meg-
¢lt éveknek, mint
iddsebb korban.
e Iddsddve az
¢let egyre mono-
tonabba valik, a
napok kisértetie-
sen egyformak

lesznek, ez azt az érzetet kelti, hogy
szinte nem tortént semmi, mégis
eltelt megint egy év.

Azt is mondhatnank, hogy az idé
sebessége a napok informacioteli-
tettségétol fiigg.

MI A TELESZKOPHATAS?

Testiink, kérnyezetiink, gyerekeink
naprol napra csak kicsit valtoznak,
ezért nem érzékeljiik az id6 mulasat.
Majd egyszer csak elokeriil egy régi
fénykép és belehasit a sziviinkbe,
hogy ,,tegnap” még fiatalok voltunk.
A teleszkophatas az, amikor hirtelen
kozel hozunk egy idében tavoli ese-
ményt, idészakot, és ilyenkor nem
érzékeljiik a mahoz vezetd hosszi utat.

AZ DO SEBESSEGE
Az érzelmek és az elmeallapot is je-
lent6sen befolyasolja az idoélményt.
A félelem Kkitagitja az idét. Bal-
esetek utan példaul a thlélok arrol
szamolnak be, hogy par masodperc
alatt szinte orakat éltek at.
Depresszios
embereknél szin-
tén jelentdsen le-
lassul a szubjek-
tiv  id6élmény, v
mondhatni  egy
ora alatt kétora-
nyit szenvednek.
Nem  meglepd
ezek utan, hogy

,,‘,.

maniasoknal viszont az id6élmény
felgyorsul.

IDOELMENY ES ANYAGCSERE

Egyes allatfajok id6élménye is jelentd-
sen eltér. Minél kisebb egy éllat, annal
gyorsabb az anyagcseréje, ¢s annal
nagyobb idéfelbontasban éli meg a
valosagot. Azért nehéz egy legyet le-
litni, mert a mi mozgéasunkat lassiinak
latja, igy gyorsabban tud reagalni.

Embereknél is megvaltoztatja az
idéélményt az anyagcsere sebessége:
a lazas vagy mesterséges stimulans-
sal felporgetett emberek belsé oraja
felgyorsul.

Aki hidegvérrel tudja kezelni a
rossz helyzeteket, késobb rovidebb
idére emlékszik, mint akit szoron-
gassal toltenek el a stresszhelyzetek.
Aki viszont nagy intenzitassal éli at a
boldog pillanatokat, annak lassab-
ban fog elmalni. Elni tehat az idénk-
kel is tudni kell! (A teljes cikk a te-
nyek-tevhitek.hu oldalon olvashato.)

Szendi Gdbor
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100% nyers perui &
MACA POR 150g

@ nagyker. ar: 820 Ft
@ fogyasztéi ar: 1030 Ft

MACA POR
kapszula 60 db
@ nagyker. ar: 1230 Ft
@ fogyasztoi ar: 1540 Ft
Kaphato markaboltjainkban:
Calendula Fitopontok, Fitocentrum Nagykereskedés
és Diszkont, Herbahéaz, Mediline és
Herbaria szaklzletek, gydgyndvény- és bioboltok.

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

www.fitocentrum.hu

Megfeleld
szivmikodés
tdmogatasa

®

Megfeleld
agymikodes
segitése

) bioheal
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Omega 3-6-7

Kkoenzim

Oxidativ stressz
elleni védelem

TAMOGASD IMMUNRENDSZERED
VEDEKEZOKEPESSEGET A
HUVOSEBB IDOBEN IS!

www.bioheal.hu

RENDELJE MEG WEBARUHAZUNKBAN VAGY KERESSE A HERBAHAZ

ARUHAZAIBAN ES PARTNEREINEL! FORGALMAZZA: BIOHEAL PHARMA

Egyre tobb munka, egyre nagyobb hajtas, telje-
sitménykényszer — a nap viszont nem lett hosz-
szabb 24 éranal! Hogyan tudunk igy megfelelni
mindenhol, minden téren, és mibe keriil ez ne-
kiink? Tapasztalhatjuk, hogy az allandé rohanas
jelentds hatast gyakorol testi-lelki egészségiink-
re. Ugy gondoljuk, hogy a teherbiré képessé-
giink hatartalan?

Napjainkban a fokozodo ,,porgés”, a thlhaj-
szoltsag vilagjelenség. A CDC (Centers for
Disease Control and Prevention) felmérése
szerint a n6k minimum 15%-a, és a férfiak tobb
mint 10%-a érzi magat rendszeresen kime-
riiltnek. Ez nem az a faradtsag, amit mindenki
megtapasztal, ha néha késon fekszik le. Itt ko-
moly, dllandéan jelen 1év6 kimeriiltségrol
van sz0, fontos tehat felderiteniink ennek okait.

A SZORONGAS MEGBETEGIT!

Idegallapotunk jelentdsen befolyasolja a kozér-
zetlinket, egészségiinket. Egy szorongd ember
gyakran szenved példdul gyomorproblémak
miatt, de eléfordul, hogy verejtékezés, lég-
szomj, szédiilés, magasabb pulzus vagy reme-
gés is jelentkezik. Stribben betegszik meg,
mert a szorongds az immunrendszert is le-
gyengiti. Hat honapon til ez az allapot a gene-

ralizalt szorongdsos zavar gyanujat veti fel,
ami mindenképpen orvosi kezelést igényel.

KRONIKUS STRESSZ

A stressz normélis, hasznos reakcio lehet pél-
daul egy veszélyhelyzetben, ahol a gyorsabb
reakciot, a menekiilést segiti. A szervezet
azonban az allando ,,készenlétben” kimeriil,
ami negativan befolyasolja az immun- ¢és ideg-
rendszer, a hormonok és a sziv egészségét.
Energiahidny, emésztési problémak, almat-
lansag, fejfajas is jelezheti, hogy tul sok a
stressz az életiinkben.

TUL KEVES ALVAS

Ha keveset, rosszul, felszinesen — példaul gya-
kori felébredésekkel — alszunk, akkor idovel
szervezetiink  jelezni
fog példaul nappali
faradtsag, almossag,
a koncentracio csok-
kenése, ingerlékeny-
ség, szorongas, gyako-
ribb fertézések vagy
egyéb tiinetek utjan.
Az alkohol, koffein és
bizonyos gyogyszerek
is befolyasoljak alva-
sunk mindségét, kiilo-
nosen, ha a lefekvés
elotti  orakban  fo-
gyasztjuk. h S Ve

Miért csokken a teljesitményem?

A téli idoszakban tobben tapasztalnak faradtsa-
got, romld szellemi vagy fizikai teljesitményt, me-
lyet egyesek az év végi faradtsagra, masok a viru-
sokra, baktériumokra fognak, esetleg COVID-szo-
vodménynek tekintenek. Ne feledjiik azonban,
hogy ezek mellett csokkent terhelhetdséget okoz-
hatnak egyes szivproblémak, esetleg a vashianyos
vérszegénység vagy egyszeriien az évek mulasa is!

Ha korabbi teljesitménye csokkenését vagy
gyakori faradtsigot tapasztal, esetleg a 1ép-
csozés meriti ki a korabbinal jobban, érdemes
kideriteni az okot, hogy megfeleld kezelést
kaphasson.

A teljesitmény csokkenése az életkor eldre-
haladtaval bizonyos mértékig természetes. Bi-
zonyitott, hogy példaul a futok 40-es éveikben
tlagosan 6%-kal, 50-60-as éveikben 10%-kal

futnak lassabban, mig 70 felett 15%-kal kisebb
teljesitményre képesek. Az erd, a hajlékonysag
csokkenése is természetes folyamat, melyet
rendszeres edzéssel fékezni lehet.

Van azonban néhény tlinet, ami nem feltétle-
niil tudhato be az id6 mulasanak, ezekre tehat
figyelni kell:

e Ha néhany emeletnyi Iépcsozés vagy egy
sprint a busz utan komolyan kimerit minket.

e Ha futas vagy edzés utan lihegiink, az ter-
mészetes, de ha ez kisebb terhelésre vagy a
korabbiaknal hamarabb jelentkezik.

eHa a pulzusunk a terhelés utdn joval lassab-
ban rendez6dik, azaz a sziviinknek tobb ido
kell az alkalmazkodéshoz.

e Mellkasi szoritas, fajdalom.

e Erdsebb szivdobogasérzés, mely spontan és
visszatérGen jelentkezik fizikai meger6ltetés
vagy stresszhelyzet nélkiil is.

e [d6nként ,,bedobban” vagy kihagy a szivve-
résiink iiteme.

Barmilyen teljesitménycsokkenés vagy mell-
kasi panasz esetén javasolt a kivizsgalas.

Egészségeseknek is érdemes évente egy tel-
jes vérképet csinaltatniuk, mely sokféle prob-
lémara és hianyallapotra fényt derithet.

Mindez azoknak a negyveneseknek is ajan-
lott, akik amugy fittnek, egészségesnek érzik
magukat, de valamilyen zavaré tiinetet ta-
pasztalnak. Korai felismeréssel minden allapot
konnyebben javithato!

dr. Vaskd Péter
Kardiokozpont

PARAMEDICA

VERSZEGENYSEG

A vérszegény emberek szervezetében kevés a
hemoglobin, a vorosvérsejtek azon része, mely
az oxigént szallitja. Ha a szovetek és a sejtek
nem jutnak elegendd oxigénhez, nem tudnak
tokéletesen mitkddni. Az érintetteknél faradé-
konysag, koncentralasi nehézségek, sapadt-
sag és 1égszomj is jelentkezhet. Az okok felde-
ritése utdn megfeleld kezeléssel, a hianyalla-
potok (példaul vas- vagy B-vitamin-hiany)
megsziintetésével az energiaszint helyreallit-
hato, a faradékonysag megsziintetheto.

IMMUNBETEGSEGEK

Egyes autoimmun betegségek is (példaul lu-
pusz, sokiziileti gyulladas, autoimmun eredeti
pajzsmirigygyulladas) legyengitik az immun-
rendszert, faradtsagot,
almatlansagot, gyomor-
és bélrendszeri tiineteket
~ idézhetnek el6, melyek
az alapbetegség kezelé-
sével enyhithetok.

MUNKAHELYI ARTALOM
Ahol magasabb arany-
- ban fordulnak el6 kor-
okozok — pl. tomegkoz-
lekedési  eszkdzokon
vagy az egészségiigyi
intézményekben —, ott
* nagyobb a rizikdja a fer—

)

tozeseknek melyek energlahlanyos allapotot
idézhetnek el6. Igy az egészségiigyi dolgozok
e téren fokozott kockazatnak vannak kitéve.

ROSSZ HIGIENIAS SZOKASOK

Boériink az els6dleges védelmi vonal a koroko-
zOkkal szemben. Rendszeres tisztalkodas,
borapolas, a bér egészséges baktériumfloraja-
nak meg6rzése képes csokkenteni a fertézések
szamat. Szintén fontos a szajhigiénia, ugyanis
a szervezetben kialakuld gyulladasok, rendel-
lenességek gyakori kiindulopontja a kronikus,
kezeletlen inybetegség.

KEVES FOLYADEK, HELYTELEN ETREND

A dehidratéltsag, a folyadékhiany a teljesitd-
képesség romlasat, koncentréldsi nehézségeket
és fejfajast is okozhat.

A hianyos, egyoldalii vagy vitaminokban,
asvanyi anyagokban szegény étrend nem biz-
tosit elegendd energiat a szervezet szamara.
Emiatt is jelentkezhet kronikus faradtsag,
gyengeség, gyakoribb fertézések, lassabb gyo-
gyulas. Eléfordulhat, hogy a napkdzbeni roha-
nas miatt nincs idénk enni, és a faradtsagérze-
tet az €hség miatt jelentkezé vércukorszint-
esés valtja ki. Ha mar rohanunk, és nincs idonk
pihenésre, legalabb enni ne felejtsiink el!

Dr. Kdddr Jdnos
Immunkozpont

A KIMERULTSEG CSAK TUNET?

Sokan tapasztaltak mar, hogy barmit tesznek,
mégsem mulik a levertség, a kimeriiltség. Mind-
ez eleinte kevéshé aggasztd, mert rafoghatjuk
életmodunkra, a tiilhajszoltsagra, a kevés alvas-
ra, hosszabb tavon azonban mar betegségre
vagy hianyallapotra is utalhat.

A rendszeresen éjjel vagy tobb miiszakban
dolgozdk komoly egészségiigyi kockazatot
vallalnak, hiszen esetiikben felborul a norma-
lis napi bioritmus, amihez szervezetiik nehe-
zen tud alkalmazkodni. Ezt gyakran még a
napkozbeni elegendd alvas, a megfeleld taplal-
kozas és rendszeres testmozgas sem tudja el-
lenstlyozni.

Az alland6 faradtsag lehet valamilyen lelki
vagy testi betegség tiinete is. Szerencsés eset-
ben azonban még nem betegség, hanem ,,csak”
egy hidnyallapot tiinete: példaul a B -vita-
min-hianyé. A hianyallapot tiinetei elmulaszt-

haték hatékony pétlassal, de ha tartdsan keze-

letlen marad, akkor betegségeket okozhat.

A B,,-vitamin (a kobalamin) fontos szerepet
jatszik szervezetiink szamos biokémiai folya-
matdban, hat példdul a vérképzésiinkre, az
idegrendszeriinkre és a szellemi képessé-
gekre is. Ezért okozhat hidnya faradékonysa-
got, kimeriiltséget, depressziot és a szellemi
képességek romlasat is. Ez utobbi miatt hoz-
zak Osszefliggésbe az Alzheimer korral.

A cukorbetegek szdmdra is fontos B,,-vita-
min-hiany megelozése, mert ndvelheti a dia-
bétesz szovodmeényeként is eloforduld neuro-
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pathia valoszinliségét, emellett tovabb ront-
hatja a veseelégtelenségben szenvedd betegek
verképét is.

Felszivodasi zavar esetén megnd a szervezet
B, -vitamin-igénye. Normdl esetben azonban
elégséges napi 3 mikrogramm B -vitamin
bevitele természetes tapanyagokbol, példaul
husokbol, majbol, halakbol, tojasbol és tejter-
mékekbdl, vagyis allati eredetii taplalékbol.

A potlasnal vegyiik figyelembe, hogy terhes-
ség és szoptatds idején megnd a szervezet B, -
vitamin-igénye, idésebb korban pedig romlik
a B, -felszivodas hatékonysdga. Stlyosabb hi-
anyallapot esetén az orvos nagyobb dozisi
potlast is eldirhat. (forras: dr. Kadar Eva, news-
breakers)

..mert partnerunk

Floradix®
Kra UterbIUt szirup

Etrend-kiegészité vassal és vitaminokkal

® A benne |év( vas, valamint
a B,, B,, B; és B,,-vitaminok
hozzajarulhatnak a normal
vorasvértest-képz6déshez,
j6tékeny hatéssal lehetnek a
faradtsag és kimeriiltség csok-
kentésére, valamint a normal
anyagcsere-folyamatokra.

* Nem tartalmaz alkoholt, tartési-
toszert, mesterséges szinezd- és

aromaanyagokat és laktdzt.

N

=y

06YEI szém: 7521/2010

B-vitamin komplex

Etrend-kiegészitd szirup B,, B,, B,, B;, B,
és B,,-vitaminokkal

A B-vitaminok segithetik

e 3 vorosvértestek =
képzddését

e afaradtsag
és kimeriiltség
lekiizdését

e azimmunrendszer
ésazidegrendszer
egészséges miikodését

® az egészséges hdr,
valamint a testi
és szellemi jo
kozérzet
meg06rzését.

SGin
B-vitamin

komplex
Etrand-kiegészith sonp By,
B2, B3, By, By és:B2
witaminakkal

Gyiimolcsok,
kiilonféle novények
és gyogynovények fozete.

Napi 20 ml szirup

100%-ban biztositja
a szervezet szamdéra
a By, By, B, Be, By és Byo-vitaminokat.

Nem tartalmaz alkoholt, tartdsitdszert,
mesterséges szinezd- és aromaanyagokat,
laktézt, glutént, élesztot. 0GYEI szam: 25136/2020
Kaphato gyégyszertarakban, gydgynovény-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 Kit.
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Napjainkban - a tudomany és a tech-
nika fejlodésével — a szellemi munka
egyre inkabb hattérbe szoritja a fizi-
kai jellegii tevékenységet. Egyre tob-
ben dolgoznak szamitogépen, és az
iskolai oktatasban is nélkiilozhetet-
lenné valik ez az eszkoz. Ezzel parhu-
zamosan vilagszerte szaporodik a
szemiiveget, kontaktlencsét viseldk
szama. Felmérések szerint a fold la-
kossaganak 80%-anal ki lehet mutat-
ni a szemfenékbetegség valamely
formajat.

A monitor el6tt toltott id6 mellett az
érintetteknél megfigyelhetd a csala-
di halmozodas, ami genetikai ere-
detre is utal. Emellett életmodbeli
jellegzetességek — dohanyzas, allan-
dé napfényben valéo munka, vitamin-
szegény étrend — is hozzajarulhatnak
a betegség kialakulasahoz. Cukor-
betegeknél megfigyelheté a problé-
mék gyorsabb kialakulasa, de feltéte-
lezik, hogy a magas vérkoleszterin-

A LELEK KAPUJA

\ Novekvo monitorido - fokozodo szemproblémak

szint is szerepet jatszhat létrejGttében.

A szemfenékbetegség diagnozisa-
kor a beteg kétségbeesik, hiszen rog-
ton a latasvesztésre, ezzel egész éle-
tének megvaltozasara gondol. Nem
minden beteg veszti el azonban 1ata-
sat, am kétségtelen, hogy a latasming-
ség fokozatosan csokken, a sulyos
formék vakulashoz is vezethetnek.

Nagy a felel6ssége annak az orvos-
nak, aki ezt a diagnozist kimondja,
hiszen nem mindegy, hogy lelkileg
hogyan késziti fel erre a beteget. So-
kan kétségbeesetten mennek egyik
orvostol a masikig, csodas megol-
dast keresve latasuk javitasa érdeké-
ben. Csodak e téren sajnos nincse-
nek, de vannak prevencios lehetdsé-
gek és életminGséget javito, latasfej-
leszt6 terapiak.

MILYEN TAPLALEKOK SEGITIK
A SZEMET?

Minden, ami a majnak jo, az a sze-

met is tamogatja. A maj- és epetiszti-
to kara tehat a szemiinknek is hasz-

nos. Gyakori, hogy a magas vérnyo- =

mas a maj mikodési zavara miatt
alakul ki, és a latasra is karos hatassal
van. Az epegorcs pedig a szemnyo-
mas novekedéséhez vezet. Emiatt ér-

demes mellézni a nehéz, fliszeres éte-

lek rendszeres fogyasztasat.

Alternativ
~szemdoktor

"‘"'Mi'k'rob:erimerrlas latasfeilesztes)

: =
ilagszinvona

A MAIA MIKROPERIMETRIA egy csiicstechnoldgia a szemészetben, mely egy vi-
lagszinvonalu miiszerrel, a retina célzott funkcionalis szenzitivitasi vizsgalata-
val bedllitja a gyengén miikodd sejtek stimulaciéjat a latas mindségének javi-

tasa érdekében.

SIKERESEN ALKALMAZHATO a
kovetkez6 szembetegségek esetén:
szemfenék meszesedés e zoldhalyog e
tompalatas e idoskori szemfenék de-
generdcié e diabeteszes macula §dé-
ma e cukorbetegség okozta szemfe-
nék elvaltozds e macula lyuk e Star-
gardt retina palya e chorioidea be-
tegségei o retina kozponti vénaelza-
rodas e retinitis pigmentosa.

LATASREHABILITACIO — Ma-
gyarorszagon a latassériiltek nem,
vagy csak késve kapnak informaciot
a latasrehabilitacios lehetdségekrdl. A
MAIA-program segit a retina ép lato-
teriileteinek erdsitésével egy uj reti-
nalis fokusz kialakitasaban, igy javit-
ja a gyengénlatok latasélességét és
-mindségeét. ’ ’

A SZEMFENEKBETEGSEGEK
FAJTAI - A latasélesség csokkenése

tobb tényez6tol is fligg, illetve attol,
hogy van-e a betegnek: magas vér-
nyomasa, cukorbetegsége, magas ko-
leszterinszintje, pajzsmirigy- vagy da-
ganatos betegsége.

o A latdideg betegségei gyakran az al-
kohol, drog vagy nikotin fogyasztas-
tol, vagy egyéb problémak (pl. sclerosis
multiplex) tarsbetegségeként alakulnak
ki. ® A zoldhalyog (glaucoma) is a lato-
ideg miikddését karositja, idobeni keze-
1és nélkiil vakulashoz vezethet.

e A retinopithia prematurorum a
korasziilottek  szemfenékbetegsége,
amely az inkubator utan alakulhat ki.
Ezeknek a gyerekeknek a latassériilé-
sét, vaksagat az livegtest elkotoszove-
tesedése okozza.

A MACULA (sargafolt) — az éleslatas
helye, mely teriilet az olvasoképessé-
giinket is biztositja. A degeneracié e

A szamunkra megfeleld egyéni ét-
rend kialakitasahoz érdemes taplal-
kozasi naplot vezetni. Jegyezziik fel
az elfogyasztott ételeket, s hogy mi-
lyen reakciot tapasztaltunk. Van,
akit példaul bant a kaposzta, masnak
viszont kifejezetten jot tesz. Az
egyik ember jol birja a zsirosabb
ételeket, a masiknak viszont epegir-
cse lesz tole.

ELETVITELI TANACSOK
A WHO felmérése alapjan az élet-
mod nagymértékben (43%) befolya-
solja egészségiinket.

Helyes, tudatos ¢letvitellel egész-
ségiink hosszi ideig megGrizhetd,
az életmindség még kronikus beteg-
ségeknél is tobbnyire javithato. Az
¢életmodterapia fontos része a helyes
(reform) taplalkozas, az idénkénti
o, S v a .

v
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betegségnél az éleslatas helyén az ideg-
hirtya sejtjeinek pusztulisat jelenti.
o Szaraz formajanal az ¢leslatas he-
lyének atrophidja, ,.elkopdsa” lathatd,
jellemzd panasza: ,,épp azt nem latom,
amire ranézek, nem ismerem fel az ar-
cokat, nem jo mar a régi olvasoszem-
ivegem sem, nagyitot kell hasznal-
nom, ha ki akarok betiizni valamit.”

© Nedves tipusi elvaltozasnél az éles-
latas helyén az érhartyabol koros ér-
novekedés indul el, késobb az erekbol
folyadékkiaramlas, vérzés jelentkezik,
a latasromlés fokozodik. .
KONVENCIONALIS KEZELESEK:
a szem belsejébe juttatott injekcidk (spe-
cialis, szteroid tartalmi gyogyszer); 1é-
zerkezelés a koros érndvekedés elpusz-
titasara (melyre a szemeknek csak né-
hény szdzaléka alkalmas); retinasebé-
szet kiilonbozé miitéti megoldasokkal
(kevés sikerrel) latasjavito segédeszko-
20k, melyek felnagyitjak a latott képet.
TERCIER PREVENCIO - Gyakran
a kialakult nagyfoku latasvesztés mel-
lett mar csak a maradék latas megér-

(szorosan ellendrzott) méregteleni-
tés, a gyogynovények, természetes
alapanyagokbol késziilt étrend-ki-
egészitok sziikség szerinti, klirasze-
rii hasznalata, illetve a rendszeres
testmozgas, a légzdgyakorlatok meg-
tanulasa, a rendszeres relaxacio,
meditcio.

STRESSZKONTROLL

A tartos stressz gorcsos allapotot
idézhet el6 a szemiinkben is, ami ne-
gativ kovetkezményekkel jarhat. En-
nek kapcsan a vérnyomas, a vércu-
kor, a koleszterin és a pajzsmirigy
tulzott miikddése is hatéssal lehet a
latasunkra. Erdemes tehat szakem-
ber (szemorvos, szemtréner) tanacsat
kérniink, aki pontosan elmagyaraz-
za, milyen gyakorlatokra van sziik-
ségiink.

SZEMTRENING

A szemiinket is edzeni, tornaztatni
kell, hogy ne lustuljon, ne faradjon el
hamar. Ehhez elég oranként néhany
percre felallni a szamitogép eldl és
elvégezni néhany specialis gyakor-
latot. Sokkal kisebb a latasromlas
veszélye, ha ezeket rendszeresen al-
kalmazzuk, igy nem felejt el pislog-
ni és konnyet termelni a szemiink,
¢s a nyak izmai sem faradnak el.
Fontos emellett a képernyé megfe-
lel6 tavolsaga, a munkateriilet ergono-
miai kialakitasa is. (paramedica.hu)

zésére fokuszalhat a komplementer
medicina szakembere. Bar az el6re-ha-
ladott betegséget meggyogyitani nem
lehet, de javitani tudjuk a latasminé-
séget: a beteg konnyebben tajékozodik,
hamarabb észreveszi a kérnyezetében
lathato targyakat. A Microperimetria
— mint latasrehabilitacios eszkdz —
nagy segitséget nyujt ebben a munka-
ban. Az eredmények magukért beszél-
nek, ezt tiikrozik vilagszerte a szemé-
szeti szakirodalmi kozlemények is.
Az OZSVATH-MODSZER (Ozsvath-
methode) — Specifikus, személyre sza-
bott modszer, mely a szemészeti gyogy-
szerek, miitétek, szemiiveg, kontaktlen-
cse és egyéb gyogyito modok mellett
alkalmazza az akupunktirat, a szem-
izomtornat, illetve a latast tehermen-
tesitd taplalkozds, mozgas, életvitel,
prevencio és rehabilitacio eszkozeit is.
Dr. Ozsvdth Mdria
Honoris Causa szemész szakféorvos
okl. szemtréner, latszerész
+3670 630 1166, alternativsizemdr@gmail.com
www.ozsvathmethode.hu

Fejlett, civilizalt létformank ellenére
napjainkban is szamtalan komoly meg-
terhelés éri immunrendszeriinket, mely
szinte hihetetlen dolgokra képes. Le-
gyozi a millionyi kérokozot, mely napon-
ta bombaz benniinket; felismeri a hibas
struktiraju sejteket, és gyorsan eltaka-
ritja oket; felismeri az egészségiinket
veszélyeztetd anyagokat, és mindent
megtesz azok hatastalanitasaért...
Fontos tamogatnunk, hogy kifogastala-
nul tudjon miikodni, nehogy kimeriil-
jon a sorozatos tamadasok kozepette!

Szervezetiink baktériumok, viru-
sok, gombak és egyéb korokozok el-
leni kiizdelme teljesen észrevétlen
marad szamunkra mindaddig, mig az
immunrendszeriink tokéletesen mi-
kodik. Tudomasunkra sem jut, hogy
immunrendszeriink nap mint nap le-

kiizdi a rosszindulatu, hibas strukti-
raju sejteket, melyek millioszamra
keletkeznek testiinkben, hogy ott be-
fészkelhessék magukat, és 6nallo éle-
tet kezdhessenek. Panasz, tiinet, be-
tegség csak akkor alakul ki, ha az
immunrendszer legyengiilt, alulma-
radt a kiizdelemben.

Az egész véddmechanizmust ,,bel-
s6 orvosaink”, azaz a legfontosabb
immunszervek — csecsemdmirigy,
1ép, csontveld, maj, nyirokcsomok,
mandulék —irdnyitjék. Ezek az érzék-
szervek, a hormonrendszer, a nyirok-
¢s az idegsejtek segitségével folyama-
tosan informalédnak testiink allapo-
tarol, hogy a megfeleld helyen ¢és ido-
ben aktivizalhassak a védelemben
részt vevo specialis sejteket. Az im-
munrendszer mitkodését leginkabb a
kovetkez6 tényezok befolyasoljak:

e Vitamin- és asvanyiso-bevitel
és tartalékok — Civilizalt életmo-
dunk kozepette ételeink java mar
csak igen kis adagban tartalmaz vi-
talis anyagokat, vitaminokat és asva-
nyokat. Ezért elengedhetetlen az ido-
szakonkénti utanpotlas még akkor
is, ha igyeksziink sok friss ételt fo-
gyasztani. A hosszu tarolasi és szal-
litasi lanc, illetve az ipari termesz-
tés kovetkeztében ugyanis mar a

¥4
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- Evezredek tapasztalataval -

A gombdk természetes erejének ismerete tobb
évezredre nyulik vissza. A gyégygombakivonatok az
immunrendszer szabédlyozdsan keresztiil nytjtanak

segitséget az egészség megc'irzésében.

PARAMEDICA

Hogyan miikodiink?

friss ételek sem tartalmaznak kell§
mennyiségl 1étfontossagn anyagot.

e Vizhaztartas — A viz testiink
nélkiilozhetetlen alkotoeleme, a nyi-
roknedv jelentds részét is ez alkotja.
Ha nem iszunk eleget, romlik a szo-
vetnedvek keringése, a sejtek anyag-
cseréje, és minden szerviink, igy az
immunrendszer mikddése is.

Ezeket igyuk: sziirt, tiszta viz; hi-
gitott, frissen préselt zoldség- és
gyiimoéleslevek; gyogyteak.

e Pszichés hatdsok — A tartos és
nagyfok stressz, a szorongas, az al-
landosult kedvetlenség, Oromtelen-
ség ¢s depressziv hangulat, vala-
mint a félelmek nagymértékben
rontjak, sét megbénitjak a szervezet
védekezGerejét. Ezért ne csak tes-
tiink apolasara, hanem a lelki har-
monia megrzésére is toreked;iink!

e Kornyezeti hatasok — Elsésor-
ban a kornyezetszennyezd anyagok,
az ionizalo sugarak, az elektroszmog
és a gyogyszerek nemkivanatos ha-
tasainak koszonhetjik a kronikus
betegségek terjedését a fejlettebb
ipari orszagokban. E tényezok ellen a
legnehezebb védekezniink, de leg-
alabb sajat mikrokdrnyezetiinkben
probaljunk meg kornyezettuda
életmodot kialakitani!

Ellenallo kepessegiink a mérlegen

o Elvezeti szerek — A drogok, a ci-
garetta és az alkohol rendszeres fo-
gyasztasa rombolja védekezderén-
ket. A 100 évig ¢él6 dohanyos nagy-
papak meséjének korszaka lejart, ez
a ,fajta” kihaloban van, és maradnak
az 50 év koriili tidoérakos vagy a
kronikus sziv- és érrendszeri beteg-
séggel kiiszkodd férfiak és nok.
Ezért is hagyjon el minden karos él-
vezeti szert, amig még nem késo!
dr. Balaicza Erika
belgyogyasz foorvos
bioldgiai daganatkezelés, vitamin-
infiiziok, immunerdsités, allergiak és
intoleranciak, emésztési zavarok...
kezelése
Tel: 06/20-588-28-10
www.balaicza.hu
dr.balaicza@gmail.com

Max-Immun Gyégygomba

Informdciés Kézpont

Budapest, XII. Kék Goly6 utca 28.

Budapest, VI. |zabella utca 82.

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

Gyér, Arpad ut 75.

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

Komarom, Igmandi at 43/B
Miskolc, Lehel utca 2.

Pécs, Hungadria utca 6.

Sopron, Erzsébet utca 23.
Székesfehérvar, Jedlik Anyos utca 1.
Szekszard, Tinodi utca 12/C

Szombathely, Kossuth Lajos utca 17.
Tatabanya, Tancsics Mihaly utca 93.
Veszprém, Szeglethy u. 1. (Belvarosi U.)

Tandcsadéi telefonszam

+36 170091 88, +36 70 423 1127 \[?
www.vargagyogygomba.hu
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FEDEZD FEL AZ AYURVEDIKUS
GYOGYNOVENYEK EREJET!

ASHWAGANDHA kapszula

Az ashwagandhét hagyomanyosan
az energiaszint novelésére,

az immunrendszer erdsitésére
alkalmazzak. Haszndlata javithatja
a memoriat, fokozhatja |
a koncentracios és a stressztiiré
képességet, tdmogathatja

a pihentet6 alvast.

]

Dabur Honitus gyégyndvényes
szopogato tablettak
gyombér - méz - narancs izben
Gyogynovény-osszetevoi — pl. méz, indiai egres
(amla) - antioxidans hatasanak kdszonhetéen

tamogatjdk a szervezet védekezoképességét,
segitséget nyujthatnak a légutak egészségének
megdrzésében. Természetes mddon enyhithetik a
torokfajas tiineteit.

eli idoszakban a rovid
appalok és hosszu éjsza-
kak, a hideg, a fényhiany,
a bezartsag és a mozgas-
iany mind fokozzak a tes-
i-lelki faradtsagot, rossz-
kedvet, kdnnyen szoron-
gashoz, sot depressziohoz
is vezethetnek. Javitsuk
I hangulatunkat  nassolas
> helyett példaul testmoz-
b gassal, emellett fogadjunk
meg néhany hasznos tana-

& csot!

Stressz es mas semmi?

A hosszii, hideg, borongos téli idészakban teherbirasunk, stressztiirésiink altalaban gyengiil, szer-
vezetiink energiatartalékai csokkennek. Emiatt gyakrabban érezziik magunkon a kimeriiltség je-
leit. Ha a stressz beférkdzik mindennapjainkba, nyomot hagy nemcsak ideg-, de hormonrendsze-

Cefasaira

Egyediilallo dsszetételli étrend-kiegészitd készitmény,
értékes safranykivonattal és nagy dozist B-vitaminokkal.
Hasznélja az idegrendszer, a mentalis
teljesitmény és a psziché tdmogatésara,
ha kimeriiltség, vagy éppen tulterheltség jelentkezik!

Forgalmazza: . A
Cefasafra <.

Rubenza Kft.
www.cefasafra.hu
Evend-kiegessh kessiiny
wilriny Krattal

vegdn & liszta |

pantoténsavral &5 B12 vitaminnzl

V) . B paziett, oz ideqrendszer
Ly Kimerilldse é 1 mentilis
. teljesitnadmy csiikendse esetin

" 50 kemény kapszula

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

riink miikodésén is, ami messzemené kovetkezményekkel jarhat.

Amennyiben a kimeriiltséget ,,csak” a vitami-
nok és asvanyi anyagok hianya okozza, azon
megfeleld potlassal konnyen javithatunk. Ha
viszont a faradtsaghoz a tilzott stressz és al-
vashidny is hozzéjarul, akkor komolyabb élet-
modvaltasra lenne sziikségiink.

Tulhajszolt életmod, folyamatos munkahelyi
stressz esetén szervezetiinkben a mellékvese az
antistressz-hormonként is ismert kortizolbol
egyre tobbet kényszeriil termelni.

A stresszhelyzetek kezelése normal eset-
ben a mellékvese altal termelt adrenalin
és kortizol hormonok 6sszehangolt
miikodésének koszonheto. $

A kronikus stressz miat-
ti magas kortizolszint
azonban rombolé ha-
tassal lehet az egész
szervezetre: noveli sza-
mos oOregedést gyorsitd
betegség — példaul az elhizas,
magas vérnyomas, 2-es tipusu cu-
korbetegség és a sziv-érrendsze-
ri betegségek — kockazatat. A
magas kortizolszintli emberek
oregebbnek latszanak, maga-
sabb a halalozasi kockaza-

tuk is. Ehhez képest kevésbé tiinik fontosnak,
hogy a fertozésekre valo hajlamuk is nagyobb.

A folyamatos stressz miatti kortizoltulter-
melés eredményeként a mellékvese id6vel ki-
meriil, igy kortizolhidny 1ép fel. Ennek leg-
fobb jelei: a faradtsag, rossz hangulat, csok-
kent stressztlird képesség, szorongdas, alvas-
zavarok.

A Kkortizolhidny az egész hormon-
rendszert felborithatja. Kialakulhat
. példaul progeszteronhidny, pajzs-
§' mirigy-alulmiikddés, medddség,
% idegrendszeri, viselkedésbeli és
) memoériaproblémak, depresszio,
Alzheimer-kor.

Az allapot javitasahoz
sziikséges életmodval-
tas legfobb részei a
stresszkezel6 moéd-
szerek (pl. autogén
tréning), a megfeleld
pihenés és a test-
edzés napirendbe
iktatasa, kovetkeze-
tes gyakorlasa.
dr. Koppdny Viktdria
Endokrinkdzpont

-

teli depresszio ellen

A testedzés antidepresszans hatdsat mar
1969-ben bizonyitottak (Dr. Morgan). Egy ké-
sobbi, 55 000 f6 bevonasaval végzett vizsgalat
szintén igazolta, hogy a rendszeres testmoz-
gas életkortol fliggetleniil alacsonyabb szo-
rongasszintet eredményez. A kitartoan vég-
zett sportnak még hosszu évek mulva is védo-
hatasa van a hangulatzavarokkal szemben.
Mér fenndlld depresszid esetén is jelentdsen
csokkenti a tiineteket, és ebben nemcsak az
edzétarsaknak, a buzditasnak és a motivacio-
nak van szerepe, hanem a hormonoknak is.

A SPORT AGYI ANTIDEPRESSZANSOKAT
TERMEL!

A fizikai aktivitas valojaban stressz
a szervezet szamara, melyhez az agy
alkalmazkodik, és tobbek kozott
antidepresszans hatasii noradrena-

lin és szerotonin hormont termel. A

sport tehat egyfajta természetes #
gyogyszernek tekinthetd hangulat-
zavar esetén is. Emellett edzés koz-
ben fajdalom- ¢és faradtsagérzetet
csokkento opiatok is termelodnek.
Rogton megérezziik ezek hianyat,
amikor kihagyunk egy edzést.

A téli depresszio is hozzajarulhat
lappang6 panaszaink, betegségeink
fokozodasahoz, igy érdemes meg-
szivlelni a kovetkezoket!

o Lehetoség szerint menjiink a sza-
badba mindig, amikor siit a nap!

Magnézium Blszgllcmat

e Toltsiink minél tobb oromteli idot csala-

dunkkal, baratainkkal!

e Tanuljunk stresszesokkenté modszereket

(pl. meditacid, joga, tai chi)!

e Tartsuk tdvol a szomorlsdgot, nevessiink

minél tobbet!

e Jokedviinket ne alkohollal néveljiik! Fo-

gyasszunk példaul teljes kiorlésii gabonakat a

szerotoninszint novelésére!

e Tancoljunk ritmusos zenére, ez is javitja a

kedélyt!

e Egyetlen nap se hagyjuk ki a testmozgast,

mely boldogité hatdst endorfint termel!

Darabos Baldzs

oxygenwellness.hu

m(!\LEI)C

Magnézium
-biszglicinat
kapszula

CALEIDO o vy sl
—

e

Reform- &
Szuperélelmiszerek

&

kapszula 60 kapaauis

Magnéziumpaotlas az érzékeny gyomriaknak!
Kivaléan hasznosul6 szerves magnézium formula.

www.biomenu.hu
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NATH
NATH

(Osztél tavaszig folyton nathas tiinetei vannak?

Ki sem gyogyul az egyik megfazasbol, maris jon
amasik? Keressiik meg, mi lehet a baj!

KEVESET ALSZOM?

A Sleep tudomanyos folyoiratban korabban
kozolt egyik kutatas alatamasztotta, hogy a ke-
vés alvasnak egészségiink latja karat. A vizs-
galatbol kideriilt, hogy napi 6 ora alvas mellett
a 18-55 év kozotti résztvevok gyakrabban
lettek nathasak, mint azok, akik napi 7-8 orat
toltottek pihenéssel. A kockazat az alvasido
csokkenésével egyenes aranyban nd: a 6 orat
alvok 4,2-szer, az 5 orat alvok 4,5-szer gyak-
rabban betegedtek meg.

Az elegendd alvasidd mellett az alvas min6-
ségére is fontos tigyelni. Hidba alszik valaki
7 orat, ha kozben tobbszor felébred, nem lesz
kipihent. Ha rendszeresen faradtan, fejfajassal,
kiszaradt torokkal ébred reggel, eléfordulhat,
hogy horkol vagy alvasi apnoéban szenved.
Ezt fontos kivizsgaltatni és kezeltetni, mert szo-
vodményként a gyakoribb megfazasok mellett
mas, kronikus betegségek is jelentkezhetnek.

ALACSONY A D-VITAMIN-SZINTEM?

A vas, cink és C-vitamin mellett a D-vitamin is
tamogatja az immunrendszert a 1éguti beteg-
ségek megel6zésében.

A D-vitamin ajanlott napi mennyisége 18
¢éves kor alattiak szamara 1000 NE, 18 év felett
2000 NE. Vérvizsgalattal lehetdség van ponto-
san meghatdrozni a személyre szabott dozist,
melynek kezd6 adagja — hianyallapot esetén —
ennél magasabb is lehet.

REFLUX BETEGSEGEM VAN?

A gyomorégés, a szegycsont koriili teriileten
jelentkezd €go érzés a reflux tipikus tiinete, am
kevesen tudjak, hogy a betegség léguti tiinete-
ket is okozhat. A gyomorsav eljuthat egészen
a garatig, az érzékeny nyalkahartyat ezen a te-
riileten is irritalja. Jellegzetes tiinet, ha reggel
torokfajassal ébrediink, de akar kronikus orr-
mellékiireg-gyulladast is el6idézhet.

_/(:/-"2\ Egy iiveg Shiiatke-Bodorrézsa a gomba ésa
( noveny teljes hatéanyag-tartalmat 100%-osan

hasznosulé formaban tartalmazza.

Ny

‘w-.w

teahoz viszonyitva.

okozé virusokkal szemben.
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Naja Forest SHIITAKE-BODORROZSA étrend-kiegészito

Tsak™ A Bodorrozsa jotékony hatasa magas
NAPI  polifenol tartalmanak koszénhetd,
5ML_/ mely haromszor magasabb a z0ld

Antioxidans tartalma révén kivald
immunerdsitd és gyulladascsokkents.
Kiilénasen hatékony a léguti fertézést

__ A Shiitake gomba erejét a lentinan
Thevii hatoan)aganak készénheti, ami

fertézések,
szolgélja.

WWW.NAJAFOREST.HU
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az i endszer erdsitésé
betegségek lekiizdését

FEL NEM ISMERT ALLERGIAM VAN?

A lakason beliili allergének foként a bezartsag-
ban t6ltott téli honapokban okoznak tiineteket.
A leggyakoribb kivalté ok a haziallatok szore
vagy a poratka, de a penészgomba is felel6s
lehet a léguti tiinetekért.

e Egyrészt a fel nem ismert allergia konnyen
osszekeverhetd a nathas tiinetekkel. Ha a tiisz-
szoges, orrfolyas, orrviszketés, orrdugulas he-
teken at nem mulik, érdemes ezt a lehetdséget
is vizsgalni.

® Masrészt a kezeletlen allergia allando gyul-
ladasban tartja az orrnyalkahartyat, igy még
fogékonyabba valhatunk a fert6zésekre. Ilyen
esetben az allergia kezelésével csokkenteni le-
het a 1éguti betegségek gyakorisagat is.

NEM FIGYELEK A HIDRATALASRA?

Ha kevés folyadékot fogyasztunk, az az egész
szervezetiinkre hatdssal van. A kontaktlen-
csét viseloknek példaul a szemiik is konnyeb-
ben kiszarad, de a bér rugalmassaga is tiik-
1r0zi, hogy ittunk-e eleget a nap folyaman.

Az orrnyalkahartya ugyancsak konnyebben
kiszarad, ha kevés folyadékot fogyasztunk. To-
vabb rontja a helyzetet, ha a lakas levegije is
szaraz.

Megfelel6 nedvesség hianyaban az orrnyal-
kahartya nem tudja ellatni védé funkciojat,
sériilékenyebbé valik, mi pedig gyakrabban
lesziink emiatt betegek.

e Igyunk sokat! — Lényeges tehat a boséges
folyadékfogyasztas (viz, tedk, levesek), mert
ez biztositja a legjobb valadékoldast.

e Parasitsunk! — Az orrlégzés miel6bbi hely-
reallitasa miatt hasznos a parasitas is a lakas-
ban. Segit nedvesen tartani az orrnyalka-
hartyat, igy a gyulladas miatti feszité érzés
is enyhiil, kdnnyebben tévozik az orrvaladék.
o Melegitsiink! — A natha és az esetleg ebbol
kialakult arciireggyulladas kezelésére a ré-
gi, jol bevalt modszereket is javasolt alkalmaz-
ni. Ha a teriiletet melegen tartjuk, felgyorsul
a vérkeringés és a gyogyulas is ha-
marabb bekovetkezik.

Ennek egyik modja az infralam-
pas melegités naponta 2-3 alkalom-
mal, 15-20 percig.

Ugyanilyen gyakorisaggal inhala-
lassal is kiegészithetjiilk az otthoni
kezelést. A hatast fokozhatjuk né-
hany csepp illoolaj — példaul mentol,
borsmenta, citrom, eukaliptusz ¢és
teafaolaj — hasznalataval is.

A kezelések hatdsara 1-2 hét alatt
altalaban megsziinnek a panaszok.
Ha azonban tiineteink tovabbra sem
javulnak vagy rosszabbodnak, min-
denképp forduljunk orvoshoz!

Dr. Augusztinovicz Monika
Fiil-orr-gége Kozpont

és a

Prevencio és terapia -

ImmunPro kapszula 6o db

Immunerdsito - A cink, C-és
D-vitamin hozzajérul azimmun-
rendszer normal mdikodéséhez.

Antioxidans - A quercetin,
béta gliikan és pycnogenol
hozzéjarul a szervezet antioxidans
kapacitdsanak fenntartasahoz.

Csokkenti a faradtsagot - *=25%
A C-vitamin hozzdjarul a szervezet
energiaszintjének és vitalitasanak fenntartasahoz.

L] L]
Huminiqum
kapszula és folyadék
Asvanyi anyagokat,
' mikro- és nyomelemeket,
— C-vitamint, huminsavakat
és mariatovis mag
kivonatot tartalmazé
étrend-kiegészité készitmény.

LlpoCeII® C-vitaminsoom =
Liposzomakba zart hatékonyabb |
felszivodasu C-vitamin bioflavonoiddal, R L
mely hozzdjarul azimmunrendszer és

@

=

- nu(im

azidegrendszer normdl mikodéséhez,

a faradtsag csokkentéséhez. heue
C-VITAMIN

Keresse a Herbahaz druhazaiban f el

S00s!
—

és a gyogyndvényboltokban! . \ -

Hymato Products Kft.. B
www.hymato.hu

roon .
© Goodwil |
C-vitamin Cink
1000mg 20mg
24 D3-vitamin | Szelén
LU= 100 g

Az étrend-kiegészité f 4sa nem hel
étrendet és az egeszseges életmadot! Gyartja és forgalmazza
Goodwill Pharma Nyrt. 6724 Szeged, Cserzy M. u. 32.

3 Goodwill



KERINGESI RENDSZER ES AZ IMMUNRENDSZER

- Prevencio és terapia

1 @ MINDEN, AMI FOKHAG
FEKETEN-FEHEREN r
A FEKETE FOKHAGYMA KOZREMUKODHET | :

A MEGFELELO KOLESZTERINSZINT
FENNTARTASABAN, TAMOGATHATJA A

EGESZSEGES MUKODESET, UGY, HOGY
LEHELETE IS SZALONKEPES MARAD!

A FEKETE FOKHAGYMA AKACMEZZEL

ELKEVERVE AKAR HATEKONYABB

| MEGBETEGEDESEKRE ALKALMAZZAK,

SZERKENT IS ISMERT.
WWW.DOMIFOKHAGYMA.HU

TAMOGATOJA LEHET A SZERVEZETNEK.
| AZ AKACMEZET ALTALABAN A FELSOLEGUTI

| ILLETVE IMMUNERGSITO ES ROBORALO

MIERT NEM MULIK A TOROKFAJAS?

Ha mar hetek 6ta torokfajassal kiizd, elséként probalja ki a szokasos hazi szereket, ha ezek nem se-
gitenek, sziikség lehet orvosi segitségre is. Tekintsiik at, milyen kivalto okok allhatnak a hattérben!

o Bakterialis feliilfert6zés — A téli id6szakban

igen gyakori torokfajas az esetek tobbségében

virusos eredetii, igy a kezelése tiineti jellegi:

torokfertotlenité tablettak, fajdalomcsillapitd

és sok folyadék. Ha azonban nem mulik a to-

rokféjas, sot esetleg fokozodik, akkor mutassuk
"

meg orvosnak, mert bakterialis feliilfertozés
miatt antibiotikum szedésére is sziikség lehet.
o Irritalo anyagok a levegoben — Torokfajast
okozhat a dohanyfiist és a szennyezett, szmo-
gos levego belélegzése is. Ez irritalhatja a nyal-
kahdrtyat, kronikus gyulladast idézhet eld, igy
a torokfajas tartossa valhat. Ha dohanyzik, tar-
tos rekedtséget tapasztal, gondoljon a torokrak
lehetGségére, ne halogassa az orvos felkeresését!
o Tartds orrdugulds — Az orrsovényferdiilés és
az allergias natha is tartos orrdugulashoz vezet-
het. Ez nappal is kellemetlen, éjszaka viszont a
nyitott szajjal valo alvas miatt reggelre reked-
ten, kiszaradt torokkal ébrediink. Ebbél hosz-
szabb tavon tartos torokfajas is kialakulhat.

Betegsegeka tartos kohaoges hattereben

A téliidoszakban gyakori panasz a kohdgés, mely
jelentkezhet légiti betegségek tiineteként, de
egyéb okai is lehetnek. Lassuk, melyek ezek!
Télen, amikor hemzsegnek koriilottiink a viru-
sok és baktériumok, senki nem lep6dik meg
azon, hogy igen sokan kohdognek, tiisszognek,
fujjak az orrukat. Vannak, akik egyik fert6zés-
bdl a masikba esnek, kozben nem konnyt felis-
merni, ha valaki ettdl eltéré okok miatt k6hog.

EGYUTTMEG
HATEKONYABB

LEGUTAK EGESZSEGE: enyhiti a torok
és a garat irritaciojat, a torokfajast vagy
a kohogeést.

IMMUNKONTROLL: C-, D-, E-vitaminok,

cinkkel, kalciummal és gyégynévény
kivonatokkal.

Dr. Letoha Tamas kutatéorvos altal kifejlesztett
gyodgyndvény alapl étrend-kiegésziték.

Termékeink kaphatdk a budapesti, gyéri, pécsi és szegedi

HerbaHazban és a Herbaria Uzletekben.

o Asztma jele? — Az asztma kialakulasanak
elorejelzdje lehet az elhuzédo kohogés. Azon-
ban kezd6d6 megbetegedésnél sok esetben hia-
nyoznak a tipikus tiinetek. A nehézlégzés, a
mellkasi szorito érzés, a kilégzés nehezitettsé-
ge nem feltétleniil jelentkezik azonnal. Miel6tt
orvoshoz fordulunk, jegyezziik fel, hogy a tii-
netek mely napszakban, esetleg fizikai terhe-
lés hatasara jelentkeznek-e. Gondoljuk at: mi-

KONTROLL @
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ORRSPRAY - PASZTILLA

p segiti a felsé léguti fertézések
AZ |Nf|-l;'ENZANAK: megel6zését, a virus tovabbterjedését
FERTOZESNEK,

MEGFAZASNAK!

erdsiti az immunrendszert
a virusokkal szemben

www.virostop.hu

VIROSTA VIROSTOP| vIROSTOP '

A kockdzatokrdl olvassa el a hasznalati itmutatdt, vagy kérdezze meg kezelGorvosat!

A gatolt orrlégzés natha esetén hatsé garatfali csor-
gast is eredményezhet, amikor a nagyobb mennyiségii
orrvaladék a garat iranyaban lecsorog. Az érintettek
emiatt gyakran krakognak, koszoriilik a torkukat, fek-
v0 helyzetben kohogdérohamok is jelentkezhetnek. Ez a
probléma gyakori arciireggyulladas, nem megfeleléen
kezelt allergia vagy orrpolip miatt is kialakulhat.

o Reflux — A savas gyo-
mortartalom reflux ese-
tén visszaaramlik a nye-
16cs6be, ami gyomoré-
gést és a garat teriiletén is
tiineteket okozhat, ami
elhizodd  torokfijashoz |
is vezethet. Ilyen esetben
a kivaltd okot, a reflux
betegséget gasztroente-
rologus kezeli.
Dr. Holpert Valéria =
Fiil-orr-gége Kozpont =

lyen kérnyezetben és milyen évszakban er6sddnek a pa-
naszok — ezek az informaciok fontosak lehetnek a tovab-
bi vizsgalatok és a kezelés szempontjabol.

e Egyéb betegségek? — Gondolhatunk még a gyomorpa-
nasz nélkiil is eléfordulo reflux betegségre, mely a gyo-
morbol érkez6 savas inger hatasara reflexes kohogeést valt
ki. Ugyanigy kohogést okozhat az orrmellékiiregek be-
tegsége, az arciireg- vagy gégegyulladas kovetkeztében
kialakuld hatso garatfali csorgas, mely kezelés nélkiil
akar honapokig is elhiizodhat.

e Gydgyszermellékhatas? — Bizonyos gyogyszerek,
példaul a vérnyomas-szabalyozé készitmények eldidéz-
hetnek kellemetlen, szaraz kohogést, mely a tabletta
bevételét kovetden jelentkezik. Megolddsként a terapia
modositasa johet szoba.

o Stressztiinet? — Stresszhelyzetben szapora szivverés
jelentkezhet, nehezebben vessziik a leveg6t, a torkunk
is kiszaradhat. A felsorolt tiinetekhez torokkaparas,
krakogas, kohogés is tarsul-
hat. Ha a stressz forrésa pél-
daul a munkahelyi kérnye-
zet, akkor a panaszok jel-
lemzden enyhiilnek hétvé-
gén és a szabadsag ideje
alatt. A panaszok meg-
sziintetés¢hez stresszol-
do technikak elsajatita- 4
sara lehet sziikség, 4m
ha ez nem segit, pszi-
chologus, pszichiater
bevonasaval gyogysze-
res kezelés is igénybe vehetd.
dr. Dozsa Izabella
Tiidokozpont
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Influenza

szovodmenye

IS lehet

A tiidégyulladas leggyakrabban bakterialis fer-
tozés kovetkezménye, de lehet virusos eredetii
vagy az influenza szovédménye is. Fontos tud-
nunk azonban, hogy enyhébb, meghiiléshez ha-
sonlo tiinetek — rossz kozérzet, hdemelkedés,
kohogés — is jelezhetik a betegséget!

JELLEMZO TUNETEK
A baktériumok altal okozott tiidégyulladas
jellegzetes tiinetei a hirtelen kialakulo, magas
laz, hidegrazas, kohogés, rossz altalanos koz-
érzet, sapadtsag. Silyosabb esetekben nehéz-
légzés, szapora pulzus, magas 1égzésszam, za-
vartsag alakulhat ki. Hanyds, hat- és hasi f4j-
dalom kiilondsen csecsemdkorban gyakori.
Az Un. atipusos baktériumok altal okozott
betegség ettol eltérden, alattomosan jelentkez-
het: enyhébb héemelkedés, faradékonysag, sza-
raz k6hogés, hasmenés, esetleg iziileti fajdalom
tiinetekkel, késobb nehézlégzés is kialakulhat.

ELETKORRAL VALT0ZO PANASZOK
Csecsemdknél, iddseknél, legyengiilt immun-
rendszerti személyeknél gyakran a jellegzetes
és latvanyos tiinetek nélkiil fejlodik ki a tiid6-
gyulladas.

Az ujsziilottkori tiidégyulladas sordn az ét-

A nathaval jaro orrdugulas miatt gyakran jelentkezik
kisérd tiinetként fiilfajas, ami a fiilkiirthurut jele
is lehet. Ha nem kezeljiik megfeleléen, az eredmény

kozépfiilgyulladas is lehet!

Nathas voltam, most =
faj a fiilem - mit tegyek’

A fiil a formatervezés csoddja: a hanghulla-
mok begytjtése a kiilso fiil feladata. Ezeket a
kozépfiil konvertdlja mechanikai rezgéssé,
majd a belso fiil elektromos jelként tovabbitja a
halldidegen at agyunk hallokézpontjaba. Ami-
kor azonban megfazunk, ez a finoman hangolt
rendszer kevésbé jol mikodik.

Nathatol a fiilfajasig — A fiilet az orriireggel
a fiilkiirt koti 0ssze, mely biztositja a nyomas
kiegyenlitését és a megfeleld szellozést. Orr-
dugulas, gyulladas, natha miatt a fiilkiirt elza-
rodhat, a kiegyenlitetlen Iégnyomas miatt a
dobhartya behizodik, ez okozza a fiilfajast, a
fiilkiirthurutot.

OTTHONI KEZELESI MODOK

e Az orrdugulast orrcseppel, orrspray hasz-
nalataval tudjuk megsziintetni.

o A fiilfajasra szedhetiink fajdalomesillapito,
gyulladascsokkent6 gyogyszert.

e Fiilfajasra, a fiil melegitésére hatasos praktika
az infralampa, a fiilgyertyazas, a soparna.

o Fiilcseppet orvosi vizsgalat nélkiil ne hasz-
naljunk!

PARAMEDICA
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vagy romlasa, hoemelkedés vagy a testhomér-
séklet csokkenése, sapadtsag és szapora szivve-
rés észlelheto, a baba elesett benyomast kelt.
Az idés emberek tiidogyulladasa esetén
gyakran nem jelentkezik magas laz. Ha egy id6s
ember ismert ok nélkiil az agyaban marad,
gyenge, esetleg félrebeszél, zavartta valik,
mindig gondolni kell tiidégyulladasra! Ideg-
rendszeri kérosodasok esetén gyakori a félre-
nyelés, ami szintén tiidégyulladashoz vezethet.

VIZSGALATOK ES KEZELES

Tidégyulladas gyantja esetén a mellkas ront-
genvizsgalata bizonyitja a betegség fennalla-
sat. A laboratériumi vizsgalatok (pl. vérkép,
CRP, vorosvértest-siillyedés) is fontos adatok-
kal szolgalhatnak.

A bakterialis eredetii tiidégyulladasokat an-
tibiotikumokkal kezeljiik.

A virusok okozta tiidégyulladasokra nem
hatnak az antibiotikumok, viszont megel6zhe-
tik a bakterialis feliilfertdzéseket. A lazesilla-
pitas és a rendszeres folyadékpotlas minden
esetben elengedhetetlen.

Dr. Hidvégi Edit PhD
Tiiddkozpont

A KOZEPFULGYUI.I.ADAS

Kezelés nélkiil kozépfiilgyulladas alakulhat
ki, melynek tiinetei: fekvé helyzetben vagy
elére hajlaskor er6sodo fiilfajas, a fiil valadé-
kozasa, laz, esetleg atmeneti hallascsokkenés.
A felgyiilemlett valadék gyakran a dobhartya
atszakadasaval tavozik a fiilb6l. A dobhartya
atlagosan 72 éran beliil gyégyul. Ugyeljiink,
hogy viz ne keriiljon az érintett fiilbe!

VIZSGALATOK ES KEZELES
A kozépfiilgyulladasok egy része az els6 par
nap alatt erdsodo tiinetekkel jelentkezik, majd
1-2 hét alatt gyakran magatol, spontan is gyo-
gyul. Ilyenkor fajdalomecsillapitok szedésé-
vel, fiilmelegitéssel a tiinetek enyhithetok.
Mas esetekben antibiotikum szedésére és
fiilesepp alkalmazasara is sziikség lehet. A ke-
zelést minden esetben a beteg vizsgalata alap-
jan, a tiinetek fiiggvényében hatarozza meg az
OIvos.
dr. Augusztinovicz Monika
Fiil-orr-gége Kozpont
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Dr. Chen Patika

Természetesen egészség

rr r
A felso legutak
egeszsegenek
megorzéséhez
Dr. Chen Zhen recepturaja;
Holisztikus szemlélettel Gsszealli-
tott komplex gydgynovénykeészit-
mények. Echinacea purpurea-val a

védekezbrendszer és a felso
!egutak tamogatasahoz

www.drchenpatika.com
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CF iillés Testgyertya

Nap-Fény , ahol a mindség szakértelemmel parosul, magas 4
meéhviasztartalmu fiil €s test gyertydink alkalmasak:
- kiilénbozo fiil problémak kezelésére
- gyulladasos folyamatok enyhitésére, fesziiltsé goldasra,emésztési
bantalmakra (babaknal is), iziileti és reumatikus fijdalmakra,
nogydgyaszati €s prosztata panaszok kezelésére, cisztak \
kezelésére,miikidési zavarok helyreallitisara, keringés u
harmonizalasara, méregtelenitési folyamatok gyorsitisara
Baévebb informacié a ,,Nap-Fény” tijékoztato fiizetben, vagy
képzett természeigydgydsz vilaszol telefonon, e-mailben.
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Egészségmegirzés
Relaxalas

Nap-Fény Z.TM. Kft.
Tiszaroff

D Tel, fax.: 06/56/342-765
2 Mobil: 06/30/960-3385
napfenyztm(@freemail.hu
napfen}'znn@gmai].com
www.napfenyztm.hu
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b Témogatja az immunrendszer
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Fermentlhatd éleimi
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www.aloe-vera-alveola.hu

Forgalmazza: Alveocla Kft.
1143 Budapest, Gizella it 28/A

pr. Aliment

A FEKETE FOKHAGYMA
EROS ANTIOXIDANS!

A népi gyodgyaszatbdl jol ismert fokhagyma
©® baktérium-, virus- és gombaellenes,
@ fert6tlenito, érvédo, emésztést segitod
hatdsarél nem kell lemondanunk
az erds szag miatt!
Magyar fokhagymabdl,
specialis technolégiaval késziilt
»~oregitett” fekete fokhagyma:
kellemes izhatasat a természetes modon
jelen 1évé aminosavak és cukrok
reakciéjaban keletkez6
antioxidans anyagok adjak.

Antioxidans tartalma
a nyers fokhagyma
10-szeresét is elérheti!

Kaphato a patlkakban és bloboltokban.

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

A MEGFAZAS ELLEN \

Atéliiddszakban sokak kiizdenek
ujra és djra visszatéré makacs
nathaval, kohogéssel, rekedtség-
gel. Az alabbiakban olyan gyédgy-
novényteakat, természetes sze-
reket, médszereket mutatunkbe,
melyekkel e panaszok konnyeb-
ben enyhithetdk és a visszaesés is
nagyrészt megeldzhetd.

e A grépfrut nemcsak finom, hanem C-vita-

minban is gazdag, segiti az immunrendszer
erositését. Egyen meg naponta egy grépfrutot
vagy igya meg a levét!

Magja természetes antibiotikus anyagokat
is tartalmaz. A kutatdsok szerint tobb szaz
baktériumtdrzset €s a gombak tobbségét képes
a grépfrutmag-kivonat elpusztitani.

Torokfajas esetén tegyiink langyos vizbe 10
csepp kivonatot, majd két oranként gargari-
zaljunk vele. Ezenkiviil napi 4-6-szor 5 csep-
pet igyunk meg vizzel higitva. Az akut fazis-
ban akar napi 4-6x30 csepp is hasznalhat6 at-
menetileg, majd csokkentsiik az adagot!

e Lapacho: a Dél-Amerikaban dshonos no-
vény jelentds mennyiségli flavonoidot tartal-
maz, sok asvanyi anyag és nyomelem talalhato
benne: kalcium, magnézium, foszfor, cink, szili-
cium, mangan, molibdén, réz, vas, kalium, natri-
um, kobalt, jod stb. Hatoanyagainak koszonhe-
téen a novény immunstimulalo, antibiotikus,
gyulladasgatlo és fajdalomesillapité tulajdon-
sagokkal rendelkezik. A teahoz 5-6 percig foz-
ni, majd még 5-10 percig aztatni sziikséges,
hogy a kéregbdl a hatdoanyagok jobban kioldod-
janak. Mézzel, esetleg gyombérrel izesitheto.

e Echinacea: arabinogalactan tartalmanak
koszonhetben kivalo gyulladascsokkentd, de
segiti a virusok ellen kiizdd fehérvérsejtek
mikodését is.

e Csipkebogyo: a legjobb természetes C-vita-
minforrasok egyike, mely a felszivodast segitd
rutint, tovabba A-, K- és B-vitaminokat is tar-
talmaz. Ezt a teat ne f6zziik, ne forrazzuk le,

mézzel izesitve, langyosan fogyasszuk!

o Kakukkfii: gyakran hasznaljak szaraz ko-
hogésre, de az illolajdban taldlhatd timol és
karvakol fenoloknak koszénhetden fertétleni-
t6 hatdsu, stimulélja az immunrendszert is.

o Kamilla: gyulladascsokkenté azulént tar-
talmaz, de immunerdsité bioflavonoidok, 1ég-
utakat védo glikozidak is vannak benne. Nyug-
tatja és regeneralja a nyalkahartyakat.

o Citromfii: hatoanyagai gatoljak a virusok
szaporodasat és izzasztanak. Fesziiltségoldo-
ként tegjat érdemes inni a téli id6szakban is.

e Menta: baktérium- és virusolo hatasu men-
tolt, amentont és karvont is tartalmaz. Ezek
tisztitjak a légutakat, parologtatva fertétle-
nitik a leveg6t. Gyulladascsokkentd, immun-
erositd flavonoidokban is bovelkedik.

e Zsalya: magas polifenol és rozmaringsav
tartalménak kdszonhet8en antibiotikus, gyul-
ladascsokkentd, izzaszto hatasu, a 1égzészer-
vi megbetegedések egyik legjobb ellenszere!

e Bodza: bogyodja sok flavonoidot tartalmaz,
jO immunerdsitd, gyulladascsokkentd, segiti
az izzadast, mérsékli a kohogést.

e Gyombér: a csipds izt add gingerol és so-
gaol gyulladascsokkenté hatasu, serkenti a
vérkeringést. Glikozidokat, illoolajokat is tar-
talmaz, melyek tamogatjak a fertézésekkel
szembeni ellenallé képességet.

Népgyogyaszat: ismeriink régi, jol bevalt re-
cepteket a megfazasra, ilyen példdul a fokhagy-
ma mézzel, a kivirozsacsepp fiilgyulladaskor,
a mellkasra tett tormapakolas kéhogés esetén,
az aprora vagott hagyma, fokhagyma, melyek
illoolaja megkonnyiti a légzést. A legjobbak
azok a hazi szerek és modszerek, melyek a szer-
vezet sajat védekezorendszerének erdsitését
tamogatjak. Végiil néhany jo tanacs:

o Alkoholt ne igyon, ha meg van fazva! Irri-
talja a garatot, kissé lehiiti a szervezetet, inkabb
eldsegiti a megfézast, mintsem javitana rajta!

o Ne fekiidjon hideg agyba! Melegitse elo
meleg vizes gumitomlével, ez a kellemes ér-
zés mellett az alvast is segiti.

e Hallgasson szervezetére! Ha faradt és el-
esett, aludja ki jol magat! Ez nem lustasag,
inkabb természetes terapia.

dr. Balaicza Erika

belgyégyasz féorvos

bioldgiai daganatkezelés, vitamin-
infuziok, immunerdsités, allergiak
ésintolerancidk...kezelése
Tel: 06/20-588-28-10
www.balaicza.hu

= | dr.balaicza@gmail.com
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Az 6szi-téli hideg honapok megprobaltatast j je-
lentenek szervezetiink szamara. Ahogy csokken
a nyaron kdnnyen hozzaférhetd zoldségek, gyii-
molcsok utjan bevihetd rostok és vitaminok
mennyisége, ugy novekszik kitettségiink a kii-
lonféle korokozokkal szemben. A hianyallapot
elsg tiinete lehet a levertség, enervaltsag, me-
lyet gyakran ,év végi faradtsagnak” tekintiink.
Ez fontos jelzés lehet szamunkra, hogy érdemes
lenne feltolteni szervezetiink raktarait néhany
fontos hatéanyaggal a téli honapokra.

A C-vitamin vagy aszkorbinsav kiemelkedd-
en fontos és alapvetd tdpanyag, fogyasztasa
szamos egészségtani elonnyel jarhat. Egyik fo
szerepe az immunrendszer timogatasa, hoz-
zajarulhat a fertézések megel6zéséhez és azok
hatdsainak enyhitéséhez.

Erds antioxidansként védelmet nyujt a sejt-
karosito szabad gyokok ellen, megeldzve ezzel
szamos késobbi egészségiigyi problémat, me-
lyek a kronikus oxidacids allapotbol, az
un. oxidativ stresszbol eredhetnek.

Mindemellett a C-vitamin nélkiilozhetetlen
a kollagén termelésében is, mely alapvet6 fe-
hérje a bor, a haj, a kormék és az iziile-
tek szamara.! Ezenkiviil el6segitheti a nem-
hem vas felszivodasat, ami nélkiilozhetetlen a
vasban gazdag ételek hatékonyabb hasznosula-
sahoz, kiillondsen a vegetaridnus vagy ve-
gan étrendet kovetok esetében.?

Sokan csak legyintenek, amikor a D-vita-
min potlasarol esik szo, mondvan a nap-
fény utjan ugyis bekeriil a sziikséges mennyi-
ség a szervezetbe, igy a tovabbiakban nincs is
dolgunk ezzel. Egyrészt az 6szi-téli idszak-
ban csokken a hazankat éro, testiink szama-
ra hasznosithaté napsugarzas mértéke, mas-
részt nem garantalt, hogy a boriinkben ta-
rolt elévitaminokat mindannyian ugyanolyan
hatasfokkal tudjuk D,-mé szintetizalni.

Emiatt érdemes lehet évente megméretni
szervezetiink D-vitamin-szintjét, adott esetben
pedig foglalkozni annak poétlasaval. A hato-
anyag kozismert immunerdsité potencialja
mellett egyes kutatdsok beszamolnak jétékony
hatésairdl az olyan népbetegségek megelézé-
sében, mint a magas vérnyomas, cukorbeteg-
ség vagy a periférias érrendszeri betegség.’

A quercetin foként egyes novények levelé-
ben koncentralodd polifenolos  vegyiilet,
amelynek szerteagazo egészségiigyi potencial-
jarol szamos tudomanyos forras beszamolt mar
az elmult két évtizedben.

2007-ben a Utah Egyetemen végezték azt a
kisérleti kutatast, amely szerint a quercetin je-
lentésen csokkentette a szisztolés, diasztolés,
valamint atlagos artérids vérnyomast a place-
boval kezelt kontrollcsoport eredményeihez
képest.*

Egy 0jabb kutatasrol megjelent publikacio
szerint a quercetin szerkezetének koszonhetden
képes semlegesiteni néhany sejtkarosito oxida-
loszert, amelyek tulsilya a szervezetben eld-
idézheti a fentebb emlitett oxidativ stresszt.’

Az 2019-ben kezd6dott vilagjarvany soran
megnétt az érdeklodés az olyan természetes
anyagok irant, amelyek segitséget nyujthatnak
egészséglink megdrzésében.

2020-ban publikaltdk azt a tanulmanyt,
amely szerint az olyan polifenolok, mint
a quercetin vagy a hesperidin kiegészito tera-
pias, illetve megel6z6 alkalmazasa megzavar-
hatja a koronavirus belépési és replikacios
ciklusanak legfontosabb szakaszait. Az ered-
mények kiinduldpontot jelentenek a querce-
tin virusellenes potencialjanak tovabbi kuta-
tasdhoz.

A taplalkozas mellett természetesen a rend-
szeres testmozgds, az elegendé alvds és
a stressz megfelel6 kezelése tovabbi kulcsfon-
tossagu tényezok az erds immunitas fenntarta-
saban. Ne feledjiik azonban, hogy az immun-
rendszer erdsitése nemcsak a betegségek elleni
védekezés szempontjabol fontos, hanem alta-
lanos egészségiink és jo kozérzetiink megor-
zése érdekében is!

Forrésok:

1 https:/journals.sagepub.com/doi/10.1177/2325967118804544

2 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/6940487/

3 https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/
$0002914910011318

4 https://academic.oup.com/jn/article/137/11/2405/4750737
#google_vignette

5 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(9032170/

6 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7385538/
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MEGFIZETHETO
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ALTERNATIVA

KERESSE A DROGERIAK ES
BIOBOLTOK POLCAIN!
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EPITSEN EROS VEDELMET A HIDEG IDOVEL
ERKEZO BETOLAKODOK ELLEN!
GONDOSKODJON CSALADJA EGESZSEGEROL
TERMESZETES FORMABAN!

KERESSE TERMEKEINKET GYOGYNOVENY-
ES BIOBOLTOKBAN!
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Kevés napfény, rovid, hideg nappalok, korai so-
tétedés, mozgashiany, kiadésabb étkezések, hi-
anyos higiénia? Mivel magyarazzuk, hogy a téli
idoszakban sokkal gyakoribbak a meghiilés
gyijtonévvel illetett fert6zé betegségek?

Logikusnak tiinik, hogy az 6szi-téli iddszak-
ban gyakoribb natha, megfizis magyarazata-
nak a hideg, zord idéjarast tekintjiik. Mégis
sokan hangoztatjak, hogy a hidegnek semmi
koze a virusfert6zés itjan 1étrejovo nathas be-
tegségekhez.

Mit mond a tudomany? A Yale Egyetem kuta-
to1 vizsgalattal igazoltak a tobbség véleményét:
a kiilso hémérséklet csokkenésével egyenes
aranyban romlik a védekezoképesség.

A legtobb nathat a rhinovirus okozza. Meg-
figyelték, hogy a kiilsd homérséklet csokkené-
sével egyre nagyobb mértékben nétt a fertdzé-
sek szama. Ennek magyardzata, hogy a 1ég-
utakban talalhat védekezdsejtek miikodése
egyre romlott.

Normal testhomérsékleten ezek a sejtek fi-
gyelmeztetd jelzéseket kiildtek a koriilottiik
1évo sejteknek, melyek ennek hatdsara olyan
antiviralis fehérjéket allitottak eld, amik el-
pusztitottak a légutakba keriilt korokozokat.
A homérséklet csokkenésével azonban a sejtek
miikddése jelentdsen romlott, egyre kevesebb
ilyen fehérjét allitottak eld, igy a korokozok
elszaporodasat nem tudtak meggatolni.

Mivel a kiilsé koriilmények adottak, a hideg
ellen nem sokat tehetiink, a hangstlyt inkabb
arra kell fektetni, hogy az immunrendszer mii-
kodését tamogassuk. Nagyon fontos ehhez

e a rostdus, fehérjében gazdagabb taplal-
kozas,

e a bélflora egészségének megdrzése, mely
az immunrendszer alapja.

Emiatt keriilni érdemes a felesleges antibio-

tikum szedését, és ha sziikséges probiotiku-
mokkal is tamogatni a miikodését.

e A vitaminok, nyomelemek és asvanyi anya-
gok koziil az antioxidansok, az A- és E-vita-
min, multivitaminok, szelén, cink ajanlhato.

e Erdemes a természet patikajat is segitségiil
hivni: a fagyongy és az echinacea is hatésos a
betegségek elleni védekezésben.

o Fel kell hivnunk mindenki, de foként a kis-
gyermekek figyelmét kohogéskor, tiisszentés-
kor a zsebkendd hasznalatara és a rendszeres
kézmosasra. Ne feledjik, télen tobb id6t tol-
tiink zart térben, ahol — féként nagyobb ko-
zosségekben — a korokozok is konnyebben,
gyorsabban terjednek.

o Ha tul szaraz a lakas levegdje, érdemes pa-
rasito késziiléket beszerezni vagy a szobaba
teregetni a vizes ruhat. A til szaraz levegé
ugyanis irritalja, kiszdritja a légutak nyalka-
hartyajat, emiatt is konnyebben kaphatunk el
fert6zéseket.

o Ne feledkezziink meg a jokedvrol sem, ami
szintén hatdsos fegyveriink lehet a korokozok-
kal szemben. Kozismert a stressz negativ ha-
tasa az immunrendszer miikodésére!

e A kialvatlansag is fokozhatja a betegsé-
gekre valo hajlamot. A napjainkat ezért probal-
juk meg igy beosztani, hogy jusson elég id6
pihenésre, testi-lelki feltdltodésre is!

Dr. Kdddr Jdnos
immunkozpont.hu

Benn is fazom! Ha csokken a hldeytures

Nem csoda, ha didergiink kinn, a téli hidegben, az viszont furcsa, ha valaki otthon, a fiitott lakasban puld-
verben, vastag pléddel betakarozva is fazik. Mi ennek az oka? Fertdzés, meghiilés vagy valami mas?

A test hdszabalyozasaban a pajzsmirigy is
részt vesz, mely elsddlegesen az anyagcsere-
folyamatokért felelos: a lebontd folyamatok
egyébként hot termelnek.

Télen altalaban lassul az anyagcsere, és a
hideg miatt fokozddik a szervezet energiaigé-
nye és pajzsmirigyhormon sziikséglete is.

A pajzsmirigy alulmiikodése esetén azon-
ban nem termelddik elegendd hormon, igy az

anyagcsere tovabbi lassulasa mellett a beteg
az atlagosnal is jobban és gyakrabban fazik:
alap testhomérséklete is alacsonyabb, vég-
tagjai gyakran hidegek. Ezen még a jellemzd
talsuly sem segit, sokan a plusz kilokkal jaro
zsirparnak ellenére is folyton fagyoskodnak.
Emiatt a hiivosebb honapokban sziikség lehet
az alulmiikddd pajzsmirigy eddig sikeres tera-
piajanak mdédositasara. Ha ez sikerrel jar,
nemcsak az esetleges tulsilynak mondhatunk
bucsut, hanem a hideggel szembeni tilérzé-
kenység is megsziinik.
Dr. Koppdny Viktéria
Endokrinkozpont
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UNNEPELD A KARACSONYT I

L+ AGYOGYFUKFT. |

TERMEKEIVEL!

! ELVEZETI TEAI
' melengetnek
. a hideg id6ben,

| FUSZEREI
 finomma
varazsoljak
Unnepi ételeinket,

GYOGYTEAI &
helyrehozzak

' emeésztésilinket,
és tavol tartjak

' a betegségeket.

..‘

Gyogyfi Kit.
www.gyogyfu.hu

+LUUF® TOROKPASZTILLA
( izlandi zuzmoval és fehermalyvaval 20db |

Jotékony hatasu a T
- hangszalakra, a torok- Torkpssziils
és garatlregre.
Nem tartalmaz by
\" mesterséges szinezé-
,! és konzervalbanyagot.
~ GyUmolcsos bodza izben, 6 éves kortdl.
s

KINDER

f I.I.ll.l

trend kregesz:to

balzsam 30 g

ké')hégés, natha, torokgyul- 5&
ladas kills6 kezelésére,
Iégcs()’hurut, hérghurut
kiegészitd kezelésére

3 éves kortol, inhalalasra E
6 éves kortdl.
EP szamlara elszamolhatd.
www.gyogynovenykucko.hu

gydgyszemek nem
mindsulé gyégyha-
tasti készitmény *

*A kockazatokrdl és a mellékhatasokrol
. olvassa el a betegtajékoztatot vagy kérdezze
meg kezel6orvosat, gyogyszereszetI

-"W" WO Y

reumakrém 509

bantalmak okozta fajdalom
enyhitésére, fajo izmok, iziiletek
bemozgatasanak megkénnyitésére.
Gyogyszernek nem minésulé

gyégyhatasl készitmény. i L1
)
CROTALG!N
= '

www.invitro.hu
info vonal: 06-20/4545-142
A kockazatokrdl és a mellékhatasokrol

olvassa el a betegtajékoztatét vagy kérdezze
meg kezelBorvosat, gyogyszerészét!

PARAMEDICA

Kinder LUUF® &
Megh(iléses betegségek, 'ﬁ

Kilénb6z6 eredetli reumatikus ."

v
.

- ) 3

| )
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L Bioextra C+D Forte retard kapszula 100x ‘, ! ELI EXTRA\ -

Nyuijtott hatassal az immunrendszer normal K N
L miikodéséért. A C-vitamin hozzajarul a faradt- 3
e’ a - ség csokkentéséhez, a D-vitamin pedig az " 2 *
= | o egészséges csontozat és fogazat \ iy
~ - fenntartasahoz. Pt
= *

Bioextra C+Cink retard kapszula 100x J(X:I lea x B
Fs o ’ s

Nyujtott hatassal az immunrendszer tamogata-
saért, a haj-, bor- és kdrom egészségéért.

WWW. bioextra hu

e Rl

TELI TIPPEN

AZ EGESZSEGHEZ!

MELENGETO PILLANATOK |
két bio teat tartalmaz6 csomag |
ajandékba! v

@ Narancsos gyombeér tea vaniliaval
® Rooibos tea

100% bio — 100% izélmény!
Ajandékozz egészséget!
www.onlinekosar.hu

T
‘ 4
ASCORVITA
Immuno MAX

Etrend-kiegészité bevont tabletta ,
C-, D-vitaminnal és cinkkel 30x / 60x

A C-, D-vitamin és cink hozzajarul az
", immunrendszer normal m{kédéséhez.
'

Az MRS technolégianak kdszénhetben
a tabletta 2 rétegbél all:
1. fazis: gyors C-vitamin

Ascorvila  |Oketet ad a szervezetnek, \
Immuno

% 2 fazis: a C-vitamin nydj-

e tott hatéanyag-leadasaért
felel. y
Sy P

Harmas védépajzs az

= immunrendszerednek! 4
g‘t"}" iy Dr. Theiss
e — ®  Naturprodukt Kft.

www.drtheiss.hu

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyo-
zott, valtozatos étrendet és az egészséges €letmodot. ~ ‘

‘w -

ﬁ o A b
JOizU SZIRUPOK d
ERDELY SZIVEBOL!

Csak természetes dsszetevokkel!

« Fenydriigy szirup mézzel
- Landzsas utifii szirup
fenydriiggyel és mézzel
A jol ismert, széles kdrben alkalmazott
gyégyndvények hozzajarulnak a 16égz6-
szervek egészségének fenntartasahoz.
Ajanlott fogy. ar: 3650 Ft
Kérje patikakban, gyégyndévényboltokban!

bjgg_@_! www.bioeel.hu

Ali;en Sole — ha kohoégés kinozza

Alpesi gyégyndvényekbdl, sés forrasvizzel
késziilt kézmlives torokcukorka.
Osszetevéinek kdszdnhetéen,

jol alkalmazhaté barmilyen eredet(
(akér dohanyzas miatt fennall6)
rekedtség, kohogési inger, torok-
kaparas, torokirritacio enyhitésére.
Fém dobozos kivitel. Cukormentes.

Pharma BAU Kit.
pharmabau@gmail.com

Alpen So

a tarok nyugalmad
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A SZiV- ES ERRENDSZER
TAMOGATOJA

e K e

Floradix®
Krauterblut® szirup

Etrend-kiegészitd vassal és B-vitaminokkal

© 20/974-28-10

www.vashiany-verszegenyseg.hu
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BIOFLAVONOIDOKAT TARTALMAZO ¥

GYUMOLCSKIVONAT

www.flavin7.hu
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www.hymato.hu
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'. ETITOVITAL | Y?r QC Va rgaPeptldeq ‘1‘ Dia-Wellness . im Dr. Chen Patika 3t.Bi:m(.‘!uirmneq ﬁloaszumfri
RGANI Dézis: 0,25/0,5/1/2 i e/ Természetesen egészség mg természetes 3 ]
FARADTSAG ELLEN

MARIATOVISMAG

Cukorhelyettes:t ]

Porc-Joint | gondoskodas szemének!

OLAJ 100ML A mikro-vérerek mﬁlw
- egészséges kbt
Ve vérellatasanak £ HYALURON

tdmogatasara. Webi ey tabletta 60 db _ _‘"_
Az elsd olyan ] . 60 : -

0‘5’ kereskedelmi 2 i . _— @

E z forgalomban | eiyedannvt L} Természetes [ PorcJoint. |

Q A x . . g .
H séetd termel ami hialuronsavval  [{Z10TENY

szamara fontos
proinzulin C-peptid

A mediterran mariatévis novény

| *Természetes koenzim Q10 B2-vitaminnal,

f6 hatdéanyaga a flavonoid komplexeket =, K d , 2 Iy t4 t itek
tartalmazé szilimarin. |- = | e ; onnyed mozdgas N mely tamogatja a sej L
Osszetevét tartalmazza. ' o= gy kometikum / 0 i 5 i .
- hozzéadott cukor nélkil - Kuraszeri hasznalata - y . g 9| -i"cf?%'ﬁ?ﬂ??l‘i?ﬂ& B s
-vegdn - tejmentes - @ segitheti a maj regeneraciojat, rugalmas iziiletek 3 emgia»anyggcjsere folyamatait. "
© v
v
°

- gluténmentes Uzemben készUlt - @ tamogathatja a méajsejtek miikédését, . i !
S A e gathatja a majse] Tandcsadéi telefonszdm *Hozljfrul o fraciong
P! A J A = @ gyorsithatja a karos anyagok és kimeriiltség-érzet csokkentéséhez. ¢
+ élelmi rostban gazdag - eltavolitasat a szervezetbél. +36 17009188, +36 70423 1123 Keresse a wabshopunkban és a bioboltokban! ' ‘:} .
www.nakednoble.hu Forgalmazza: Gonc-Box Kft. ia. &
\_ www.fitocentrum.hu www.vargagyogygomba.hu www.dia-wellness.com \_ Pharma Nord |
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Fokuszban -

LEGUTI MEGBETEGEDES?
MEGFAZASOS TUNETEK?
SEGIT A SUN MOON PATIKA!

Termékeink megoldast
nyujtanak a hideg,
téli idészakban is!

‘ | Toltott kaposzta,
makos bejgli
es koronavirus

Kellemes illatu, baktériummentes
otthon minden nap!

Az Antibacteria legfrissitd spray hozzajarul
az egeszsegesebb kdrnyezet fenntartasahoz.

. karacsonyra?

Arany légut torokcukorka 10 db

" Avélogatott névényi hatéanyagok

" segitséget nytjtanak

@ kohogés, rekedtség, kaparo torok;
@ a sz4j, torok és garat nyeilkahértyé-
. janak gyulladasos tiinetei esetén.

SUN MOON Felsé légutat tisztito
instant tea10db
Tobbféle gyogynovénykivonat

W 'y

! 1l ?Hn’
pico ir;
y

A borsosmenta tartalmu készitmeények 6 éves kor alatt nem alkalmazhatok! B

Az iinnepi idészakban varhatoan ismét emelkedni fog a koronavirusos, illetve az influenzaszerd,
léguti megbetegedések szama. Ennek — a hideg iddjaras mellett — legfobb oka az iinnepekkel jaré
tomeges bevasarlas, munkahelyi és egyéb rendezvények, illetve a nagyobb létszamu karacsonyi
csaladi talalkozok, a szilveszteri bulikrél, a nyilvanos szérakozéhelyeken ilyenkor szokasos zstifolt-
sagrol nem is beszélve.

Az 6szi id6szakban bekdvetkezett legtobb lég-

~ -~ ~ -~

hizas, magas vérnyomas, a tiidot és a légutakat

ANTIBACTERIA ANTIBACTERIA ANTIBACTERIA ANTIBACTERIA ANTIBACTERIA i o , A P o ) N ' o = Z 2 -
l LEGrRISSITO LEGFRISSITO LEGFRISSITO uti fertézéses megbetegedést az influenza, a  érintd krénikus betegségek, szivbetegség, le- az 9Pt1ma!1,5 hate}sert, melyek ot
PRAY . , 7 . . . 7
e s st rhinovirus, az adenovirus parainfluenza, a gyengiilt immunallapot)! > timogatjak az immunrendszer

AR HYGINELZER AR HYGINETER

human metapneumovirus, valamint a SARS-
CoV-2 virus okozta.

Az NNGYK altal kozolt szennyvizadatok ta-
niisaga szerint az Gszi iskolasziinet atmeneti
stagnalast, egyes helyeken csokkenést ered-
ményezett az 6szi COVID-hullam soran. A
léguti figyeldszolgalat adatai szerint azonban a
karacsonyig tartdo idoszakban a fertézések
szama varhatoan ismét emelkedni fog megko-
zelit6leg olyan szintre, amilyen a tavaszi teto-
z¢és lesz majd. Az el6ttiink 4116 téli hulldm so-
ran tehat a jelenleginél magasabb betegsza-
mokra kell felkésziilniink.
A COVID-19 kiilonbdzo
variansai tovabbra is jelen
vannak, azonban a kérha-
1 zi kezelést igényld betegek
¢s a halalozasok szama je-
lentdsen alacsonyabb,
mint a pandémia idején
volt. Ez egyrészt a magas
atoltottsagnak, masrészt

: annak koszonhetd, hogy
gyakorlatilag mar alig van olyan ember, aki ne
talalkozott volna a virussal, igy a lakossag
jorészt rendelkezik egy alapimmunitassal.

Réadasul a 2024 juniusaban Németorszagbol
induld, gyorsan terjedd, eloébb-utobb domi-
nanssa valo XEC varians — a jelenlegi adatok
szerint — nem okoz mar olyan sulyos panaszo-
kat, mint a korabbi valtozatok. Tiinetei meg-
egyeznek a felso légiti fertézések szokasos
jellemzoivel: 14z, gyengeség, hidegrazas, fej-
és torokfajdalom, kohogés, natha, orrnyalka-
hartya-gyulladas, esetleg izomféjdalmak.

Ne feledjiik azonban, hogy a COVID-ferto-
z¢&s tovabbra is veszélyt jelenthet az idésekre,
a varandos nokre, valamint a krénikus be-
tegségekkel kiiszkodokre (cukorbetegség, el-

Figyeljiink egymasra, csalddtagjainkra a ka-
racsonyi iinnepek soran is! A pandémia alatt
megszokott dvintézkedések — a maszkviselés
zsufolt helyeken, a beteg emberektdl valo tavol-
sagtartas — segitenek a fertdzés elkeriilésében.

MASOK VEDELME ERDEKEBEN
e Ha nathas, k6hog vagy egyéb 1égiti tiinete
van, végezzen COVID-tesztet, mielott to-
megrendezvényre, zsufolt eseményre, esetleg
veszélyeztetett emberek kozelébe megy!
e Léghti panaszok esetén maradjon otthon!
Keriilje a tarsas hely-
zeteket, hogy ne ad- i
hassa at a fertdzést \!'\

3
MARADJON T

masoknak!
EGESZSEGES . ""

<

AZ UNNEPRE! W
e Lehetdség szerint

chetbség oo \
téri helyeket, rendez- '

keriilje a zsufolt bel-

vényeket!
e A munkahelyen is szell6ztessen gyakran, ro-
videbb ideig!
e A gyakori kézmosds vagy a kézfertétleni-
tok hasznalata jelentosen csokkentheti a fertd-
z¢s terjedését.
o Az influenza elleni védooltas, illetve a CO-
VID-oltés ajénlott a fokozottan veszélyezte-
tettek kozé tartozo 60 éven feliiliek, a kiilon-
féle kronikus betegségekben szenvedok és a
csokkent immunitast személyek szamara.
e Otthon is ligyeljen a higiéniai szabalyok be-
tartasara, a kézmosasra, a fertotlenitésre!
e A lakasban is tartson nagyobb tisztasagot,
szell6ztessen rendszeresen, foként, ha betegség
jelei mutatkoznak a csaldd valamely tagjan!
e Erdsitse immunrendszerét a rendelkezésre
allo eszkozokkel, vitaminokkal, asvanyi anya-
gokkal!
e Ne felejtsen el naponta friss zoldséget, gyii-
mdlcsot enni!
e Mozogjon rendszeresen, lehetdség szerint a
szabadban is! Hasznaljon ki ehhez minden
napsiitéses napot!
dr. Moric Krisztina
fulorrgegekozpont.hu

egészséges mikodését;

> segitik a 1égzGszervi megbete-
gedések megel6zését vagy a mar
kialakult tiinetek enyhitését;

» meghiilés esetén nyugtatjak, :
tisztitjak a légutakat. =

Keresse a SUN MOON PATIKA logos
termékeket a gyogyszertarakban és bioboltokban!

Big Star Street Kft.
www.bigstar.hu

MINDENNAPOS ©

» KEZAPOLAS
S A KOROKOzZOK

ELLEN!

Jibé

FOLYERDNY SZAPPAN

W

A KEZHIGIENIA FONTOSSAGA
ELENGEDHETETLEN A MINDENNAPOKBAN.

Gyakori kézmosashoz a hatékonyan és kiméletesen
tisztitd Jimjams folyékony szappan, hidratalo
€s visszazsirozo osszetevoivel kivald valasztas lehet.

Azonban, ha kézmosasra nincs lehetdség,
barhol és barmikor kényelmesen hasznalhatd
a Jimjams nedves kéztisztité kendd,
ami a praktikus kiszerelése miatt mindig kéznél van.

Napi tevékenységeink soran,
mint pl. bevasarlas, tankolas, kézfogas alkalmaval
rengeteg mikroorganizmus cserélhet gazdat, ezért a kéz
bdrébe bedodrzsdlve, viz hozzaadasa nélkiil alkalmazzuk
Jimjams antibakterilis kéz és bérfertStlenits sprayt,
ami elpusztitja a baktériumok és virusok 99,9%-at.

Forgalmazza: Alveola Kft.,

jimjams.hu | 4443 Budapest, Gizella it 28/A
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2 399 Ft'

199 Ft /tasak

JutaVit

Iperhrans

'13'14'15'16'17'18°19 21 2223 24

jutaVi

Herbal =
Hot Drink '

Forro italpor
Nyugtatha

4 i '::f;:"’ JutaVit Herbal Hot Drink Felnétt - Forrd italpor

tisztdn tartdsdt (1)

3 Mentes: koffein;
tartdsitdszer

" Kellemes iz

v
22
w‘ngm"y

22 gyogynovény kivonatdt, C-vitamint és cinket
tartalmazo étrend-kiegészito.

12 av

tasak

Kellemes citrus iz. Nyugtathatja a felso Iégutakatat.”
Segitheti a Iégutak tisztdn tartdsdt.”
12 4

tasak

noveny kivonatat, Cvitamint

22 gyogy szit.

és cinket tartalmazo étrend-kiegé

2 399 Ft

199 Ft /tasak

rbal Hot Drink KIDS - Forro italpor

Gyermekeknek 4 éves kortol!
22 gyogynovény kivonatdt, C-vitamint és cinket
tartalmazo étrend-kiegészito.

Kellemes citrus iz. Nyugtathatja a felso Iégutakatat.™
Segitheti a Iégutak tisztdn tartdsdt.””

12 & i

tasak

= jutavit
. Herbal == .
- Hot Drink Km
{ Forro italpor

[ Nyugtathatja

afelsé légutakat (1)

Segithetialégutak
a tisztdn tartdsdt (1)

4 EVES KORTOL

Ggynivény
gyefg;.'m

C-vitamint ¢ éscinket
navény kivo natdt,
= gyoggunalmaza etrend-kiegesmo

*Ajdnlott fogyasztoi drak csak tdjékoztatd jellegiiek, nem mindsiilnek ajdnlattételnek. A tényleges drak patikdanként és forgalmazonként eltéréek lehetnek.
**Az édesgyakér nyugtathatja a felsé Iégutakat és segithet a Iégutak tisztdn tartdsdban.
Kérjiik tdjékozddjanak az drakrél vdsdrids eltt. A termékek besoroldsa: Etrend-kiegészitd készitmény.

Figyelmeztetés: Gyermekek eldl elzdrva tdrolandé! Az ajdnlott napi fogyasztdsi mennyiséget ne Iépje til! Az étrend-kiegészito nem

www.juvapharma.hu

helyettesiti a kiegyensiilyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmodot! Gydrtja és forgalmazza: JuvaPharma Kft. H-2215 Kdva, Bényei it 9.

Ne lustalkodjunk a téli honapok alatt sem! Egy
havas kirandulas, hdgolyézas, szankézas orom-
forras kicsiknek és nagyoknak egyarant. A futék,
sportolok se iicsorogjenek otthon! Nyugodtan
folytathatjak az edzést, de érdemes néhany ta-
nacsot megfogadniuk.

Télen még fontosabb, hogy rétegesen allitsuk
Ossze a sportoltozetet: a felsGtesten 3, mig alul
2 vékonyabb réteg ajanlott. A testtel érintkezd
felsé optimalis esetben vizateresztd anyagu,
mig a kiils6 felsd és also oltozet ,,lélegzo” le-
gyen!

Sokan nem veszik komolyan a sapka viselé-
sét, holott a test héleaddsanak 30-50%-a fej
borén keresztiil torténik. Ezért a sapkaval

hideg;

A tél nemcsak a natha, kohdgés, influenza idé-
szaka, hanem a felfazasé is. Lassuk, milyen osz-
szefiiggés van az iddjaras és a felfazasnak neve-
zett, bakterialis eredetii holyaghurut kozott!

igy fokozza a hideg a felfizas esélyét — A fel-
fazas foként a noket érintd betegség, amely-
nek szamos rizikéfaktora van: tul ritka vize-
letiirités, kevés folyadékfogyasztas, nyilvanos
WC hasznalata, hiivelyi-ndgyogyészati gyulla-
dasok, menopauza, pszichés stressz stb.

Norvég kutatok bizonyitottak a kapcsolatot a
lab fel6l érkezo hideghatas és a holyaghurut
kialakulasa kozott az erre egyébként is hajla-
mos nék esetében. A masik fontos tényezo,
hogy a hidegben kevesebbet iszunk, emiatt
kevesebb vizelet termel6dik, igy a korokozok
kevésbé tudnak kiiiriilni a vizelettel.

Mit tegyiink a megel6zésért?

o [gyunk sokat! napi 2,5 liter viz, tea, gyogy-
tea kortyolgatasa kimossa a baktériumokat a
holyagbol, higitja a vizeletet, igy a vizelés ke-
vésbé lesz fajdalmas.

o Ne tartogassuk a vizeletet! Vizelési inger
esetén mielobb menjiink WC-re!

PARAMEDICA

TELEN IS

MARADJUNK AKTIVAK! |

nemcsak a fejet és a hajhagymakat, hanem az
egész testet védjiik a lehiiléstol.

Ugyancsak fontos a kesztyii és a vastagabb
futézokni is. Mindig lényeges de télen még in-
kabb, hogy a lab és cipd kozott legyen helye a
szigetel6 levegorétegnek. Erdemes ezért ilyen-
kor fél szammal nagyobb cipdt valasztani.

MIKOR NEM AJANLOTT A TELI EDZES?

e Még edzett sportoloknak sem ajanlott mi-
nusz 10-15 °C-ban a kiiltéri futas.

e Betegen, lazasan, hGemelkedéssel télen sem
szabad edzeni! Az utolso ldzas napot kovetnie
kell még 2 lazmentes napnak az jabb tréning
elott.

o Sériilés esetén — az orvos utasitdsanak meg-
felelden — hosszan kell regeneralodni.

e Alkoholfogyasztas utan nem szabad edzeni,
f6leg kiiltéren, mert az megzavarhatja a hsza-
balyozast.

Télen az alloképességet noveljiik! Ilyenkor
elsGésorban nem az erés tempoju, gyorsitd
edzéseket kell eldtérbe helyezni, hanem az
egyenletes intenzitasi, hosszabb futasokat,
nagyon figyelve a talajra, a jegesedésre, a csu-
szasveszélyre.

Természetesen ez a tanacs csak a szabadban
torténé futasra vonatkozik, edzéteremben, fu-
topadon tovabbra is szabadon valaszthato a
gyorsabb tempo.

A hideg, téli idoben fektessiink még nagyobb
hangsulyt az alapos bemelegitésre! Szanjunk

akkorfelfazas?

e Figyeljiink a higiéniara! A WC-papirral
elolrél hatra iranyuld mozdulattal tisztitsuk
meg a genitalidkat is!

e Viseljiink pamut alsonemidit, cseréljiik le a
sziik nadragot! A pamut jol szellézik, nem
tart fenn nedves kornyezetet, melyben a kor-
okozok elszaporodhatnanak.

e Potoljuk a C- és D-vitamint! A C-vitamin
az immunrendszer mikodését, a D-vitamin
pedig a megel6zést tamogatja.

e Fogyasszunk afonyat! Az dfonya, az 4fonya-
1¢ és a tozegafonyabol késziilt étrend-kiegé-
szitok védenek a holyaghurutot okozo E-coli
baktérium elszaporodasa ellen.

Amennyiben holyagfiajdalom, égé érzés,
siirget6 vizelési inger jelentkezik és nem eny-
hiil, hanem fokozodik, esetleg lazzal is jar,
mindenképp forduljon orvoshoz, mert sziikség
lehet vizelettenyésztésre, és annak alapjan
célzott antibiotikus kurara is. v
dr. Rakdsz Istvdn
Uroldgiai Kozpont

Hogyan miikédiink? (]

O CLEANIC

Prébdld ki a legnépszeribb
FRISSITO TORLOKENDONKET!

erre mindenképp tobb idot,
mint a melegebb honapok-
ban!

A nagy izomcsoportok at- 4
mozgatasa utan, kiilon ér- S
demes koncentralni a %%
futishoz hasznalatos iz- a
mokra. Ezutdn kovet-
kezik a konnyed fu-
toiskola: szokde-
lésekkel, oldalaza-
sokkal stb.

Nyujtam csakls
az edzés végén

szabad! ,ﬂ
dr. Pdll Zoltdn

fajdalomkozpont.hu 4‘ ”'

Mecsek. Tea

VIRUCISZ TEA
Segiti a felsé 1égtiti megbetegedések lekiizdéséhez
szitkséges ellenalloképesség kialakulasat.
Mérsékelheti a virusos és bakteridlis ferté6zések
tiineteit.

FELFAZAS ELLENI TEA
Gyulladdscsokkentd és antibakteridlis dsszetevéi
révén felfazas esetén gatolhatja a higyutakban jelen
lévé baktériumok szaporoddsit. Megel6zésre is
megfelel6, felfazasra val6 hajlam esetén.

www.mecsektea.hu
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- llllozgésterépia
lgy kesziil

Aki felkésziilés nélkiil kezd neki a téli
sportnak — legyen az sielés, korcso-
lyazas, snowboardozas, szankoézas,
sot akar téli hoban, jeges utakon
valod kirandulas, kocogas — igen nagy
eséllyel szenvedhet sériilést. Edzet-
leniil, az egész éves mozgashianyt
nem lehet ugyanis néhany napos sie-
léssel bepotolni!

ERONLET

A téli sportok esetében kiilondsen fon-
tos a j6 erdnléti, edzettségi allapot,
mely tobb hetes felvezetd tréninggel
érhetd el. Az intenziv sielés a nagyobb
magassaggal jard alacsonyabb oxi-

génkoncentracio miatt is igénybe ve-
szi a szervezetet, nem is beszélve az
izmokat, iziileteket ér6 fokozott ter-
helésrdl. Erre leginkabb az idejében,
akar honapokkal korabban megkez-
dett futassal, biciklizéssel, ,,szaraz
edzéssel” késziilhetiink fel.

FELKESZULES

A leghatékonyabb, otthon is végez-
het felkészité gyakorlatok példaul
a guggolas és a rugdzas kombinala-
sa, a paros labbal jobbrol balra sz6-
kellés és az egyik labrol a masikra
torténd szokkenés.

Egyik legfontosabb készség, me-
lyet el keldl sajatitani, az esés techni-
kaja. Ezt a fajta iranyitott mozgast
nem lehet a mas sportokban maér
esetleg megtanult esésekhez hasonli-
tani, hiszen itt siléc vagy snow-
board van a labon, ami mas koordi-
naciot kovetel, kiilonosen lejtdn le-
felé. Sokan elfeledkeznek arrdl,
hogy a természetben, a hideg leve-

\ gon teljesen masképp miikodik a

testiink. A havon, a ho folott fél
)\ méterrel biztosan nulla fok alatt

van a homérséklet, ehhez a szo-
5. katlan hideghez alkalmazkodni
kell! Kevesen tudjak, hogy még
a legcélzottabb beltéri edzés sem

OSIMAGNESIUM

Boron at felszivodo,
termeszetes eredeti
magneézium a Zechsteini

tenger melyérol.

www.osimagnesium.hu

Keresse folyamatosan béviilé valasztékunkat
viszonteladé partnereinknél: orszagosan
a gyogynoveny-nagykereskedésekben és -boltokban.
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k fel a teli sporira

képes kivaltani a kiiltéri felkészii-
lést, raadaul, még a kardio-kapaci-
tas sem lesz ugyanaz kinn és benn.

Mivel ilyenkor megnd az energia-
és vitaminsziikséglet, fokozottan
kell figyelni a megfeleld taplalkozas-
ra, arendszeres folyadékpotlasra és a
kell6 pihenésre is.

HELYSZiNI BEMELEGITES

A sportolas el6tti bemelegitést nem
érdemes kihagyni, hiszen ez az
egyik leghatékonyabb modszer a
balesetek elkeriilésére. Ha terhelés
elott alaposan atmozgatjuk izmain-
kat, iziileteinket és inszalagjainkat,
akkor jelentdsen csokkentjiik annak
esélyét, hogy esetleges baleset folya-
mén szalagjaink elszakadjanak.
Ha mégis sériiliink, ezzel csokkent-
het6 a sériilés mértéke.

TANULAS ES FELSZERELES
A sielés — szakszer(tleniil végezve —
komoly balesetek forrasa lehet, ezért
mindenkinek muszaj megtanulnia
az alapvetd technikai elemeket, tar-
tasokat, mozdulatokat. Gyerekek
esetében pedig elengedhetetlen a fo-
lyamatos feliigyelet is.
Mindemellett lényeges még a jo
mindségii és jol védo sportfelszere-
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lés, amely réteges és meleg. A meg-
felelo hémérséklet ugyanis fontos
ahhoz, hogy az izmok és szalagok
olajozottan miikddjenek. Mivel sie-
1és kozben a térdiziiletet és a kor-
nyez6 izmokat komoly sériilések ér-
hetik, hangsulyosak a kiilonb6z6
térdrogzitok, illetve a kotés helyes
beallitasa, melyhez sziikség esetén
kérjiink segitséget szakembertdl!

MUSZA)J KONCENTRALNI!
A téli sportok legnagyobb ellenségei
az alkohol és a faradtsag.

Tévhit, hogy a forralt bor és a ro-
viditalok bemelegitenek! Epp ellen-
kezoleg: csokkentik a koncentralo-
képességet, tompitjak a reakciokat
¢és értagitd hatasuk miatt a kihilés
esélyét is novelik.

A faradtsagot is komolyan kell ven-
ni, hiszen aki elcsigdzottan erélteti a
mozgast, sokkal konnyebben megsé-
riilhet. Mivel a legtobb baleset dél-
utan, a sielés végén torténik, tigyel-
jlink ra, hogy ebben az id6szakban
még gyakrabban tartsunk pihenét!

Dr. Dobos Mdrta
oxygenmedical.hu

OSIMAGNESIUM
FURDOSO 1000G,
TOBBFELE
MAGNEZIUM

SPORT IZOMRELAX
MEGFAZASRA

JOKEDV

PARAMEDICA
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Teli teskmozgas, mint immunerdsites

Ha szeretnénk szervezetiinket ellenallébba ten-
ni a téli iddszakban, akkor az immunerdsitést
szolgalé vitaminok, étrend-kiegésziték mellett
kihagyhatatlan a szabadban végzett intenziv
testmozgas!
A szervezet védekezorendszerének 6 feladata
a karos hatasok kiszlirése és ,,artalmatlanna
tétele”. A kiegyensilyozottan miikodo im-
munrendszer segitségével a szervezet képes
felismerni a kiils6 veszélyeztet6 tényezoket és
sajat beteg sejtjeit is. Immunrendszeriink har-
col tehat

e a baktériumok és virusok ellen,

ea tumoros sejtek ellen,

raadasul iranyitja a gyulladasos és a védeke-
76 funkciokat is.

E finom, bonyolult rendszer miikddését a vita-
minok, asvanyi anyagok és nyomelemek mel-
lett rendszeres testmozgassal is javithatjuk.
Tobb vizsgalat is bizonyitotta, hogy a testmoz-
gas még a tumorok kialakulasanak kockazatat
is csokkenti. 65 ezer, rendszeresen sportold
amerikai nonél joval ritkabban fordult el6 a
valtozokor utén mellrak, de a sport a vastag-

Az inaktiv embereknek kétszer akkora esé-
lyiik van szivbetegségre, mint a sportoloknak.
A rendszeres, kozepes vagy nagy intenzitast
edzés a cukorbetegség kockazatat is mintegy
30%-kal mérseékli.

MIT JELENT A RENDSZERESSEG

ES AZ INTENZITAS?

e Kozepes intenzitdsi mozgds az, amitdl ki-
melegsziink, szaporan vessziik a levegét és
anyageserénk a 3-6-szorosara né. Az ajanla-
sokban legalabb ez az intenzitas szerepel, ami
egy kevésbé fitt embernél egy tempds sétat
jelent.

e Magas intenzitasnak nevezziik, ha izza-
dunk, és mar majdnem kifogyunk a leveg6bol,
anyageserénk ilyenkor legalabb hatszorosara
gyorsul.

Mér heti 150 perc mérsékelt intenzitéssal
végzett, vagy 3-4x20 perc lendiiletes mozgas
is bizonyitottan jo hatdssal van az immun-
rendszer allapotara.

dr. Telegdy Margit
oxygenmedical.hu

MARADJUNK ENERGIKUSAK!

P A

Az 6rok fiatalsag még ma is tudomanyos-fantasztikumnak
szamit, de az oregedési folyamatokrol mar sokat tudunk.
Tényleges, illetve biologiai életkorunk, azaz testiink aktu-
alis allapota nem feltétleniil egyezik, hiszen azt a genetika
és életkoriilményeink is befolydsoljdk. A természetes
oregedési folyamatok minden sejtiinkre hatnak, am aprd
életmddbeli valtoztatdsokkal keziinkbe vehetjilk egészsé-
giink megdrzését.
SteNR - a NADH szintjének novelésével mitokondridlis
szinten javitja a sejtenergia-termelést. Elvonalbeli dsszete-
voi (pl. a nikotinamid-ribozid - NR) éssejt-mobilizaciot
tdmogato gydgynovénykivonatokkal kombindlva, timogatja
sejtjeink egészségét, a szervezet regeneracios képességét,
hozzdjirulva az energikus élet-
modhoz és  az  egészségben
toltott évek szamanak
néveléséhez.

www.riavita.com

RIAVITA

ELETKORA MIATT NEHEZEBB AZ EI),ES?

40-50 éves kor felett sem kell lemondani a re-
mek fizikai kondiciérél, a konnyedebb trénin-
gekrél, de a komolyabb edzésrél sem! Ebben az
életkorban viszont eldtérbe keriil a sportartal-
mak megeldzése, a biztonsag. Ne feledjiik
azonban: a teljesitmény barmilyen életkorban
javithato!

MIERT GYAKORIBBAK 40 FELETT

A SPORTARTALMAK?

A sport szamos pozitiv hatasa ismert:

o erésiti az immunrendszert,

enjveli a sziv- és érrendszer teljesitGképessé-
get,

o gazdasagosabba teszi a test mikddését,

e segit megOrizni az életmindségiinket,

e lassitja a szervezet természetes leépiilését.
Az élethosszig tarto aktiv élet nemcsak a

fitt kiilson latszik meg, de az egészségiinkre

is pozitivan hat. Az idds6dé sportoloknak

azonban gyakrabban kell szembenézniiik pél-

daul porckopassal, iziileti- és izomproblé-

makkal. Ennek oka:

e az ismétl6do terhelések Osszeaddédnak az

évek, évtizedek folyaman;

o mar 35 éves kor felett csokken a teljesitoké-

pesség, az izomtdmeg, a csontsliriiség, gyen-

giil az erek rugalmassaga, lassul a regeneracio.

Add meg a szervezetednek,
amire sziiksége van!

- EveryOne multivitamin

Nyujtott felszivodasanak kiiszénhetden
8-12 &ran keresztll biztositja a vitamin-

és asvanyianyag ellatast.

TANACSOK IDOSEBB

SPORTOLOKNAK

1. Védjiik az iziileteket! — A mozgas
ugyan segit az iziiletek rugalmassa-
ganak megtartasaban, de a helytele-
niil végzett gyakorlatok, illetve a
talterhelés rontja az iziiletek allapo-
tat. A kelld mértékii és tipust terhe-
1és ugyanakkor képes javitani is az
iziileti egészséget.

[ Evyérvone Eie;:;‘:t:ﬁ:;:ﬁakba o 2. Figyeljiink a taplalkozasra! — Az
[ el . étrend dsszeallitasanal figyelni kell a
BT o e VITAMIN® bevitt taplalék oOsszetevoinek ara-
iy o STATION nyara (fehérje, szénhidrét, zsir), az
dsvanyianyag- és a vitaminpétlas-
- ~ www.vitaminstation.hu ra, a sziikséges étrend-kiegészitik
hasznalatara is.
PARAMEDICA

3. Tamogassuk a rehabilitaci-
0t! — Ez egy tobblépcsés folya-
mat, amelyben nemcsak a sériilt
testrészt, hanem a fizikumot és
a pszichét, mint komplex egységet
kell gyogyitani. Ennek része lehet a
gyogytorna, a masszazs, a fizioterapia és
a rehabilitacios edzés is.

Emellett szakember is segithet, hogy elér-
hessék 40-50 éves kor folott is a képessége-
ikhez mérten legjobb teljesitményt, ami még
biztonsagos.
Fiilop Tibor
Sportorvosi Kozpont
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100 ML
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Valassz a ba:ance
arcapolas és
testapolas
termékei kéziil, és
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by Beres Alexandha
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by Béres Alexandra
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Atudatos eletmad

Béres Alexandra neve mara egyet jelent az egész-
séggel, a testmozgassal és a harmonikus élet-
moddal. Konyvein és programjain keresztiil nok
ezreit inspirdlja, hogy tudatosabban éljék éle-
tiiket. A mozgaskultiira jelenlegi helyzetérdl, az
egészségmegdrzés kihivasairdl beszélgettiink.

PM: Kényvedben azt irtad, a magyar lakos-
sag kb. 60%-a tulsiilyos. Az elmult évek so-
ran szerinted ez az adat javult vagy romlott?

— Sajnos romlott. Az utobbi 15 évben 5%-kal
emelkedett a talstlyosok szama, a gyerekek
korében pedig 25-33% kozé tehet az aranyuk,
ami azt jelenti, hogy nagyjabol minden harma-
dik gyermek érintett. Nagy kérdés, hogy ez a
modern vilag, az elektronikus szorakoztatas, a
csalad hozzaallasa vagy a kornyezet hatasa, de
biztos, hogy nem jo iranyba haladunk.

PM: Azt is irtad, hogy a felnétt lakossag
2/3-a még alkalomszeriien sem sportol. Mit
gondolsz, mi hidnyzik az emberekbdl: tuda-

7/ h 7/ 1 7/ '|:I 7/
tossag, akaraterd, kitartis vagy énmagu-
kért valo felelosségvallalas?

— Az emberek tudjak, hogy az egészség fon-
tos, de idéhiany miatt a testmozgas gyakran
hattérbe szorul. Szandék van, de az akarateré
és elszantsag gyakran hianyzik, mert életiik
tele van kotelezettségekkel, melyek felemész-
tik az energiat. A valtoztatas igénye csak ak-
kor valik igazi motivaciéva, ha beliilrél fakad.

PM: Mekkora hajtéerot adhat a kezdeti
sikerélmény az életmédvaltas soran, és mi
segithet fenntartani azt?

—Oriasit! Bar egy ujfajta étrend csak a siker
70%-a, a rendszeres testedzés okozta sikerél-
ményt is nagyon fontosnak tartom. A pozitiv
élmények Ujra és Ujra dsztonoznek a folytatas-
ra. Az alapjaiban megvaltoztatott étrenddel
szemben ¢én inkabb a fenntarthato, apro val-
toztatasok hive vagyok. Egy til nagy valtas
megterheld lehet, igy hamar csokken a lelkese-
dés. A lényeg, hogy mindenki a sajat tempdja-
ban 1épjen elére e téren is.

PM: Milyen gyakorisigii és hosszusagu
edzést ajanlasz azoknak, akik a stresszoldas
és a jo kozérzet fenntartisa miatt szeretné-
nek mozogni?

— Heti 150 perc mérsékelt intenzitasi edzés
elegendd a kozérzet javitasara, a lelki egyen-
stily meg6rzésére. Ha viszont a fogyds a cél,
akkor heti 3-4 alkalommal minimum egy oOra
testedzés sziikséges ahhoz, hogy a szervezet
zsirégeto iizemmodba kapcsoljon.

PM: A Silykontroll Programban javasolt
és elhagyandé ételek mellett a lelki ténye-
zokkel is foglalkozol. Ezt napjainkban is
fontosnak tartod?

—Igen, s6t egyre inkabb. Sokéves tapasztala-
tom alapjan egyre vilagosabb szamomra, hogy
a lelki tényez6k mindennél fontosabbak.
Nemcsak az szamit, hogy mit esziink vagy ho-
gyan mozgunk, hanem az is, milyen lelkialla-
potban tessziik ezt. A motivacio fenntartasa-

ban és hosszu tava kitartasban is kulcsszerepe van an-
nak, hogy kiegyensulyozottak legyiink.

PM: Kozeledik a karacsony, az @jév, az iinnepi nagy
evések, vendégségek idoszaka. Ilyenkor sem szakitha-
tunk dtmenetileg a fogyokuras étrendiinkkel?

— Dehogynem! Az egyensuly része, hogy élvezziik az
iinnepeket. Beleférhet tehat egy szelet bejgli, par szem
szaloncukor, a Iényeg, hogy mindezt tudatosan tegyiik,
ne valjon mindennapi szokasunkka! Egy iinnepi ebéd
vagy vacsora utan példaul sétalhatunk egyet a friss leve-
g6n vagy masnap konnyebben étkezhetiink.

PM: Hogyan lehet megszabadulni az édességfiiggé-
ségtol?

— Az édességfliggdség komoly kihivas, de sokaknal be-
valik a 21 napos szabaly. Ha sikeriil 3 hétig tartozkodni
az édességektdl, ez ido alatt jelentésen csokken a sovar-
gas. Fontos, hogy ilyenkor ne helyettesitsiik az édes izt
édesitdszerekkel sem, mert ezek is fenntarthatjak a so-
vargast. Fogyasszunk inkabb gyiimaélcsoket, igy termé-
szetes formaban juthatunk hozza az édes izhez. Tudom,
hogy ez nem konnyi, de hosszt tavon nagyon hatékony!

MERT FONTOS A TELI HIDEGBEN IS A KARDIOIEDZES?

A hideg téli id6 nemcsak az emberek hangulatat befolyasolja, de sok esethen az egészségét is.

Ahogy hiil azidd, ugy emelkedhet a vérnyomas is.

Az idéjaras-valtozast szinte az egész szervezet
megérzi, mikozben igyekszik alkalmazkodni a
megvaltozott koriilményekhez.

Hideg hatasara az erek osszehuzodnak, és
ennek kovetkeztében a vérnyomas megemel-
kedik.

Annak érdekében, hogy hidegben se kusszon
140/90 Hgmm f6l¢é, érdemes néhany életmod-
beli tényezén valtoztatni:

e Egyik legfontosabb a szabad levegon vég-
zett rendszeres kardio testmozgas bevezetése
a napi programba. Ett6l nemcsak az izomzat
fejlédik, hanem az erek is megedzddnek, sot a
stressz-szint is csokken, dsszességében javul
az altalanos kozérzet.

o Javasolt emellett a sofogyasztas mérséklése.
o Télen kiilonosen fontos, hogy étrendiinkben
noveljik a vitaminokban és asvanyi anya-
gokban gazdag taplalékok aranyat.

o Noveljiik a folyadékbevitelt napi 2-3 literre
még akkor is, ha nincs kanikula!

Onmagaban a hideg idéjards, illetve az egyes
életmodbeli valtoztatdsok miatt is sziikség le-
het az esetleges vérnyomasgyogyszerek ada-
golasanak valtoztatasara.

PARAMEDICA

A vérnyomas ingadozasa egyébként a nap
folyaman bizonyos mértékig normalisnak te-
kinthetd. Novekedhet példaul sportolas, ko-
molyabb fizikai megeréltetés kozben, egy fon-
tos megbeszélés el6tti izgalomtol, illetve a f6-
nokkel valo vita okozta stressz miatt. Tl
nagy ingadozas esetén fennall az elsédleges
hiperténia gyanuja, de mas betegségek (pl.
vesebetegség, hormonalis zavarok, daganatok,
fert6zések, alvasi apnoe) kiséro tiineteként is
jelentkezhetnek. Mikortél kéros ez az ingado-
z4s? Ha a vérnyomas a normal tartomanyon
kiviil ingadozik, vagy nyugalomban, az
igénybevétel megsziinése utan sem tér vissza a
normal tartomanyba, akkor ez magasvérnyo-
mas-betegséget jelent.

Természetesen magas vérnyomads esetén is
sziikséges és fontos a rendszeres testmozgas,
mely tobbek kozott az érrendszer karbantartd-
sahoz és az eronlét megGrzéséhez is elenged-
hetetlen. Ilyen esetben azonban a testedzés
modjarol és a terhelhetdség mértékérdl java-
solt egyeztetni a kezeldorvossal.

Dr. Kapocsi Judit
Tromboziskozpont

3 létfontossdgui tapanyag minden kapszuldban!

KIVALO MINGSEGBEN
 MENNYISEGBEN

NAGY

Tamogasd az izmaid és a csontjaid
megfelel6 miikodését!
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Testi - lelki
megtisztulasert!

Kézeledik a kardcsony, kezdetét veszi az adventi
készulédés.

Az elkdvetkezd négy hét kitind lehetéség arra, hogy
testben és Iélekben felkészuljink az Unnepre.

Ahogy lelkiinknek, Ggy szervezetiinknek is szUksége
van idénként megtisztulasra.

Evente legald@bb kétszer tarts egy nagytakaritdst
a szervezetedben, salaktalanits, méregtelenits,
és a tested meghdldlja a gondoskodast.

1 Iépes
beltisztitas
HUNYADI JANOS
GYOGYVIzZZEL

Gyors és természetes megoldds egy
alapos béltisztitdsra a Hunyadi Jénos
gyogyviz!

A glaubersét és keserUsot tartalmazé
Hunyadi Janos gyogyviz hatékonyan
serkenti a bélmukodést, megkdnnyiti
a székleturitést, atébliti és tisztitja
bélcsatorndt. A gyogyviz hatasara

a bélben csékken a baktériumok altal
termelt méreganyagok mennyisége.
Ezdltal megsziinnek a kellemetlen
puffaddsos panaszok.

keresd felweboldalunkat:

www.medequa.hu

\ meregtelenites

MIRA GLI-}UBERSéS
GYOGYVIZZEL

Rohand életink gyorsan kimeriti
szervezetlnket. Tédmogasd tested
tisztitékaraval!

Igyal bbéségesen folyadékot, ha
lehet fogyassz sok gyumélcsét és
z6ldséget, és tartsd tavol magad az
alkoholtél, dohéanyzdastol!

Egésrzitsd ki Mira gyogyvizes karaval
3-6 héten keresztul: napi 2x1 dl Mira
kiméletesen tisztit, tdmogatja az
emésztésed folyamatat.

Evente kétszer ismételd meg!

Forgalmazza: ME [
3200 Gyongyos, Keleti Kara
+36 37/316-480

\ _

UNNEPRE KESZULUNK

Mint a legtobb vallasi iinnephez, ugy a kara-
csonyt megelozé adventi iddszakhoz is szamos
népi hagyomany kdtddik. lyen az adventi koszo-
ru, az adventi naptar, illetve az adventi bdjt,
mely a visszafogott étkezés mellett a csendes
befelé fordulas, a varakozas idoszaka is.

Advent, azaz az ,.eljovetelre” vald varakozas
idészakanak eredete a IV. szazadig nyulik
vissza. VII. Gergely papa a karacsony napjat,
azaz december 25-ét megel6z6 4. vasarnaptol
kardcsonyig tarté idészakot jelolte meg adven-
ti id6szakként. A karacsonyi innepkér valdja-
ban ennél hosszabb, egészen janudr 6-ig, viz-
kereszt napjaig tart.

Adventi koszorit a XIX. szazadban, 1839-
ben készitettek eloszor. Ez akkor még egy fel-
fiiggesztett szekérkerék volt, rajta 24 gyertya-
val, melyekbol minden nap eggyel tébbet gyuj-
tottak meg kardcsonyig. Napjainkban mdr fe-
ny6agakbol késziil a koszorti négy gyertyaval,
melyelgt vasarnaponként gyujtjuk meg.

Nemcsak husvét elétt, hanem az adventi ido-
szakban is sokan foglalkoznak a méregtelenités,
a bojt gondolataval. Az ilyenkor megvaltozott
étkezés sok felesleges salakanyagot, esetleg né-
hany plusz kilot is eltavolit, egyben feltolti ener-
giaraktarainkat, amire nagy sziikségiink lehet.

Az emésztés, a bélrendszer ugy mitkodik, mint
a fa gyOkérzete: ha az egészségtelen, maga a
fa és a lombok is azok lesznek. Figyeljiink te-
hat oda taplalkozasunkra, idonként diétaz-
zunk, melyhez kérjiik szakember tana-

csat!

A {6 cél az anyagcsere tehermente-
sitése, a szervezetben felhalmozott
salakanyagok kivéalasztasanak el6-
segitése boséges folyadék-
fogyasztassal egybe-
kotve.

Folyadék alatt
asvanyi  anya-
gokban ¢és vita-
minokban gazdag
gyogyteakat, gyiimolcs- és zoldség-
levet, de foként tiszta vizet értiink,
akar napi 2,5-3 liter mennyiségben is.

Tisztito hatasu teakeveréket ke-
szithetiink kamilla, édeskémény,
csipkebogyo, borsmenta, gyer-
meklancfii, nyirfalevél és arany-
vesszOfli Osszetevokkel, de fo-
gyaszthatunk egyszeriien vese-
tisztito csalanteat is.

PARAMEDICA

Az adventi naptar készitése 1900 koril kez-
dédott Németorszagban, de azota vilagszerte
kedvelt szokassa valt. Legtobben kész adventi
naptart vasarolnak, de sokan hdzilag is készite-
nek ilyet, kiilonféle apro meglepetéseket rejtve
bele a gyermekek szamara.

Az adventi bojtot korabban szélesebb korben
tartottdk. Ez a téli bojt nem olyan szigort, mint
a husvét el6tti, ezért ,,kisbojtnek” is nevezik.
Belsd tartalma nem csupan az étrendi megszori-
tas, legalabb ilyen fontos a visszafogottsag, a
testi mellett a lelki megtisztulds is. Ebben az
iddszakban csenddel érdemes varni az ,.eljove-
telt”, hiszen ez az advent sz0 jelentése.

Napjainkban az adventi idészak csaladon-
ként mas és mas tartalmat kap, érdemes tehat
végiggondolnunk, hogy a karacsonyvaras idd-
szakdban mi az, amir6l atmenetileg 6nként
lemondanank, legyen az akar a hus, az édes-
ség, az alkohol vagy a hangos bulizds.

Es mivel helyettesitenénk ezeket? Esetleg
»bekuckozos” estékkel, aromds meleg tedval,
egy jo konyvvel vagy zenehallgatassal, medi-
tacioval, talan gyertyafény mellett egy csendes
beszélgetéssel?

A testi vagy lelki bojt iddszaka a karacsonyi
tinnepi lakomaval ér véget, és reméljiik kevesebb
kilot szediink fel, mint amennyit sikertilt lead-
nunk az adventi idészakban! (paramedica.hu)

A bojt kezdetén tartsunk néhany tehermen-
tesité napot! Ekkor kevesebbet esziink, tobbet
iszunk, keriiljik a hist vagy egyéb nehéz éte-
leket, és este 6 Ora utan mar ne egyiink.

Esetleg belevaghatunk olyan néhany napos
kuraba, amely soran csak zoldséget, gylimél-
csot és gabonat fogyasztunk tobbszor, kis
mennyiségben, és keriiljiik az Gn. élvezeti
szereket (pl. alkohol, dohanyzés, fehér cukor,
fehér liszt, s0).

A kira utan csak fokozatosan térjiink vissza

a korabbi taplalkozasra, melynek egészségte-
len elemeit esetleg el is hagyhatnank.

A tisztitokira hatasara aktivalodnak
az anyagcsere-folyamatok, sok felesle-
ges salakanyag kiliriil, hatékonyabb
lesz az emésztés, rendezddnek a bél-
mozgasok, a bor letisztul, erésé-
dik az immunrendszer is.
A tisztulas hatisosabb
lesz, ha nemcsak testi-
leg, de lelkileg is
igyeksziink feltol-
t6dni, keriiljiik
ezért a stresszhata-
sokat, relaxaljunk,
meditaljunk!
A tisztitOkira alatt se hagy-
juk abba a testmozgast, mert ez
az, ami védi az izmokat a leépii-
1éstol!
dr.Vass Eva
oxygenmedical.hu

Fokuszban -

Hogy a késziil6dés
nyugalomban teljen! '
’ L-Tnu;rorlm

Erds immunrendszer
az linnepek alatt is!
ULTRA ‘
- WOMAN

34 airiy tgsIeTTed

Tamogasd ’ PROBIO10
» 3 ULTRA+

emésztésed,

ne maradj le

a finom falatokrdl!

netamin.hu

FLAVIN 7

FLAVIMT.HU

MUECERWE W ow W B

KLOROGENSAY
TARTALOMMAL!

KERESSE A DROGERIAK ES
BIOBOLTOK POLCAIN!
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A karacsony kozeledik, a szokasos ké-
sziilodés pénztarcankat és idegeinket
egyarant megterheli. Nem is beszélve
aziinnepi lakomarol, ami emésztorend-
szeriink szamara jelent kihivast, plane
ha eleve ilyen problémakkal kiizdiink.

Leggyakoribb panasz ilyenkor az ét-
kezést kovetd puffadas, felfavodas,
amit a belek gazosodasa, illetve a
rossz epemiikodés okoz. Ne egyiink
ezért egyszerre sokat és sokfélét!
Sziikség esetén étkezés utan ve-
gyiink be valamilyen epemiikodést
segité készitményt, illetve — hazila-
gos modszerként — reszelhetiink az
ételekbe gyombért vagy petrezsely-
met, és fogyasszunk megelozésként

Egészséq és jo kozérzet az innepek alatt is!

kamilla, borsmenta és dnizsmag
keverékébol késziilt teat.

Normalis esetben az epe napi két-
szer {iriil ki. Ehhez fontos, hogy egy-
egy étkezés kozott (még az tinnepek
soran is) legalabb 5-6 éra teljen el. Aki
hajlamos az epebantalmakra, része-
sitse elényben a keserti izt, ami segiti
az epe tiriilését. [zesitéshez hasznaljon
kurkumat, articsokat, rozmaringot.

Epepanaszok esetén mar az {innep
elott kezdjen diétazni, ennek jo ki-
egészit6je lehet a patikakban kapha-
t0, sos izii Salvus viz. Szintén segit a
kéromviragbol, cickafarkbol, gyer-
meklancfiibol és aprobojtorjanbol ké-
sziilt teakeverék.

TANACSOK KARACSONYRA

Készitsiik az innepi vacsorat keserii
izek felhasznalasaval. A pulykara
{irdm, rozmaring, a parolt kiposztara
almaecet, a halra citrom és bazsali-
kom vald. A siiltekhez készithetiink
almakompotot is.

Tegyiik konnyebbé az egyes foga-
sokat sok friss és parolt zoldséggel,
ami koretként is tetszetds €s egészsé-
ges.

Alkoholos italok helyett szanjunk
idot friss zoldség- és gyiimolcslevek
facsarasara, melyek koziil télen ki-
emelkedden egészséges a cékla és a
fekete retek, almaval kombinalva.

Etkezések utén ne fekiidjiink le, in-

kabb tegyiink egy jo sétat, ami a
plusz kil6k ellen is hatésos lehet.

Ha komolyan fogyokurazunk,
készithetiink ennek megfelel6 desz-
szertként martogatos zoldségeket.
Vagjunk csikokra nyers sargarépat
és zellerszarat, készitsiink hozza egy
finom szészt, példaul fokhagymas-
joghurtos martast, avokado krémet,
esetleg humuszt.

Ha nem tudunk ellenéllni a siite-
ményeknek, legalabb helyettesitsiik
a benniik 1évo, kevéssé egészséges
Osszetevoket. Cukor helyett ala-
csony glikémias indexti (GI) xilit,
eritrit, stevia, illetve olcsobb édesitd-
szerek is hasznalhatok. Fehér liszt
helyett pedig valaszthatunk teljes
kidrlésii lisztet, zabpehely-, kokusz-
vagy gesztenyelisztet, melyek a ma-
gasabb rosttartalom miatt lassab-
ban emelik meg a vércukorszintet.

VITAMINGOLYOK

Ha a zoldséges martogatos tavol all
az izléslinktdl, siiteménybdl is tu-
dunk egészségeset kinalni. Kostolja
meg a Vitamingolydt, melyet tej- és
tojasallergiasok, laktozérzékenyek is
fogyaszthatnak.

Hozzavalok: 200 g sargarépa, 50 g
dio, 50 g buzacsira, 30 g kokuszre-
szelék, 2 evokanal méz, egy citrom.

Elkészités: A sargarépat megha-
mozzuk és kis lyuku reszelon lere-

szeljiik. A diot alaposan ledaraljuk, a
citrom héjat lereszeljiik, levét kifa-
csarjuk. Mély talban Gsszekeverjiik a
reszelt sargarépat, darélt diot, buza-
csirat, a kokuszreszelék 2/3 részét és a
citrom lereszelt héjat. Hozzaadunk
annyi citromlevet, hogy jol formazha-
td masszat kapjunk, kevés mézzel
édesitjiik. 1-2 oran at hiitében pihen-
tetjiik, hogy 0sszeérjenek az izek. Vé-
giil kis golyokat formazunk beldle, és
a maradék kokuszreszelékbe forgat-
juk. Maris talalhatjuk, kostolhatjuk!
A zavartalan iinnepi hangulat ér-
dekében legyiink tehat ovatosak az
étkezéssel, hogy csak a meghittség
jarjon at benniinket. ..
Vr'lrga Dora - epdokrinkozpont.hu

Hideg iddben a szervezet tobb energiat igényel, ezt érezhetjiik az étvagyunk novekedésén, illetve
a megkivant ételek fajtajan is. A zsiros husok és édességek helyett azonban érdemes megprobal-
koznunk a kifejezetten melegitd hatasu élelmiszerekkel.

e Gabonak: szinte beliilrol fiitenek! Valasszuk
ezek magasabb rosttartalmu, teljes kiérlési
valtozatat, de fogyasszunk ilyenkor gyakrab-
ban kolest, hajdinét és szdrazbabot is! A flisze-
rekkel és z6ldségekkel izesitett gabonakasak
segitenek, hogy jobban birjuk a hideget, raada-
sul emésztérendszeriinket sem terhelik le.

e Aszalt gyiimélesok: épp itt a
szezon! Az aszalt szilva még
enyhe hashajto hatdssal is bir, de

fogyokurazok csak keveset nas- % '

soljanak beléle magas energia-

tartalma miatt!

e Olajos magvak: jol melegit a
szezammag, a dio, a napraforgd
¢s a mogyoro, rdaadasul remek

kalcium- és cinkforrasok is.

e Fiiszernovények: beliilrol fiit a fokhagyma,
paprika, bors, szegfiiszeg, curry és a hagy-
ma, mely egyébként a légutak kivalo gyogyi-
toja is. Fogyaszthatunk batran fahéjat is, de

kismamak oOvakodjanak az illoolajatol, mert
magas kumarintartalma miatt vérzést okozhat!
Gyomor- és majproblémakkal kiizd6knek ugyan-
akkor nem ajéanlottak a tilzottan erés, csipds,
karakteres izek.

e Ayurvédikus tedk: az indiai orvoslas — hevi-
t6 hatasa miatt — ajanlja példaul a hibiszkusz,
kakukkfii, gyombér, galagonya,
fekete iirom és az eukaliptusz
tedjat. Bar a filteres készitmények
is finomak, a legjobb hatasuak a
szalasan fozott teak.

A tradicionalis kinai gyogya-
szat szerint télen er6sodnek a yin
" (n6i) és hanyatlanak a yang (férfi)
energidk. Ez utdbbit erdsithetjiik
iz- és illatterapiaval, illetve marhahus, gyom-
bér, méhpempd vagy ginzeng fogyasztasaval.
S6t ha igazi felmelegedésre vagyunk, egy-egy
pohér voroshor is jo szolgélatot tehet, hiszen a
piros szin és az alkohol is élénkiti a yangot.

Dietetika -

mvre BIO0 HOMOKTOVIS VELO
La _

200 ml és 500 ml

o kizérolag bio homoktovisbogyobdl,

® natur bio homoktovis veld és értékes &
homoktdvis huisolaj egyben, 5

® mag és héj nélkil,

o hozzaadott anyagoktol mentes, -

o gluténérzékenyek, sét, cukorbetegek is
fogyaszthatjak — csak a gylimdlcs sajat,
minimalis gyiimolcscukor mennyiségét
tartalmazza, hozzaadott cukor nélkil.

www.homoktovisvelo.hu

Iy

Télen ne csak egyiink,
mozogjunk is!

Ne essiink a tévé és
a filmek csapdajaba,
mert filmnézés koz-
ben észrevétleniil so-
kat ehetiink, ragesal-
hatunk, de kozben is
ihatunk egy kelleme-
sen meleg, emésztést
segitd és nyugtatd
gybgyteat — példaul
borsmenta, kamilla,

citromfii vagy rooibos
tea dsszetevokkel.
(oxygenmedical.hu)
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soljunk bel6le, helyettesitsiik inkabb almaval,
naranccsal. Ragcesalhatunk ezenkiviil még —
mértékkel — olajos magvakat is, melyek nem-
csak finomak, de jotékony hatassal vannak az
egész szervezet mitkodésére. ¢s a csipet sot is. Egy masik talban a puha vajat dsszeke-

Mivel koccintsunk? Keriiljik a magas cu- verjiik az eritrittel, fiszerekkel, beleiitjiik a 2 tojast és
kortartalmu italokat, példaul a desszertboro- csomomentesre keverjiik. A lisztes tal kozepébe kis kra-

Legyiink kreativak karacsonykor nemcsak az iin-
nepi menii osszedllitasanal, hanem a siitemé-
nyek, desszertek megalkotasanal is! Készitsiink
egészséges, alacsony szénhidrattartalmu, ke-
véshé hizlalo ,reformsiitiket”, melyeket diétazo,
fogyokiirazo vagy akar cukorbeteg, inzulinre-
zisztens csaladtagok is fogyaszthatnak! ime eh-
hez néhany dtlet, javaslat.

A hagyomdnyos, agyoncukrozott és fehér
liszttel késziilt édességek helyettesitésére ma
mar sokféle alternativa kinalkozik. E két alap-
anyag a gyorsan felszivodé szénhidratok cso-
portjaba tartozik, fogyasztasuk kezdetben hir-
telen megemeli a vércukorszintet, majd 1-2 ora
elteltével az érték hirtelen csokken. Ekkor tor
ra az illet6re a csillapithatatlan falasroham, a
nassolasi vagy, jonnek a siitik és a szaloncukor,
mely a vércukorszintet és a kilokat egyarant
noveli.

Ne feledjiik azonban, még a cukorbeteg is
chet édességet, de nem mindegy, milyet és
mekkora mennyiséghen! A siiteményekben a
cukrot helyettesitsiik természetes (pl. eritrit,
stevia) vagy olcsobb arfekvésli mesterséges
édestdszerrel! Az édes és sos siitemények elké-
szitésénél a legegyszeriibb, ha fehér liszt he-
lyett teljes kiorlésii lisztet valasztunk, ami a
magasabb rosttartalomnak kdszonhetGen las-
sabban emeli meg a vércukorszintet.

Legyiink mértékletesek, még a ,,cukormen-
tes” €dességekbdl se fogyasszunk korlatlanul,
hiszen ezek energiatartalma is magasabb lehet!

Tapasztalatok szerint télen fogyasztjuk a leg-
tobb aszalt gyiimolesot, melynek szénhidrat-
tartalma igen magas, ezért csak keveset nas-

FAHEJAS-DIOS PISKOTA

Hozzavalok: 5 db tojas, 10 papos evokanal da-
ralt dio, 2 pupos evokanal glicin, 1 teaskanal
orolt fahéj, kokuszzsir, kokuszliszt a tepsi ki-
kenéséhez, csipet sO.

Elkészités: A tojasfehérjét gyors fordulaton
kézi mixerrel, egy csipet soval és a glicinnel
kemény habbé felverem. A mixert lasst fordu-
latra allitom, és 6vatosan hozzakeverem a hab-
hoz a tojassargajat, majd a fahéjat és a daralt
diot. Egy kb. 25x30 cm-es tepsit kokuszzsirral
kizsirozok, kokuszliszttel megszorok. Belesi-
mitom a tésztat és 180 °C fokra elomelegitett
siitében kb. 25 perc alatt megsiitom.

Mit kell tudnunk a glicinrél? Bioboltokban
kaphat6, édes izli aminosayv, ami a kollagén
tipusti fehérjékben fordul el (csontleves, ko-
csonya, koromporkolt, csirkeszarny). Edes ize
miatt a cukor helyettesitésére is hasznalhato.
Ize tehat a cukorhoz hasonlo, mellékize nincs,
¢és nem okoz bélrendszeri problémakat sem.

kat, likdroket. Helyette 1-2 dl j6 minGségii sza-
raz vorosborral nyugodtabban koccintha-
tunk. Ures gyomorra azonban ne igyunk al-
koholt, kapcsoljuk azt mindig az étkezésekhez!

Jobb lenne persze, ha az emberek az tinnepek
alatt se nagyon térnének el megszokott, jol be-
valt taplalkozasi rendjiikt6l, kiillonésen a
mennyiségeket tekintve.

Ujabban egyre gyakoribb, hogy a gyerekek
is tilzasba viszik az evést az linnepek alatt —
foként az édességeket, szaloncukrot, siitemé-
nyeket és a beiglit — igy a habzsolds kellemet-
len kovetkezményei Gket is utoléri. Ez esetben
a szillok feladata lenne a gyerekek megfeleld
étkezési szokasainak kialakitdasa, melyben
meghatarozo a személyes példamutatas.

Természetesen senkit nem szeretnénk kara-
csonykor vegetaridnus, paleolit vagy egyéb re-
formétrendre ravenni. Ne feledjiik azonban,
hogy egészségiinkre a legnagyobb veszélyt a
szénhidratok jelentik, melyekben koretek, sii-
temények, édességek formajaban bévelkedik a
karacsonyi menii. Ezek koziil is a beigli a mu-
mus — aki nem hiszi, annak tinnepek utan a
mérleg fog errdl bizonysagot adni!

Ha még nem dontottiink a desszertrdl, ime
egy egészséges, alacsony szénhidrattartalmi
wreform” mézeskalacs receptje.

Hozzavalok: 150 g teljes kidrlési liszt, 100 g
finomliszt, 70 g vaj, 70 g eritrit, mézeskaldcs
fiiszerkeverék izlés szerint, fahéj és egy csipet
s0, 2 kisebb tojas + 1 tojas a kenéshez, 1 kavés-
kanal szodabikarbona, 1-2 ev6kanal hideg viz
(ha sziikséges).

Elkészités: A liszteket kimérjiik és talba
tesszlik, majd hozzdadjuk a szodabikarbonat

—

Areceptet Szaho Monika készitette
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tert formalunk, abba ontjiik bele a tojasos masszat. Kéz-
zel ruganyos tésztat gyurunk beldle, ha nem elég lagy,
1-2 evdkanal hideg vizet tehetiink hozza. Lisztezett desz-
kan 0,5 cm-re kinyujtjuk és tetszoleges forméakat szu-
runk ki beléle. A 3. felvert tojassal lekenjiik, majd 180-
200 °C-on 5 percig siitjiik. 1 mézeskalacs figura ener-
gia- és tdpanyagtartalma (48 figura esetén) 31 kcal,

1 g fehérje, 1 g zsir, 3 g szénhidrat.

Szkladdnyi-Szabo Lucia, Endokrinkozpont
Pangl-Szarka Dorottya, Cukorbetegkozpont
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