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HERBALMED
MEDICAL

pasztilla - 20x

Hatékonyan enyhiti a fajdalmat és
az égeté érzést a torokban, csillapit-
ja a kohogést, a torok szarazsagat és
a rekedtséget. Varandds, szoptatd
kismamak szamara is ajanlott.

Gydgyaszati segédeszkoznek mindsiilé orvostechnikai
eszkoz." Olvassa el figyelmesen a haszndlati utasitast és az
orvostechnikai eszkéz biztonsagos hasznalataval kapcso-
latos informacidkat!

HERBAL SWISS
MEDICAL

balzsam - 75 ml

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

HERBAL SWISS
MEDICAL

szirup - 150 ml

5 gyogynovényt tartalmaz,
amik enyhitik a szdraz és a
hurutos kohogést, megnyug-
tatjak az irritalt torkot, a
torokkaparast és a torokfa-
jast. Varandds és szoptatd
kismamak  szamara is
fogyaszthato.

Gydgyaszati segédeszkdznek mindsiild orvos-
technikai eszkdz* Olvassa el figyelmesen a
hasznélati utasitdst és az orvostechnikai esz-
koz biztonsdgos hasznalataval kapcsolatos
informécidkat!

Gydgyaszati segédeszkdznek mindsiilé orvostechnikai eszkdz* Olvassa el figyelmesen a hasznalati utasitdst és
az orvostechnikai eszkdz biztonsagos hasznalataval kapcsolatos informacidkat!

HERBAL SWISS
HOT DRINK

instant italpor - 24x

Hozzéjarul az immunrend-
szer normal miikodéséhez,
valamint kellemes hatasa
van a torokra és a hangsza-
lakra. Gydgyszerek szedé-
se mellett is fogyaszthatd.
Véarandds és szoptatd kis-
mamak is fogyaszthatjak.

Az étrend-kiegésziték nem helyettesitik a

kiegyenstlyozott étrendet és az egészséges életmddot. Etrend-kiegészits

HERBAL SWISS
MEDICAL K/D

szirup - 150 ml, 300 ml

Akiilon gyermekek szdmara kifej-
lesztett kohogés elleni szirup
novény-kivonatokat tartalmaz,
cukorral és édesitészerrel. Kelle-
mes hatasu a szdjra, a garatra és
a hangszalakra béta-glikan és
csipkebogyd tartalommal.

Gydgyészati segédeszkdznek mindsiilé orvostech-
nikai eszkdz.” Olvassa el figyelmesen a hasznalati

utasitast és az orvostechnikai eszkdz biztonsagos
hasznalataval kapcsolatos informacidkat!

ANGI N EX ordlis spray - 30 ml

Torokba fljva egy virus- és baktériumellenes
véddréteget hoz létre, a gydgynovényeknek ko-
szbnhet6en hatékonyan cs6kkenti a torok és
gége gyulladasat.

Gydgyaszati segédeszkdznek

Olvassa el figyelmesen mindsiild orvostechnikai eszkéz.”

ahasznalati utasitast

és az orvostechnikai esz-
kéz biztonsagos haszna-
lataval kapcsolatos
informécidkat!

cHE)

STOPVIRUS MEDICAL

szirup - 150 mi

Korlatozza a virusok és baktériumok ta-
padasat a nyalkahartya sejtjeinek feli-
letén, csékkenti azok szamat és akada-
lyozza tovabbi szaporodasukat.

Gydgyaszati segédeszkéznek mindsiilé orvostechnikai eszkdz.”

Olvassa el figyelmesen a hasznélati utasitast és az orvostechnikai
eszkéz biztonsagos hasznalatéval kapcsolatos informacidkat!

...............................................................................................................................................................................................

"A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!

Nagy kar, hogy ilyen hatasok koze-
pette egyre kevésbé tudjuk atadni
magunkat az ujra és Ujra ismétlodo
természeti csodanak, a kozelg6 ta-
vasz varazsanak. Természeti lény-
ként mindez rank is épité, gyogyito
hatassal lenne, de — modern életfor-
mank és a természettdl valo fokozo-
do elszakitottsagunk miatt — sokak
szamara mar nem elérhet6 és érzé-
kelhetd a kora tavaszi kirobband
wenergiadomping”.

Kaoriilottiink a vilagban egyre gyor-
sulé rezgések, nyugtalansag, békét-
lenség, szétzilaltsag, sok helyen fo-
koz6dd bizonytalansag uralkodik.
Mindez — értheté modon — bekdlto-
zik az emberek lelkébe, uralja azt,
meghatarozva gondolataikat, csele-
kedeteiket, dontéseiket, és ennek nyo-
man kozérzetiiket, testi-lelki egész-
ségiiket is.

Hogyan lehet mégis békében éIni?
Nem egyszerli, de megvaldsithato!
Fenntartasahoz bolcsesség és on-
uralom sziikséges. Az internet, a tévé
¢s a napilapok a figyelmiinkért és

idonkért versengve szallitjak folya-
matosan az aggaszto, megdobbentd,
gyakran sokkolo hireket.

Aki ,fiiggbvé” valik, az élet-
energiajatol rendszeresen megfoszt-
va, ,rabsagban” éli az életét. Jozanul
gondolkodva azonban ddnthetiink
arrol, hogy

e mi magunk milyen modon tudjuk
befolyasolni e negativ események
jobb kimenetelét,

e milyen hatassal és eszkozokkel
rendelkeziink ehhez,

emi az, amiben ténylegesen segite-
ni tudunk,

e mit tudunk hozzaadni ahhoz,
hogy szlikebb vagy tagabb kornyeze-
tiink, esetleg az egész vilag szebb,
jobb, élhetobb, egészségesebb és
békésebb hely legyen. Amennyiben
rendelkeziink ilyen lehetdségekkel,
ne varjunk, ne habozzunk megtenni
azt — feltéve, hogy az valdban nem
sajat gyarapodasunkat, hanem ta-
gabb kérnyezetiink, nagyobb kozos-
ségek, azaz mindenki, talan az em-
beriség érdekeit szolgalja!

Nemzetkozi tudomanyos vizsgalatok arra utalnak, hogy a lakossag D-vitamin
ellatottsaga - kiilonosen a hideg évszakokban — nem megfeleld. Szamos, civili-
zacios betegségnek is tekinthetd korkép osszefiigghet a szervezet alacsony vi-
taminszintjével. Ugyancsak a vitaminhiany jelei lehetnek a napfényhianyos
iddszakban gyakoribba valo virusos és bakterialis léguiti fertozések.

Napsiitéses, meleg idoben akar fél
ora szabadban, fedetlen testtel eltdl-
tott id6 is elég lehet, hogy napi D-vi-
tamin sziikségletiinket fedezziik. A
téli, kora tavaszi hideg, sokszor borus
idében azonban erre nincs mod, igy
nem csoda, ha kdnnyen elkapjuk az
¢épp aktualis 1égiti fertozéseket.

IMMUNSZABALYOZAS

A kutatasi eredményekbdl régota
tudjuk, hogy a D-vitamin szerepet
jatszik a szervezet immunfolyama-
taiban. Megfelel6 mennyiség sziik-
séges ahhoz, hogy védekezorendsze-
rlink hibatlanul miikodjon, a sejtek
funkcidit aktivalja, ezéltal csokkent-
se a gyulladasos folyamatokat és az
oxidativ stresszt — életkortol fligget-
leniil. Tlyen modon jarulhat hozza a
fert6z6 betegségek megelozéséhez
és a veliik szembeni védettség kiala-
kitasahoz.

LEGUTI FERTOZESEK, ALLERGIA

Vizsgalati eredmények bizonyitjak,
hogy a visszatéré fels6- és alsé 1égiiti
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betegségek kisgyermekeknél foként
a napfényszegény honapokban je-
lentkeznek. A virusos légcshurutok,
tiidogyulladasok gyakoribbak azok-
nal a gyermekeknél, akiknek a D-vi-
tamin ellatottsaga nem megfeleld.

Az immunrendszer nem megfeleld
mikddése ugyancsak fontos szerepet
jatszik az allergids panaszok meg-
jelenésében. A boérgyogyaszati elté-
rések, az atopids dermatitis, az ekcé-
ma és a pikkelysomor is altalaban
jelentds javulist mutatnak a napfé-
nyes honapokban. A kontrollalt tudo-
manyos vizsgalatok azt mutatjak,
hogy a bértiinetek napfény hatasa-
ra rendezédnek, a napfényben sze-
gény honapokban pedig ismét Kki-
tjulnak. Mindez dsszefiiggésbe hoz-
haté a D-vitamin-szint aktualis val-
tozésaval is.

A SZUKSEGES MENNYISEG

Az allergias betegségek kapcsan kii-
16n6s figyelmet kell forditani az egy-
re ndvekvd szadmu csecsemokori és
gyermekkori asztma megel6zésére,

Tény, hogy gyakran tal ,kicsik”
vagyunk ahhoz, hogy vildgméretii
csodat tegyiink. Amee ,csodéra” — le-
gyen az barmily apro — oriasi sziik-
sége van mindenkinek, minden em-
beri kozdsségnek.

Varazslo mindenki,

» aki méasoknak ad, segit;

» aki sajat kreativitasat hasznalva
létrehoz, alkot hasznos dolgokat a
k027", a vilag szamara;

> aki sajat példdjaval elol jarva,
gyerekeket és felndtteket tanit;

» aki évtizedeken 4t valamilyen mo-
don ,,szolgal”.

Ennek megérdemelt hozadéka: a
szorgalmasan végzett munka miatti
elégedettség, jo érzés, lelki nyuga-
lom, bizonyossag abban, hogy jo
uton jarunk, jo és értékes ,iigyet”
szolgalunk, hasznosak vagyunk.

Még ha nem is tudjuk a vagyott bé-
két megteremteni a vilagban, am on-
magunkban mindenképp. Orizziik
azt, hogy masok, a kiilvilag ne ha-
borgathassa, gyengithesse, ne vehes-
se el toliink!

melynek egyik eszkoze a megfeleld
D-vitamin-potlas. A terhesség és a
szoptatds ideje alatt az anya megfele-
16 D-vitamin ellatottsaga segiti en-
nek megelozését. Egy korabbi vizs-
galat arra hivta fel a figyelmet, hogy
atopids, azaz allergidra hajlamos
egyének esetében nemcsak a terhes-
ség alatt és gyermekkorban, de fel-
nottként is gondolni kell a megfeleld
D-vitamin potlasara.

Sziv-érrendszeri betegségek, el-
hizds és 2. tipusi cukorbetegség
esetében is ajanlott a D-vitamin-
szint ellendrzése, illetve sziikség
esetén a potlas.

Az élet elorehaladtaval fokozodo
csontritkulas esetében a diagnozis
felallitasanak és a kezelésnek is része
a D-vitamin-szint meghatarozasa,
illetve a hiany kezelése.

Fontos tudnunk, hogy a helytelen
taplalkozéason és a napfényhidnyon tul
bizonyos betegségek és gyogyszerek

Igaz ugyan, hogy a bizonytalansag-
ban, félelemben €16 ember sokkal
inkabb manipulalhato, de éppen
ezért ovjuk békés belsoé vilagunkat,
a belsé EN-t, mely sok nehézségen
atsegithet!

Bizzunk benne, hogy talin a sok
rendithetetlen belsé EN fénye békét
sugaroz majd a békétlenek felé is!

Napsugaras tavaszkezdést, békét,
és jo egészséget kivanok minden
Kedves Olvasonknak!

1llésné Hoffer Adrienne

allando szedése is vezethet D-vita-
min-hianyhoz! A felszivodasi zavar-
ral vagy zsirszéklet liriilésével jard
bélbetegségeknél akadalyozott a tap-
anyagok ¢és a vitaminok felszivodasa.
A D-vitamin feldolgozasahoz és hasz-
nosuldsahoz ép maj- és vesemiiko-
dés sziikséges — ennek hianyaban
normal mennyiségli D-vitamin-bevi-
tel mellett is hianyallapot johet 1étre.
Annak eldontésére, hogy kinek és
milyen adaga D-vitamin szedése in-
dokolt, orvosi vizsgalat, vérvétel
sziikséges. Ennek eredményei alapjan
lehet a személyre szabott, sziikséges
napi dozist megallapitani. Emellett
toltsiink minél tobb id6t a szabadban,
hasznaljuk ki a napsiitéses orakat!
dr. Polgdr Marianne PhD
allergiakozpont.hu


http://www.allergiakozpont.hu/

FAJ A TORKOM!

Amikor torokfajast tapasztalunk, altalaban megtapogat-
juk a manduldinkat és tatott szajjal, tiikor segitségével el-
lendrizziik, lathaté-e a torokban valamilyen elvaltozas,
példaul vorosség, duzzanat vagy fehér foltok a mandulak
teriiletén. A latott jelek persze tobbféle betegséget is je-
lezhetnek. Sziikség esetén kérhetiink orvosi segitséget,
enyhébb esethen pedig igénybe vehetjiilk a hazilagos
gyogymodok széles tarhazat.

Bosszanto, ha reggel torokfajasra ébrediink,
vagy a nap végére egyre inkabb elmegy a han-
gunk, ¢és kaparo, szlro érzés er6sodik a tor-
kunk koriil. Lassuk a leggyakoribb okokat!

e Torokgyulladas

A torokfajas mellett 14z, a nyaki nyirokcso-
mok duzzanata és fejfajas is jelentkezhet. A
manduldn esetleg megjelend fehér foltok oka
altalaban Streptococcus okozta bakterialis
fert6zés, mely kiillonosen gyermekkorban gya-
kori. Kezelése orvosi segitséget igényel, hogy
megelozziik az esetleges szovodményeket: re-
umas laz, fiil és arciiregi fertzések.

e Virusos mandulagyulladas

Bizonyos esetekben a Streptococcus altal
okozott tiiszos mandulagyulladas képét is
utanozhatja, de a panaszokat valdjaban virus

okozza. Az ilyen eredetli gyulladas tiinetei le-
hetnek a duzzadt, esetenként lepedékes man-
duldk, a fajdalmas nyelés, a ldz, fiilfajas és a
natha, orrdugulas, orrfolyas.

e Mononukleézis

Az Epstein-Barr virus altal okozott fert6z6
betegség a torok hatso részén és a manduldkon
lathato, szinte dsszefolyo fehér foltok mellett
lazat, torokfajast, megduzzadt nyaki nyirok-
csomokat és erds faradtsagérzetet okozhat.
Ez utobbi akar honapokkal a tobbi tiinet meg-
szlinését kovetden is megmaradhat.

e Mandulaké

Mandulakovek akkor keletkeznek, ha az dssze-
gyult anyag (korokozok, elhalt sejtek és nyak)
megkeményedik és a manduldk jarataiban
marad. Ezek olykor szabad szemmel is lathaté
fehér foltokat okoznak a mandulédkon. A man-
dulakd legjellemzdbb tiinete a rossz lehelet.

e Szajpenész

Nemcsak csecsemdknél jelentkezhet, hanem
bizonyos gyogyszerek — oralis szteroidok —
mellékhatasaként felnétt korban is el6fordul-
hat. Kialakulasanak a kockazata magasabb a
legyengiilt immunrendszeri emberek koré-
ben. A széjpenész valojaban gombas fertézes,
amely a nyelven és a szajpadlason megjelend
fehér foltok mellett torokfajast, nyelési nehéz-
séget és izérzésvesztést is okozhat.

Egyes esetekben hatasosak lehetnek a gyogy-
novények, a hazilagos modszerek, a pihenés, a
bdséges folyadékfogyasztas, esetleg a torok-

fertétlenito tabletta, 4m eléfordul, hogy anti-
biotikumra, vagy a kivalto oktol fiigg6en, mas
tipust kezelésre is sziikség lehet.

Lassuk, mivel kuralhatjuk magunkat otthon!

TEAK, LEVESEK

A boséges folyadékfogyasztas ez esetben is
nagyon fontos, mivel a rendszeres hidratalas
megkonnyiti a nyelést, segit csillapitani a
gyulladt torok fajdalmat. A folyadékpotlast
tobbségében inkabb meleg (de nem forrd) mé-
zes tea és levesek segitségével oldjuk meg. A
gylimolcslevek nem feltétleniil jelentenek jo
alternativat ebben az esetben, némelyek — pél-
ddul a narancslé — savtartalma irritdlhatja a
gyulladt nyalkahartyat.

$OS VIZES GARGALIZALAS

Kivaléan fertotlenit és hidratal, ha egy tedska-
nal tengeri sot feloldunk 1 dI langyos vizben,
¢és kis adagokban

gargalizalunk

vele. Az izét

nem min-

denki ta-

gyermekeknek felnStteknek,
6 hénapos kortdl idéseknek is!

www.biogaia.hu | patika.biogaia.hu

Az étrend-kiegészitd készitmények nem helyettesitik a kiegyensulyozott, vegyes étrendet
és az egészséges életmddot. A D-vitamin tdmogatja az immunrendszer normal mikédé-
sét. Lezdrds datuma: 2025. februdr 11. 2025/F/05
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lalja kellemesnek, de egy pro-

bat megér. Adhatunk a vizhez

még egy teaskandl kurkumat

is, de akar tabletta formajaban is fogyaszthat-
juk ezt az erds gyulladascsokkent6é hatassal
bird gyogynovényt.

MEZ

A méz szamos korokozoval veszi fel harcot, és a
baktériumok nem valnak ra rezisztensé. A ha-
gyomanyos orvoslas kezdi ismét felismerni ha-
tékonysagat ott, ahol az antibiotikumok kudar-
cot vallanak. Ne csak torokfajas idején fogyasz-
szunk mézet, mert a benne talalhato sok értékes
anyag masra is jotékonyan hat. Méhpempdvel
egyiitt példaul fizikai faradtsag, almatlansag
vagy székrekedés lekiizdésére is hatékony.

GYOMBER

Ne feledkezziink meg a gyombérrdl sem, mert
igen erds gyulladdscsokkentd. A megfazds és
influenza megel6zésében és kezelésében is je-
lentds eredmény érhetd el vele. Torokfajas ese-
tén felforralt vizhez adjunk egy teaskanalnyi
gyombért és mézet, makacs k6hogésnél adjunk
hozza csipetnyi szegfliszeget is. Hazilag torok-
fert6tlenitd, f4jdalomesillapito, gyulladascsok-
kent6 gyombérszirupot ugy készithetiink,
hogy egy darab gyombért meghamozunk, lere-
szellink, mézzel és citromlével elkeverjiik, ke-
vés fahéjjal izesitjiik és naponta tobb alkalom-
mal, egy-egy teaskanallal fogyasztunk belGle.

FLAVONOIDOK

Igen hasznosak a flavonoidokban gazdag pi-
ros, sotétvoros, lilasfekete szinli gyiimolesok.
Példaul a fekete bodza és a csipkebogyd ta-
mogatja a szervezet természetes védekezoké-
pességét, az immunrendszert, a torok és a
garat egészségének meglrzését A fekete ri-
bizli szintén hozz4jarul az immunrendszer
normal miikodéséhez.

ECHINACEA

Az Echinacea purpurea kelle-

mes, nyugtaté hatasu a torokra,

garatra és a hangszdlakra. Hozza-

jarul a szervezet természetes vé-
dekezérendszerének mitkodéséhez. Az
Echinaceat mar évszazadok oOta hasznaljak
gyogynovénykeént, kiemelkedik az immun-
rendszer tamogatasaban. Aktiv vegyiiletei
elosegitik a fehérvérsejtek termelddését, me-
lyek az els6 vonalban harcolnak a korokozok
ellen. Gyulladascsokkenté hatdsa is ismert:
aktiv komponensei enyhitik az irritaciot és a
duzzanatot, ami kiilondsen hasznos 1éguti fer-
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tozések és natha esetén.

Hatékonyan képesek

gatolni a virusok

terjedését, ezaltal

csokkenthetd a fertézések si-
lyossaga és idotartama.

Végiil emlitést kell tenniink antioxidans tu-
lajdonsagarol, mely segit megvédeni a sejteket
a szabad gyokok kéros hatdsaitol. Igy az
egészséges sejtmiikodés fenntartasa mellett
még az oregedési folyamatok lassitasahoz is
hozzajarul.

FOKHAGYMA

A fokhagyma kivalo szelénforras, mely sok-
féle kedvezd hatasa mellett fontos szerepet jat-
szik a virusos eredetii fertozések megelozé-
sében és lekiizdésében. Torokfajas esetén on-
magaban, mézbe keverve vagy citromlével is
fogyaszthatjuk.

Tény, hogy barmilyen élelmiszert, vitamint
vagy gyogyszert visziink be a szervezetbe, a
tapesatornan keresztiil az anyagok tja azo-
nos. A bélnyalkahartyajan keresztiil szivod-
nak fel, alkotoelemeikre bontddnak, egy résziik
beépiil, masik résziik kivalasztodik és kiiiriil.

A hatéanyagok az emésztSrendszeren ke-
resztiil, a gyomorbol — a gyomorsav hatasara
modosulva — jutnak 4t a vékonybélbe, majd
onnan felszivédva, a vérarammal a majba
keriilnek, ahol tovabbi metabolikus folyamato-
kon esnek at.

Egyes hatéanyagok azonban mar a széjiireg-
bél, annak vékony, gazdagon erezett nyalka-
hartyajan keresztil, véltozatlan formdban
gyorsan felszivodnak a vérkeringésbe, kihagy-
va a gyomorsav modosito hatasait és a maj me-
tabolizalo folyamatait. Mindez kiilondsen azok
szamara fontos, akiknek emésztorendszeri,
felszivodasi problémai vannak. igy 6k is bizto-
sitani tudjdk szervezetiik szdmdra az allapotuk
javulasahoz sziikséges tapanyagokat.

A kiilonféle okokbol kialakuld torokfajas

kapcsan fontos tudnunk, hogy a virusos

torokfajas erdssége altalaban par

napon beliil fokozatosan enyhiil.

A bakteridlis eredeti ezzel

szemben altalaban fajdalmasabb és

hosszabb ideig tart. Ilyen esetekben gyakran

mar nem elegend6k az otthoni gyogymodok,

mert a szovodmények megjelenését kockaz-

tatjuk. Ha a torokmandulak erdsen gyulladtak,

genny lathato rajtuk, esetleg hanyas, étvagyta-

lansag, fejfajas és nyirokcsomoduzzanat is je-
lentkezik, javasolt orvoshoz fordulni.

dr. Holpert Valéria

Fiil-orr-gége Kozpont

Prevencio és terapia -

15% kedvezmény

2025.02.16-2025.04.15. koz6tt

Kuponkod:
paramedica02

A kupon csak a
www.vivanatura.hu web-
oldalon hasznalhaté fel
és mas kedvezményekkel
nem &sszevonhato.

www.vivanatura.hu natura

A TOROK KEMENYSEPROJE
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TAMOGASD GYOGYULASODAT AROMATERAPIAVAL!

Barazaromaterapia sokkal tébb annal, minthogy egy sorillatot vegig szagoljunk, megis sztereo-
tipiakent csak finom illattal, j0 esetben illatterapiaval azonositjuk az aromaterapias illdolajokat.
Alapveteés, bar kevesen tudatositjak, hogy azilldolajok olyan dsszetevékbdl allnak, amelyek gyo-
gyito tulajdonsagokkal is rendelkeznek.

Ositudason alapulé, jelenben hasznalt csucstechnologia

5000 éves hagyomanyhoz visszanyulva, a babiloni agyagtablakon is gyogyndvéenyekkel valo
gyoguyitas jeleneteit ismerték fel az archeoldgusok. Gondolhatunk a kinai medicinara, az in-
diai Ayurveda integralt egészsegmegdrzd szerepeéere, esetleg Hippokrates altal hasznalt 240
gyogynodveny erejéere is. A gyogyfuvek 8siddk ota az ember egészseget, jolletét segitik.

Az illdolajok gyogynovenyek-, flszerndvenyek-, gyumaolcsdk kuldnbdzd ndvenyi reszeibdl
készulnek, és e ndvények illdolaj tartalma igen valtozo. A legtdbb aromas ndveny 1-5% koruli
mennyisegben tartalmaz illdolajat, de vannak olyan néveények (pl. rozsa, citromfl) is, melyek-
ben mindéssze 0,01-0,05%-nyi mennyisegben halmozodik fel az illdolaj.

Ahhoz, hogy egy ndvenybdl a legmagasabb mindsegu, tiszta illoolaj szulessen, egészen pon-
tosan ismerni kell magat a névenyt, az adott noveny fejlédesehez szukseges legidealisabb kd-
rulmeényeket, a betakaritas legszelidebb maddjat, a feldolgozas professzionalis megoldasait,
amindsegellendrzes tudomanyos vizsgalati lehetdsegeit.

Tudomanyos gyogynovény terapiat kutato hattérrel, 30 éves szakértelemmel, agyégyno-
vényekbdl kinyerheto esszencialis illéolajok minoségi fenntartasaval csak kevesek foglal-
koznak a vilagon. Az Aromax Zrt. egyike ezeknek a zaszlévivéknek.

Minden Aromax illéolaj bevizsgalt és 100% tisztasagu.

LELEGEZZ KONNYEDEN A MEGFAZASOS
IDOSZAKBAN IS!

Az orvosiaromaterapia az aromas novenyek illoolajaiban léevé molekulak,
kémiai 0sszetevdk terapias hatasait hasznalja. Kutatok az 6sszes aromas
molekulat azonositottak és osztalyoztak hatasaik és tulajdonsagaik sze-
rint (pl. gyulladascsdkkentd, fertbzesgatlo, fajdalomcesillapitd, gdresol-
do, nyakoldo, stb.) igy hasznalhatodak celzottan és biztonsagosan adott
tunetek kezelésére.

Az illéolajok légutakra gyakorolt hatasa és javasolt 100% tisztasagu, be-
vizsgaltilloolajok:

Az illbolajok elbsegitik a legutakban letapadt koros valadeék elfolyositasat és ki-
uruléset, melynek kdszonhetden javul a légutak atjarhatdsaga; emellett egyes
illbolajoknak (pl. kakukkfl) a hdrgdk gdrecset oldo hatasaval is szamolni lehet.

A 100% tisztasagu illdolajokbdl keészult Léguttisztitd illéolaj keverék segit
megtisztitani a léegutakat és megkonnuiti a legzeést. Az eukaliptusz, niaouli, bor-
sosmenta, kakukkflU és citrom illoolajok termeészetes erejének kdszdnhetden
a belégzeés friss, tiszta erzést kelt a légutakban, igy hozzajarulva a légzés sza-
badsagahoz.

Guyarto: Aromax Zrt., 1031 Budapest, Zahony utca 7. www.aromax.hu

HOGY LESZ A NATHABOL

ARCUREG- VAGY

KOZEPFULGYULLADAS?

A natha tiineteit hajlamosak vagyunk elbaga-
tellizalni, pedig ha elhanyagoljuk, szamitha-
tunk a szovédmények megjelenésére. Ezek ko-
ziil leggyakoribb az arciireggyulladas vagy az
erds fajdalommal jaro fiilpanaszok.

A natha esetén az orrnyalkahartya éltalaban
gyulladt, duzzadt, a valadék mennyisége fo-
kozodik, nem tud Kiiiriilni, dsszegytilik az
orrmellékiiregekben. Ebben a zart, nedves
kérnyezetben viszont elszaporodhatnak a
gyulladast okozé baktériumok.

MI 0KOZZA AZ ELZARODAST?

Natha esetén az orrnyalkahartya duzzanatat
orrcseppel enyhithetjiik. Allergia esetén azon-
ban a duzzanat kronikussa valhat, rendszere-
sen visszatérd natha alakulhat ki. Egyéb fiil-
orr-gégészeti panaszok is okozhatjak az orrja-
ratok elzarodasat, ilyen

példaul az orrsovény-

ferdiilés vagy az orrpo-

lip, melyek csak miitéti

uton orvosolhatok.

NATHA VAGY

ARCUREGGYULLADAS?

Virus okozta natha ese-

tén az orrvaladék szinte-

len, vizszerii. Bakteria-

lis feliilfert6zodés utan

viszont sargasra, zoldesre

szinez6dik. Az arciireg-

gyulladast jellemzik az

eldugult, gyulladt mel-

lekiiregek, az erds fejfajas, a feszitd érzés az
arcon, ami lehajlaskor tovabb fokozodik. Az
arc fajdalmassa, nyomasra érzékennyé valik, a
nagy mennyiségli valadék pedig a garat felé
csorogva elhtizodd kohogést okozhat. Ilyen
esetben forduljunk orvoshoz, mert a gyogyulas-
hoz sziikség lehet antibiotikum szedésére.

MI SEGITHETI A GYOGYULAST?

» Melegitsiink! — Régi, jol bevalt modszer az
arcra tett meleg pakolas vagy az infralam-
pas melegités naponta 2-3 alkalommal,
15-20 percig. Ha a teriiletet melegen
tartjuk, felgyorsul a vérkeringés és a
gyogyulds is hamarabb be-

kovetkezik.

» Igyunk sokat! —

Fontos a bdséges fo-

lyadékfogyasztas (viz,

teak, levesek), mert ez bizto-

sitja a legjobb valadékoldast.

» Parasitsunk! — A széraz

levegd irritalja a gyulladt
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orrnyalkahartyat, ezért hasznaljunk parasitot,
mely segit nedvesen tartani az orrnyalkahar-
tyat, igy a gyulladas miatti feszit6 érzés is eny-
hiil, kdnnyebben tavozik az orrvaladék.

» Inhalaljunk! — Erdemes ezzel is kiegészite-
niink az otthoni kezelést. A hatast fokozhatjuk
néhany csepp illoolajjal, példaul borsmenta-,
citrom-, eukaliptusz-, kakukkfii- vagy teafa-
olaj hasznalataval.

Ha nincs laz, este vegyiink egy hosszu, forré
fiird6t, majd az alvashoz hasznaljunk maga-
sabb parnat, mivel a fej megemelése csok-
kentheti a feszit§ érzést. Ejszakara a fejiink
kozelébe helyezett illatparnara is cseppenthe-
tiink illoolajat, hogy konnyebben at tudjuk
aludni az éjjelt kohoges nélkiil. Ha tiineteink
esetleg rosszabbodnak, mindenképp fordul-
junk orvoshoz!

NATHA MIATT FULFAJAS?

Erdemes tudnunk, hogy natha, influenza és al-
lergia egyarant okozhat fiilfajast, a kozépfiil-
gyulladas oka virusos és bakterialis fertozeés
is lehet.

A fiilet a garattal 6sszekotd jarat — Eustach-
kiirt — biztositja a kozépfiilben a nyomas ki-
egyenlitését, a szelldzést, a termel6dd valadék

elvezetését. Felsd 1éguti
fert6zés vagy allergia mi-
att létrejové  duzzanat,
gyulladas és tulzott vala-
déktermel6dés miatt a ja-
ratok kénnyedén elzarod-
hatnak, igy nem tudjak
funkciojukat ellatni.

» Gyermekeknél e jara-
tok sziikebbek, vizszinte-
sebben helyezkednek el,
igy kénnyebben elzardd-
nak. Esetiikben a fert6zést
a jaratok kozvetlen koze-
lében elhelyezkedé man-
dulak megnagyobbodasa

is el6idézheti. A kozépfiilgyulladds kezdeti
jele a fekvo helyzetben er6sodo fiilfajas, nyi-
gosség, eétvagytalansag, fejfajas, majd a vala-
dékozo fiil és a laz.

» Felnotteknél a fiilfajas és flilvaladék mel-
lett az atmeneti halldscsokkenés a vezetd tii-
net. A felgyiilemlett valadék esetenként a dob-
hartya atszakadasaval tavozik a filbol.

A dobhartya atlagosan 72 o6ran beliil meg-
gyogyul, csak vigyazni kell, hogy ne keriiljon

viz a fiilbe.

A kozépfiilgyulladasok egy része a
kezdeti fajdalmas tlinetek utdn 1-2 hét
alatt gyakran magatol, spontan is meg-
gyogyul. Ilyenkor a fajda-
lomesillapitas mellett
a tlinetek fiillmelegi-

téssel enyhithetdk.
Mas esetekben anti-
biotikum ¢és fiilcseppek alkal-

mazasara is sziikség lehet.

dr. Augusztinovicz Monika
Fiil-orr-gége Kozpont
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Akohogés kivaltdjanak a koztudatban altalaban
a megfazast, léguti fertozést tekintik, pedig
egyéb okbol is kialakulhat, tartdssa valhat, hi-
szen 6nmagaban nem is betegség, inkabb tiinet.
Erdemes viszont komolyan venni, a kivalté okait
is felderiteni, kezelni.

1. LEGUTI FERTOZESEK

Meghiilések, virusos vagy bakterialis fert6zé-
sek kapcsan mindenki tapasztalta mar, hogy a
kezdetben szaraz kohogés par nap elteltével
produktivva valik, azaz megindul a kdpetiiri-
tés. Ilyenkor a kohogés idovel altalaban eny-
hiil, elmilik. Amennyiben példaul idiilt mel-
lékiireg-gyulladas all a hattérben,

akkor kronikus kohogésrol be-

sz€liink, és ez az allapot mar

kivizsgalast igényel.

2. MAS KOROKOZOK

A hiivés évszakokban gya-

koribb, 1éguti fertézéseket oko-

z6 virusok és baktériumok mellett a
Mycoplasma vagy Chlamydia pneumoniae
is okozhat elhuzodo kéhogést. Ilyen esetekben
jellemz6 a visszatéré, szaraz, improduktiv,
mélyr6l jovo, oblos kohdgés. A korokozok csak
szerologiai vérvizsgalattal azonosithatok, a ke-
zelés pedig antibiotikummal torténik.

3.ASZTMA

Tapasztalatok szerint az allergias betegek
25%-nal idével asztmas tiinetek 1épnek fel.
Ennek els jele lehet az éjszakai és hajnali
orakban jelentkezd kohogés, ami légzési nehe-
zitettség kialakulasahoz vezethet. Jellemz8en
a kilégzés elnyujtott, sipolo. A diagnozishoz
altalaban allergiateszt és tiidofunkcids vizsga-
lat sziikséges. A kezelésben az allergia elleni
szerek, illetve a horgotagitok jonnek szoba.

4, BRONCHITIS

Emlitést kell tenniink a dohanyzas okozta haj-
nali kopetiiritéssel jaro kohogésrol is. A do-
hanyfiist a 1égutak nyalkahartyajat irritalja,
igy allandé léguti gyulladast tart fenn. A

SOKFELE OKKAL

egyértelmli gyulladasos jelek mutatjak.
Ilyen esetben a beteg a kohogés mellett
gyakori torokgyulladast, gombocérzést és
rekedtséget is tapasztalhat. A megoldast ez
esetben az alapbetegség kezelése jelenti.

6. EGYEB OKOK

Kronikus kohogést okozhatnak még példaul
bizonyos daganatok, a 1égutakba keriilt ide-
gen test, az idiilt mellékiireg-gyulladas, a sziv-
elégtelenség, de jelentkezhet gydgyszer mel-
lékhatasként is. Egyes vérnyomascsokkent6
vagy szivritmusszabalyzo készitmények tobb
évi szedés utan okozhatnak szaraz kohogést,
krakogast. A gyogyszerek cseréje 6 héten be-
liil altalaban megsziinteti a panaszokat.

Feltlind jelenség, amikor a hétkdznapokon
jelentkezd krakogas, torokkaparas, kohogés
hétvégén és a szabadsag ideje alatt enyhiil,
elmulik. Ilyenkor felmeriil, hogy a hattérben
nem szervi eltérés, hanem pszichés tényezok,
lelki okok allnak. Eléfordul, hogy a kéhécse-
1és stressztiinet, melynek forrdsa a munka, a

munkahelyi kdrnyezet.

Ilyen esetben a megoldast
stresszoldo technikak
gyakorlasa jelenti, melyet
sziikség esetén pszicho-
logus, pszichidter bevo-

nasaval gyogyszeres keze-

lés is kiegészithet.

Indokolt esetben tehat mindig for-
duljunk szakemberhez, enyhébb panaszoknal
azonban kihasznalhatjuk a ,természet erejét”,
példaul a kovetkezd gyégyndvények és illo-
olajok jotékony hatasat is.

e Teafa: virus-, baktérium- és gombaélé,
fertotlenito hatasa miatt dobogos helyet érde-
mel. Koptetd, hurutoldo, gyulladascsokkento
— parologtatoba cseppentve a lakas levegGjét is
megtisztitja a korokozoktol.

e Harsfa: koptetd, nyakoldo tulajdonsagi,
segit a rekedtségen is. A harsfateat 60 °C ala
hiitve, harsmézzel gazdagithatjuk.

e Kakukkfii: a tiidore és a horgdkre hato
kopteto teak fontos eleme. Illoolajat foként
fels6 1éguti panaszok esetén alkalmazzak in-
halalas és parologtatas céljabol.

e Eukaliptusz: nydkoldo, fertétlenitd, 1ég-
zéskonnyité tulajdonsaga miatt inhalalas, pa-
rologtatas, natha és kohogés elleni készitmé-
nyek és torokfertétlenitd cukorkak formajaban
is hasznositjak.

dr. Fiilop Gyorgyi, Fiil-orr-gége Kozpont
dr. Csokdné Torok Orsolya, Endokrinkdzpont
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QUERCETIN

Természetes uton a megelozés felé

T

HASZNALJ ILLOOLAJOKAT

A HUVOS TEL VEGI,
KORA TAVASZI
IDBSZAKBAN IS!

100%-0s tisztasag, gyogyszerkonyvi minéség!

@ Antibakterialis, nyakoldo,
légzéskonnyit6, antiviralis,
gombaellenes hatasa miatt
parologtatasa is hatékony.

@ Javitja a koncentraldképességet,
csokkenti a faradtsagot,
hangulatjavité.

@ Hiisito hatasat sportsérilések,

mozgasszervi betegségek esetén izmokat, iziileteket

nyugtatoé készitményekben hasznosithatjuk.

pafa illéolaj 10 mi

Toébb mint 80 alkotdelembdl alld
gyogyhatasu készitmény, mely
parologtatasra is felhasznalhato.

nem dohanyzo, de rendszeresen cigarettafiistot
belélegzé embereknél ugyanilyen tiinetek ala-
kulhatnak ki. Ilyen esetekben a horgok gor-
csos allapotat kell oldani.

Fertétlenit6, gomba-,
baktérium- és virusolé
tulajdonsaga higitva,
bérfellleten is érvényesdil.

Neuston .

HEALTHCARE =

5. REFLUX

A gyomorbdl a nyel6csdbe visszaaramlo savas
nedy is képes elhuzodo — foként éjjel és reggel
jelentkezd — kohogést kivaltani. A nyalkahar- Wwwwheuston hu

tya irritacid nyomait, a vizsgalat soran a gégén .
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) Hogyan miikédiink?

ON ES A MIKROBIOMIJA

A kutatok szerint a mikrobiomunk valéjaban mi vagyunk!
A bélrendszeriinkben él6 mikrobak, és azok testiinkre és
elménkre gyakorolt hatasa az utobbiidében a tudomanyos
érdeklodés fokuszaba keriilt. Ma mar teljesen vilagos,
hogy a mikrobiom sokkal tobb, mint emésztést segité bak-
tériumhalmaz. Vajon hogyan hatarozza meg a hérflorank
az egészségiinket, immunrendszeriink miikddését vagy
akar pszichés allapotunkat, személyiségiinket?

A testlinkdn, illetve a testiinkben
élolények milliardjai  élnek.
Ezek olyan jelentds hatassal
vannak rank, hogy nem gon-
dolhatunk magunkra tobbé
ugy, mint eddig. A mikroba-
ink meghatdrozhatjak, hogy
valdjaban kik is vagyunk.
Az ,¢én” hagyomanyos
definicidinak egyik
pillére sem mentes a
mikrobidlis hata-
soktol — allitja Tho-
mas Bosch a né-
metorszagi  Kieli

Egyetemrol.
A benniink €16
baktériumok, vi-
rusok és gombak,
melyeket egyiittesen
mikrobiomnak neve-
zilink, megkérdgjelezik a
fiiggetlen én fogalmat.
Ezek a mikrobédk valo-

10

jaban egyiittesen iranyitjdk az immunrend-
szert, befolydsoljak az agy miikodését és ha-
tassal vannak személyiségiinkre, illetve ér-
zelmi életiinkre. Az emberi genomban taldl-
hatd géneknek is tobb mint egyharmada
bakterialis eredetii.

Bosch és tudostarsai arra a megdébbent6 ko-
vetkeztetésre jutottak, hogy az emberi test nem
egy egyén, hanem egy ,,metaorganizmus”.

Ha ez igy van, lijra kell gondolnunk, mit je-
lent embernek lenni. Fel kell tenniink a kér-
dést, hogy hol ér véget az én és hol kezdddik a
kiils6 vilag — véli Geraint Rogers, ausztral ku-
tato. — Végiil is egy mikrobialis bolygon fej-
16dtiink ki, ahol a mikrobak mar joval eldttiink
itt voltak.

A Homo sapiens mégis évszazadokon at a ter-
mészettdl elkiiloniilt Iénynek tekintette magat,
am ha megnézziik, mi van a testiinkben, kide-
riil, hogy az tele van mas él61ényekkel.

BELMIKROBIOM ES A KRONIKUS
BETEGSEGEK
A bélfloraval kapcsolatos egyik legfontosabb
felfedezés az immunrendszerrel valé kap-
csolata. Az immunsejtek 70-80%-a a bél-
ben talalhato, ahol azok folyamatosan kommu-
nikalnak a mikrobakkal. Ez a kommunikécid
segit a betegségek lekiizdésében, az immun-
valaszok erdsitésében és a gyulladas szabalyo-
zasaban, ami szervezetiink elsé védelmi vona-
la a fertozésekkel szemben.

A bélmikrobiom szerepet jatszik a kiilonbo-

WWW.VITALITY.HU

z0 kronikus betegségek kialakulasaban is, az
iziileti gyulladastol egészen az Alzheimer-
korig. Ma mar tudjuk, hogy példaul a szklero-
zis multiplexben, 1-es és 2-es tipust cukorbe-
tegségben, Parkinson-korban vagy akar aszt-
maban szenved6 emberek bélmikrobiomja je-
lentésen kiilonbozik az egészségesekétol.

A kronikus faradtsag szindromaban szen-
veddk székletében kevesebb a Faecalibacteri-
um prausnitzii, mely egyébként gyulladasgat-
16 molekulakat termel, hianya tehat magyara-
zatot ad a betegségben szenveddk magas gyul-
ladasszintjére.

Az F. prausnitzii alacsony szintje gyullada-
sos bélbetegségben szenvedbknél is megfi-
gyelhetd. Altalaban kronikus betegségek ese-
tén magasabb lehet a belekben a patogén bak-
tériumok szdma.

VIRUSFERTOZESEK KOVETKEZMENYE

A valtozasok valamilyen korabbi fertdzéssel is
oOsszefligghetnek. Kronikus faradtsagban szen-
veddk szamoltak be arrol, hogy tiineteik egy
korabbi virusfertézés utin kezdodtek. Az
ilyen fertdzések tartos zavarokat okozhatnak
a bélmikrobiomban, melyek hozzajarulhatnak
kronikus betegségek kialakulasahoz.

Vajon a megvaltozott mikrobiom a betegség
kivaltéja vagy kovetkezménye?

A vizsgalatok az eldbbire utalnak. Egészsé-
ges emberekbdl kronikus betegségben szenve-
dokbe torténd székletatiiltetés hatasara a pa-
naszok a vizsgalati személyek egy részénél
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csokkentek, nagyobb ré-

sziiknél pedig jelentds javu-

las allt be. Ez arra utal, hogy

a mikrobiom valamilyen mo-

don részt vett a betegség ki-

alakulasaban. Egyszeriibb megoldasnak tlinik
a javulast megfelel6 probiotikumokkal elérni.

PROBIOTIKUMOK
A probiotikumok olyan mikrobak, melyek se-
githetnek helyreallitani a bélrendszer egész-
ségét. Altalaban természetes erjesztett élelmi-
szerek, példaul joghurt vagy savanyu kaposz-
ta, kovaszos uborka fogyasztasaval juthatunk

hozzajuk.

Feln6ttként azonban — a tapasztalatok szerint
— ezek a mikrobak va-
16szinlileg mar
nem telepednek
meg az ember be-
leiben, igy csak
atmeneti segitsé-
get nyUjtanak: ser-
kentik a bél im-

munsejtjeit, hogy csokkent-
sék a gyulladast, noveljék a
nyalkatermelést, illetve tej-
savtermeléssel elriasszak a
korokozokat. Mivel csak at-
meneti, alkalmi latogatok a bélrendszerben,
ezért érdemes naponta potolni Sket.
Kimutattak, hogy a tilsilyos embereknél se-
githeti a fogyast, és egyre gyakrabban alkal-
mazzak 6ket mas betegségek, példaul hugyuti
fertézések kezelésére is, raadasul csokkentik
az antibiotikumok szedésével jard hasmenés
kockazatat is.

BEL-AGY KAPCSOLAT

A bélmikrobiom hatassal lehet a mentalis
egészségiinkre is. Bélmikrobaink neuro-
transzmittereket — példaul dopamin, szero-
tonin, GABA — is termelnek, ezek segitségé-
vel kommunikalnak egymassal és veliink.

Ezeket a jeleket a vagus-ideg kozvetiti a bél-
ben 1év0 idegsejtektdl az agy felé, ami szerepet
jatszhat példaul a depresszid és a szorongas
kialakulasaban és oldasaban is. E kapcsolat
¢kes példaja, hogy amikor idegesek vagyunk,
akkor esetenként Osszeszorul a gyomrunk
vagy hasmenésiink lesz.

Egyes tanulmanyok szerint a bélflora probio-
tikus timogatasa lehetGvé teheti a stresszel
szembeni ellenallo képesség fokozasat, a szo-
rongas csokkentését, valamint iddsebb embe-
rek hangulatanak és gondolkodasanak javita-
sat. (Forras: Hooper R, Wade G, Angerson S:
You and your microbiome — New Scientist
2023.10.07, ford.: Czaran Judit — a teljes cikk a
tenyek-tevhitek.hu oldalon olvashato)

A léguti betegségek iddszakat éljiik. Bar az influenza eléfordulasa egyre csokken, sokan kiizdenek
még a betegség szovodményeivel. Mindez nem csoda, hiszen a tél végére kimeriilt szervezet kony-
nyen esik aldozatul a valtozékony iddjaras mellett gyorsan terjedé kérokozoknak. Mit tehetiink a

megeldzés érdekében?

A tél végi, kora tavaszi iddszakban gyakorib-
bak a felsé Iéguti megbetegedések. Ezért rész-
ben az iddjaras valtozékonysaga, részben pe-
dig az ilyenkor szokasos életmédunk felels.

Tél folyaman sokat iiliink a lakasban, keve-
set mozgunk, ritkan vagyunk friss levegon,
kevés vitamindus gyiimoélesot, zoldséget fo-
gyasztunk, igy a fertdzésekre fogékonyabba
valunk.

A léguti betegségek megel6zésének elso 1é-
pése, hogy valtoztassunk az életmodunkat
érintd eddigi rossz szokasainkon. Ne varjunk,
amig mi is elkapunk egy fertézést, inkabb
elozziik meg! Ha mar néhany modositast be
tudunk vezetni a mindennapokba, méris sokat
tettiink azért, hogy mi legalabb megusszuk a
fertdzést.

A KOROKOZOK TERJEDESET

MEGEL0Z0 LEPESEK

e Az alapvetd higiéniai szabdlyokat tartsuk
be: ligyeljiink a rendszeres kézmosasra, sziik-
ség esetén a kézfertotlenitok hasznalatara!

o Ha meg vagyunk fazva, akkor a fertdzés to-
vabbterjedését megakadalyozandd, hasznal-
junk mindig zsebkendét a tiisszentésnél, ko-
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hogésnél. Méasok védelme érdekében vegyiink
fel egészségiigyi maszkot, hogy ne adjuk to-
véabb a kérokozokat.
o Szelloztessiink gyakran, rovid ideig, intenzi-
ven — igy csokkenthetjiik a zart térben 1évo
korokozok mennyiségét, féként, ha a lakasban
valamelyik csaladtag beteg.
o Legyengiilt immunrendszerti, idsebb ember
ne latogassa az influenzas vagy egyéb fert6zo
léguti betegségben szenvedd ismerdsét, mert 6
is konnyebben elkaphatja a fertozést!
o Ne zarkozzunk be a négy fal koz¢ hideg id6-
ben sem! Mozogjunk rendszeresen a szabad-
ban! Legalabb hétvégén tegyiink nagyobb sé-
takat friss, jo levegdjii kornyezetben!
o Ugyeljiink a taplalkozasra, egyiink minél
tobb friss gylimolesot, nyers zoldséget!
e Immunrendszeriink tamogatasara potoljuk
rendszeresen a vitaminokat és asvanyi anya-
gokat, kiilonosen igaz ez a kronikus léguti
betegséggel €10k esetében.
e Aludjuk eleget, rendszeresen pihenjiik ki
magunkat, ezzel is timogathatjuk a hatékony
védekezést.

dr. Tarnok lldiké

Tiiddkozpont

Hogyan miikédiink? (]

ImmunPro kapszula 6o db

Immunerdsité - A cink, C-és
D-vitamin hozzajarul azimmun-
rendszer normal mlikodéséhez.

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

Csokkenti a faradtsagot -

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-kiegészitd készitmény.

30x

@

El6fl6rat és butiratot tartalmazé
étrend-kiegészitd kapszula. Probiotikus

él6 torzsei hozzéjérulhatnak az egész-
séges bélflora kialakitasahoz

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

Keresse a Herbahaz aruhdazaiban és a gydgyndvényboltokban!

Hymato Products Kft.

www.hymato.hu
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Az okori Azsia

immunmodulans novénye
a 21. szazadi mentalis

egeszsegert

A ganoderma, azaz magyar nevén pecsétviasz-
gomba Azsidban a ,szellemi potencia gyégyné-
vénye”, a siker, a jolét és a hosszu élet szimbélu-
ma. Szamos jotékony hatasat mar a modern tu-
domany is vizsgalta és bizonyitotta.

A pecsétviaszgomba mar az okorban is ki-
emelkedd népszeriiségnek orvendett, haté-
konysagat nem csak Azsiaban ismerték. A kor
meghatarozd gyogynovény-enciklopédidja, a
Materia Medica is taglalja pozitiv hatasait,
emellett gyakran tlinik fel festményeken, fa-
ragvanyokon, bttorokon, esetenként néi kiegé-
szitokon is.

Bar a Ganoderma lucidum egészségiigyi el6-
nyeivel kapcsolatos tapasztalatok annak idején
nagyrészt szajhagyomany utjan terjedtek, a ha-
gyomanyos hasznalaton és egyéb kulturalis szo-
kasokon alapultak, napjaink tudomanyos ered-
ményei is alatdmasztjak az egészségre gyako-

A pozitiv élettani hatasaival foglalkozo tu-
domanyos publikiciok szdma csaknem meg-
haromszorozodott az utobbi 15-20 évben. Ko-
runk technologiai lehetdségei ravilagitottak,
hogy az okori kinaiak nem véletleniil soroltak
a pecsétviaszgombat a ,kivalo gyégynoveé-
nyek” kozé.

ERTEKES 0SSZETEVOK

A Ganoderma lucidum-ot — jelenlegi ismerete-
ink szerint — tobb mint 400 bioaktiv vegyiilet
alkotja, melyeket a tudoméanyos szakirodalom
2 {6 csoportba oszt: triterpenoidok és poli-
szacharidok. Egyes publikaciok részletesen tag-
laljak e két vegyiiletcsoport pozitiv hatasait az
emberi szervezet vonatkozasaban.

o A triterpenoidokkal foként a vérnyomas-
csokkentd, majvédo hatast hoztak Ossze-
fiiggésbe, de emlitést tesznek a vércukor meg-
feleld szinten tartasaban mutatott hatékonysa-
gukrol is.

e A poliszacharidok elsédleges potencialja-
nak az immunmodulaciét, vagyis az immun-
rendszer mitkodésének optimalizalasat tekint-
hetjiik. A poliszacharidok kapcsan olvashatunk
emellett az angiogenezis-gatlasrol is, ami 1¢-
nyegében az 0j vérerek kialakulasanak meg-
akadalyozasat jelenti a szervezetben. Ennek
jelentosége tobbek kozott a daganatok fejlo-
dése soran mutatkozik meg. A tumorok nove-
kedéséhez elengedhetetlen gliikozt ugyanis az

ujonnan kialakulé vérerek hivatottak a cél-
helyre szallitani. A szakirodalom beszamol
tovabba arrol, hogy a poliszacharidok hatéko-
nyan vesznek részt a sejtek szabad gyokok
elleni védelmében.

SOKRET( FELHASZNALAS

A pecsétviaszgomba tartalmu készitmények —
porok, szirupok, kapszulak és teak a gomba
kiilonbozo részeibol késziilnek, beleértve a mi-
céliumot, a sporakat és a termdtestet. Mivel a
Ganoderma lucidum teljes tomegének mintegy
90 szazalékat viz alkotja, a készitok a fennma-
rado 10 szazalékbol nyerik ki a fentebb emli-
tett hatoanyagok mellett az olyan esszencialis
asvanyi anyagokat és nyomelemeket, mint a
kalcium, magnézium, réz és a vas.

Forrasok:

— Benzie IFF, Wachtel-Galor S, editors. Her-
bal Medicine: Biomolecular and Clinical As-
pects. 2nd ed. Boca Raton (FL): CRC Press/
Taylor & Francis; 2011. PMID: 22593937.

— Cor D, Knez Z, Knez Hrnéi¢ M. Antitu-
mour, Antimicrobial, Antioxidant and Anti-
acetylcholinesterase Effect of Ganoderma Lu-
cidum Terpenoids and Polysaccharides: A Re-
view. Molecules. 2018 Mar 13;23(3):649. doi:
10.3390/molecules23030649. PMID: 29534044;
PMCID: PMC6017764.
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Az emberek sokféle okbdl fordulnak dietetikus-
hoz: azért, hogy energikusabbak legyenek, ja-
vitsak az emésztésiiket vagy fogyjanak. Manap-
sag egyre gyakoribb cél a mentalis egészség ja-
vitasais.

Az emberek legtobbszor testi panaszokkal je-
lentkeznek, pedig valdjaban a lelki probléma-
ikra keresnek megoldast.

Az agy mikodését szamos étrenddel kap-
csolatos tényez6 befolyasolhatja. Ezek koziil
kiemeltiik az 5 leggyakoribbat.

1. EGYENSULYOZZUK KI
AVERCUKORSZINTUNKET!
Az étkezési szénhidratok nagyban befolyasol-
hatjak az olyan érzelmi és kognitiv tiineteket,
mint a szorongds és a koncentracié nehézsége.
A hangulati zavarok leggyakrabban a vér-
cukorszint egyensilyhidnyira vezethetdk
vissza. A vériinkben 1év6 cukor féleg a szén-
hidratokbél szarmazik. Minél tobb szénhidra-
tot fogyasztunk, annal magasabb lesz a vér-
cukorszintiink, és vele az inzulinszintiink is,
mely normalizalni probalja a gliikozszintet.
Ezek a hulldimzasok végiil inzulinrezisz-
tenciat okozhatnak, amikor az inzulin mar
nem képes kezelni a vércukorszint kiugrasait.

AGYUNKIABBOL
KOZIKNAMIT;
MEGESZUNK!

Az inzulinrezisztencia metabolikus szindro-
mahoz vezet, ami noveli a sziv-érrendszeri
betegségek és a sztrok kockazatat, nem is be-
szélve a kiilonbozo idegrendszeri problémak-
rol, mint példaul a bipolaris zavar, a depresz-
$Zi6 €s a szorongas.

Cukorbetegeknél 2-szer olyan gyakori a
depresszid, mint az 4tlagpopuldcidban.

A dietetikus tanacsa: fogyasszon kevesebb
cukrot, finomitott szénhidratot, keriilje a ke-
nyér- és tésztaféléket, a rizst, a siiteményeket!
Ennek hatasara varhatoan visszatér a fizikai
ereje és javul a hangulata is.

2. DERITSUK KI, NEM VAGYUNK-E
GLUTENERZEKENYEK
Az orvosi szakma ma mar komolyan foglalko-
zik a nem coliakias gluténérzékenység (NCGS)
vizsgalataval. Ennek tipikus tiinetei: alhasi
fajdalom, puffadas, bélmiikddési zavarok (has-
menés vagy szorulas), neuro-pszichiatriai rend-
ellenességek, példaul tompasag, depresszio,
fejfajas, faradtsag, esetleg lab- vagy karbénulas.
A legtobb paciens a kovetkezé panaszokat
jelzi: alacsony energiaszint, depresszio, szo-
rongas, kronikus gyomor- és bélhurut. Ilyen
esetekben javasolt a gluténteszt elvégzése és az
étkezés ennek megfeleld atallitisa, melynek
hatasara észrevehetoen javul az energiaszint és
a koncentraloképesség is.

Hogyan miikédiink? (]

3. ETESSUK LATHATATLAN
BARATAINKAT!

A kovetkezo néhany év kuta-
tasai vélhetden teljesen vi-
lagossa teszik az Ossze-
fliggést a bélbaktériu-
mok és a neurologiai
betegségek kozott.

Nem véletleniil
nevezzik a mik-
robiomot ,,maso-
dik agynak”, hi-
szen a bél mikro-
biomjanak megvaltoza-
sa kimutathato hatdssal
van érzelmi viselke-
désiinkre.

FOLYTATAS A 14. OLDALON

A Proinsulin C-peptid a kutatasok tHikrében

Tobb mit fél évszazaddal a felfedezése utan napja-
inkban ismét a tudomanyos érdeklodés kozép-
pontjaba keriilt a Proinsulin C-peptid. Vajon mi a
C-peptid, és miért foglalkoznak vele

ennyit a tuddsok?

Az bsszekotd (connecting)
peptid, roviden C-peptid
egy 31 aminosavbol allo
polipeptid, mely 6sszekoti
az inzulin A- és B-lancat a

proinzulin molekulaban.

A Proinsulin C-peptid elsoként
1967-ben szerepelt tudomanyos
kozleményben az inzulin bioszin-

tézis-utvonalanak felfedezése kap-

csan. 1971 utan a C-peptid human szé-

rumban térténd elsé kimutatasat koveto-

en az inzulin bioszintézisének és szekrécio-

janak leghasznosabb fiiggetlen indikatorava

valt, és egyre tobb klinikai vizsgélatban talalt
alkalmazast.

Kezdetben a C-peptid kizarolag arra szolgalt,
hogy a hasnyalmirigy inzulintermelésének
pontos mutatdja legyen, és mint ilyen, nagy
értékl volt az 1-es és 2-es tipusu cukorbeteg-
betegség vagy hipoglikémia esetén a C-pep-
tid vérszérumszintjének mérése ugyanis se-
git megkiilonboztetni egymastol hasonlo kli-
nikai jellemzokkel jard egészségiigyi problé-
makat. A C-peptid-teszt els6 dokumentalt al-
kalmazasa 1972-ben volt.

PARAMEDICA

A késébbiekben a C-peptidet onmagaban is
bioaktiv peptidnek talaltdk, mely pozitiv ha-
tast gyakorol a mikrovérerekben a véraram-
lasra és a szovetek egészségére. Kimutattak,
hogy fokozza tobbek kozott két olyan enzim
mikddését, melyek csokkent aktivitast mu-
tatnak az 1-es tipusu cukorbetegséghen szen-
ved6knél, és szerepet jatszanak olyan szovod-
mények kialakulasaban, mint a periférias és
autondém neuropitia.

Tovabbi vizsgalatok kimutattak, hogy a C-
peptid jelentds javulast eredményezhet az
ideg- és a vesefunkciokban. Olyan esetekben,
ahol a cukorbetegség altal kivaltott neuropatia
korai jelei mutatkoznak, a C-peptid-kezelés
olyan javulast eredményezett, amit az idegve-
zetési sebesség novekedése és az idegszerkeze-
ti valtozasok jelentds javulasa bizonyit.

Hasonloképpen, a C-peptid beadasa nephro-
pathiaval jar6 C-peptid-hiany esetén javitotta a
vese mitkodését és szerkezetét.

Mas kutatok a C-peptid gyulladascsokkento
hatasarol is beszamoltak. Amikor egy beteg
sajat inzulintermelését szeretnék felmérni, az
inzulin helyett gyakran a C-peptid szintjét
mérik, mivel az pontosabb adatot mutat, kiilo-
nosen, ha a beteg kiils6 inzulinpotlast is kap.
A nagyon alacsony C-peptid-szint megerdsiti
az 1-es tipusu cukorbetegség gyanujat, ami in-
zulinfiiggdséget és a szovodmények fokozott
kockazatat is mutatja. A C-peptid szintje jelzés
értékii lehet a policisztaspetefészek-szindro-

méban — PCOS — szenvedd
néknél is az inzulinrezisz-
tencia mértékének meghata-
rozasara.

Tobb tudomanyos publika-
ci6 szerint a C-peptid eldse-
giti a jo mikrovérkeringést
mind az agyban, mind a vég-
tagokban. Ezt az Osszefiig-
gést tulsilyos emberekre vo-
natkozoan eldszor magyar tu-
dosok mutattak ki.

2021-ben a Semmelweis és a
Debreceni  Egyetem  kutatoi
megallapitottak, hogy a diabete-
ses betegekben karosodott
mikrocirkulacio obezitas, az-
az tulsily, elhizas esetén is ki-
mutathatd. A neuropathia és C-
peptid-szint hatasat vizsgalva
megallapitottak, hogy mind az
also végtagok, mind pedig az
agyi mikrokeringés szignifi-
kans pozitiv korrelaciot mutatott
a C-peptid-szinttel. A C-peptid

magasabb szintje tehat nagymér-
tékben és pozitivan befolyasolja a
betegek also végtagi, illetve agyi

mikrokeringését.

(Forrasok, szakirodalom terjedel-
mi okokbol a paramedica.hu ol-
dalon olvashatok.)
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Magas hasznosulast B12 vitamin

a faradtsag, kimeriiltség
csokkentéséhez, az idegrendszer
normal miikédéséhez.

60 db ragétabletta természetes
malna izesitéssel

100%-ban
vegan
készitmény

Forgalmazza:
Rubenza Kft.

. Az étrend-kiegészitdk nem helyettesitik a kiegyensilyozott,
www.aktivb12.hu 0 P s

valtozatos étrendet és az egészséges életmddot!

FOLYTATAS A 13. OLDALROL
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Elészor 2005-ben, a Medical Hypothe-
ses cimll szaklapban jelent meg az a felvetés,
hogy a probiotikumok talan hatasosak lehet-
nek a depresszio ellen, ezt napjainkban mar
szamos klinikai vizsgalat bizonyitotta.

4.EGYUNK NAPOT!

A D-vitamin-hidnyos emberek szignifikdnsan
nagyobb valoszintiséggel lesznek depresszio-
sak, mint azok, akik megfeleld mennyiségl
D-vitamint fogyasztanak.

A legtobb embernek a D-vitaminrol a kalci-
um felszivodasa €s a csontok egészsége jut
eszébe. Az agy egészségében jatszott szerepe
kevésbé ismert, pedig a hianya depressziot, a
kor el6rehaladtéval pedig memoriavesztést is
okozhat. Az agy kiilonboz6 pontjain receptor
helyek vannak a D-vitamin szdmara.

A D-vitamin eredendden a bériinkben ter-
melédik a nap ultraibolya B-sugaranak hata-
sara. Szamunkra itt az északi féltekén problé-
mét jelent, hogy csak tavasszal és nyaron ju-
tunk elegend6 napfényhez. Bar a szervezetiink
tud D-vitamint raktarozni, a raktarozasi kapa-
citasa azonban limitalt, igy altalaban oktober-
re kifogyunk a D-vitaminbol.

Nem meglepé modon a D-vitamin-hidny
gyakori, minden korosztalyban jelen van, s6t
akar népbetegségnek is tekinthetd.

5. NOVELJUK A DHA-SZINTUNKET!
A DHA (dokozahexaénsav) egy omega-3 zsir-

Sportoljjaliossziijtéi}szell

Napjainkban a demencia, az idéskori
elbutulas gyakoribb, mint a mellrak,
am a legtobb ember mégsem ve-
szi komolyan ezt a veszélyt. A
nok 8%-a néz szembe mell-
rakdiagnozissal, az elbutu-
las réme viszont a 70 feletti-
ek 14%-at, a 85 felettieknek
pedig a 30%-at fenyegeti. A
ma 40-50 évesek kilatasai
ennél sokkal rosszabbak.

A 90-es évek elején mért statisz-
tikai adatokhoz képest az ardny
mintegy 30 év alatt megkétsze-

sav, ami fontos az idegrendszer egészséges
fejlodéséhez. A DHA-hidny fizikai tiinetei
koz6tt szerepel a szaraz bor, szaraz szemek,
iziileti f4jdalmak, menstrudcids és hormonalis
problémak.

A hidny mentalis tiinetei kozé tartozik a
depresszio és tobb mas pszichiatriai rendelle-
nesség.

Igaz ugyan, hogy a szervezetiink képes
DHA-t eléallitani bizonyos ndvényi taplalé-
kokbol — ilyenek példaul a diofélék, olajos
magvak —, de csak elhanyagolhatéan kis
mennyiségben.

Ezért, ha nem fogyasztunk rendszeresen ola-
jos halat vagy ezt potlo étrend-kiegészitot, ak-
kor nagy valoszintiséggel omega-3 hianyosak
lesziink. Tény, hogy az olajos halak a legtobb
embernek nem tartoznak a kedvencei kozg.

Osszességében nem hagyhatjuk figyelmen ki-
vill az étrendiink agyunkra gyakorolt hati-
sat! Tartsuk szem el6tt, hogy agyunk az elfo-
gyasztott ételek altal miikodik.

Az agy valdjaban egy kocsonyas zsir-, fehér-
je-, koleszterin- és viztomeg, amit vitaminok,
asvanyi anyagok, zsirsavak és aminosavak mi-
kodtetnek.

Az agy kémidja tehat élelmiszerkémia, ugy-
hogy tegyiik a konyhankat a laboratoriumunk-
ka! (Forras: Maria Cross: The Five Best Diet
Hacks to Transform Your Mental Health,
ford. Czaran Judit, a teljes cikk a tenyek-tevhi-
tek.hu oldalon olvashato.)
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mer esetében a kockdzatot nem is annyira a
gének, sokkal inkabb az életmdd jelenti.

Emellett kutatasi eredmények bizonyitjak,
hogy a kiilonféle vitaminok és dsvanyi anya-
gok potlasaval csokkentheté a demencia koc-
kazata, illetve lassithato az allapotromlas. A
magas homociszteinszint, ami foldt és B, ,-vi-
taminok hidnyéban ép fel, karositja az érfa-
lat, gyulladast idéz el6. Tobb vizsgalat meg-
ersitette, hogy a magas homociszteinszint
kétszeres kockazatot jelentett Alzheimer-be-
tegségre. Egy ujabb kutatasban antioxidans E-
vitaminnal (napi 2000 NE alfa-tokoferollal)
évi 20%-kal sikertilt lassitani az Alzheimer-
tiinetek romléasat.

—

Tudva, hogy a
gyulladas és az
inzulinrezisztencia
fontos szerepet
jatszik a memoria-
problémak kialakuldséban, a sport pozitivan
hat a demenciakra. Ezt vizsgalatok igazoltak.

AZ AGY ENERGIAHAZTARTASA

Az agyban a neuronok nem annyira cukrot,
mint inkabb laktatot, azaz a tejsavat hasznal-
nak elsodleges energiaforrasként. Intenziv
sport esetén az izomsejtek nagy mennyiség-
ben termelnek tejsavat. Vizsgélatok igazoltak,
hogy tanulas utan végzett sportaktivitas jelen-

40-50 éves kor felett se mon-
datunk le a remek fizikai kon-
diciorol és alloképességrol! Az
edzés intenzitasat igazitsuk
azonban életkorunkhoz, erdn-
létiinkhoz, aktualis egészségi
allapotunkhoz, mely a rend-
szeres sport eredményeként,
remélhetdleg javulni fog.

lddsen se hagyjuk abba a sportot!

A sport — szamos pozitiv hatasa mellett — az
id0 elorehaladtaval segit fenntartani az életmi-
noséget, lassitja a szervezet természetes leépii-
lését. Az élethosszig tarto fizikai aktivitds
nemcsak a fitt kiilson latszik meg, de az idos-
kori egészségiinkre is pozitivan hat.

AHOGY MULNAK AZ EVEK

Id6sodve gyakrabban kell szembenézniink a
sportot, a testmozgast nehezitd, illetve bizo-
nyos formait esetleg kizaro panaszokkal. Ilye-
nek lehetnek példdul a nem csak esztétikai
problémat jelentd, komolyabb visszeres pana-
szok, a porckopas, illetve az iziileti- vagy
izomfajdalmak.

Ezek nagyrészt az é&rtalmatlan, leginkdbb a
hosszu tavon folytonosan ismétlédo terhelések
osszeadodasanak eredményei. Akik évek, évti-
zedek ota nehéz és egyoldali terheléssel jaro
fizikai munkat végeznek vagy sportolnak, azok-
nal még gyakoribb az ilyen jellegii karosodas.

Tudomadsul kell venniink, hogy altaldban mér
40 éves kor felett fokozatosan csokken a tel-
jesitoképesség, az izomtomeg, a csontsiirii-
ség és gyengiil az erek rugalmassaga, ami vissz-
erek kialakulasahoz vezethet — raadéasul a re-
generacios képesség is folyamatosan lassul.

AREHABILITACIO
A rendszeres testedzés valoban segiti a mozgé-
konysag és rugalmassag meglrzését, am a
helyteleniil végzett gyakorlatok és a tilterhe-
1és még ronthatja is az iziiletek allapotat.

Az esetleges sériilések, mozgasszervi problé-
mak rehabilitaciojahoz aktiv és passziv mod-
szereket is alkalmazhatunk.

» Aktivan segithetjiik a gyogyulast rendsze-
res gyogytornaval, rehabilitacios edzésekkel.

» A passziv modszerekhez tartoznak a kii-
lonféle masszazsok, a fizioterapias és a
gyogyszeres kezelések.

TESTEDZESSEL A CSONTRITKULAS ELLEN

Az életkor elorehaladtaval egy masik fontos
tényezore is gondolnunk kell, ez pedig a csont-
ritkulas.

Tény, hogy a csontok épségének leghatéko-
nyabb 6rzdje egészen biztosan nem az inaktiv
¢let vagy az agynyugalom, hanem épp ellenke-
z6leg: a rendszeresen végzett erdsité gyakor-
latok.

Az osteoporosis a csont anyagcsere-betegsége,
melynek kovetkeztében csokken a csont tome-
ge, szerkezete gyengiil, a csontgerendak elvé-
konyodnak, emiatt a csont torékennyé valik.

RIZIKOFAKTOROK

A csontritkulas mértéke fiigg az életkortol és
a genetikatol, de a kovetkezd rizikotényezok
is befolydsoljak mértékét:

» dohanyzas,

» tilzott alkoholfogyasztas,

» egészségtelen taplalkozas,

» mozgasszegény életmod.

Fekvo betegeknél példaul mar néhany nap
mulva tulstlyba keriilnek a csontbonté folya-
matok, aminek jelzdje a vizelettel {iritett kal-
cium ndvekvo mennyisége.

KOMBINALT EDZESPROGRAM

Ma mar egyértelmil, hogy a sport — azon beliil

is kiilonb6z8 edzésprogramok kombinacidja
— a csontritkulas megakadalyozasa-

Mozgasterapia -

bioheal

i

Egészséges
izomfunckiok

PO

Megfelelé
agymikddés

Csontok és
fogak védelme

ELJ KORLATOK NELKUL!

Tamogasd fizikai és szellemi aktivitasod
a () bioheal termékeivel!

www.bioheal.hu
RENDELJE MEG WEBARUHAZUNKBAN VAGY KERESSE A HERBAHAZ

ARUHAZAIBAN ES PARTNEREINEL! FORGALMAZZA: BIOHEAL PHARMA

kutatas eredménye szerint a korai
menopauza dupldjara noveli a
csontritkulas veszélyét.

Akiknél mar 47 éves kor el6tt je-
lentkezett a menopauza, azoknal gya-
koribb volt a csontritkulas, a
csonttorés, sot a 77 éves
kor eldtti halalozas is.

Kiilondsen fontos
tehat a korai meno-
pauzan atesett
nék szdmara
a rendszeres
testedzés, az
¢lethosszig tartd
aktiv életmod.
dr. Dobos Mdrta
oxygenmedical.hu

rez6dott, igy a mai kozépkoruak nak, illetve fékezésének leghatéko-

kockazata 25 év mulva eléri a
30%-ot. A szakirodalomban ugy
becsiilik a leggyakoribb demenciati-
pus, az Alzheimer eléforduldsi gya-
korisagat, hogy huiszévente megdup-
lazédik.

Tipikus torténet: az idés demens em-
ber magdrdl és kornyezetérdl mit sem tud-
va, élete utolso 10-15 évét agyban fekve,
csukott szemmel vagy a plafont bamulva

tolti. Hiaba él a mai ember 80-90 évet, ha
mér 70-75 éves koratol él6halott.

Az életmdd okozta betegségeket csak

életmodvaltissal lehet megel6zni

vagy visszaforditani. fgy az Alzhei-
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MOZGAS ES DEMENCIA

A testmozgds pozitiv hatdsaival kapcsolatban
altalanos vélekedés, hogy serkenti a vérkerin-
gést, javitja az agy oxigénellatasat, ezaltal
pedig élénkit és javitja a hangulatot. Az izom-
mozgas tobb szdz millid éves evolucidjatol
azonban ennél sokkal komplexebb hatasokat
vérhatunk el.

Az izommozgas, kiilondsen a labizomros-
tok 9sszehiizodasa kovetkeztében megemelke-
dik a gyulladascsokkent6 interleukinok szint-
je, ez magyarazza, hogy a depressziot — mint a
szervezetszintli gyulladasra adott agyi reak-
ciot — a 1dbmozgést igényld sportokkal sikere-
sen lehet gyogyitani.

tosen javitja a tanultak memorizalasat, mivel
a memoria miikodéséhez tejsav sziikséges. Igy
a rendszeresen intenziv sportot iz idések
védettebbek az Alzheimer-betegséggel szem-
ben, de ebbe a sport gyulladascsokkentd ha-
tasa is erésen belejatszik.

A felmérések szerint az Alzheimer-betegek
80%-4nal cukorbetegség vagy inzulinrezisz-
tencia all fenn. A mesterségesen az agyba jut-
tatott inzulin atmenetileg javitja az emléke-
zeti folyamatokat. Az agyi inzulinreziszten-
ciahoz hozzajarulhat az elhizas soran kialakult
szervezetszintii gyulladas is — igy a gyulla-
das gatlasa atmeneti memoriajavulast ered-
ményez. (A teljes cikk a tenyek-tevhitek.hu ol-
dalon olvashato.)

Szendi Gdbor
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MEDVEBALZSAM

MEDVEBALZSAM
HOT

COLD

FARADT TESTRESZEK
REGENERALASARA

WWW.KREMMESTER.HU
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nyabb modja. Azoknal a ndknél,
akik felvaltva gyalogoltak, kocog-
tak, tancoltak és intenzivebb erdsi-
tést végeztek, kevésbé volt kimutat-
hato a csontritkulas, mint az egyol-
dalu tevékenységet végzoknél vagy
az inaktivaknal.

Bebizonyosodott, hogy a rezisz-
tenciaedzéseknek, az izomerdsitd
gyakorlatoknak donté szerepiik van
a csontvesztés lassitasaban.

Az 0iszas ugyanakkor nem 9sztonzi
annyira a csontképzést, mint a direkt
tengelyiranyu, tehat allo helyzet-
ben végzett mozgasok.

Egy tobb évtizeden 4t végzett svéd

ETREND-KIEGESZITG - 100ML

NAJA FOREST N5 BIO CORDYCEPS, MANDULA, MAITAKE, SHIITAKE, REISHI

20 N < AZ IMMUNRENDSZER ERGSITESERE
(B2 Q SPORTOLOKNAK, NEHEZ FIZIKAI
| E | o~ MUNKAT VEGZOKNEK AZ AKTIVITAS

NOVELESE CELJABOL

B Témogatja a fizikai és szellemi
teljesitéképességet.
W Segiti a szervezetet a napi stressz
okozta karos hatdsok lekiizdésében.
B A gombak tartalmaznak
természetes antibiotikumokat és
immunstimulansokat, a bel6lik
i kivont virusellenes poliszacharidok
1 elejét vehetik a virusfert6zéseknek
azaltal, hogy beleavatkoznak a
. virusok életciklusaba, illetve
Caerniaat— N fokozzék a szervezet antiviralis
L g immunvalaszat.

«

WWW.NAJAFOREST.HU
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https://www.sportorvosikozpont.hu/senior-sportoloknak/serules-utani-rehabilitacio
http://www.oxygenmedical.hu
https://medium.com/feed-your-brain/the-five-best-diet-hacks-to-transform-your-mental-health-cd7ab76484a8
https://medium.com/feed-your-brain/the-five-best-diet-hacks-to-transform-your-mental-health-cd7ab76484a8

A testi-lelki egészségért, a komfortos

Yy

kozérzetért a természet patikdjabol!

Kollagén ital,

7@@&7@
ABALZSAM

HATRA, LABRA, DEREKRA

asvanyi anyagokkal,

vitaminokkal

www.naturcomfort.hu

Az iziilet problémainak
EXTRA kezelésére

Szeretne még tobbet tudni
aziziileti gyulladasokrol és a
természetes kezelési

lehetéségekrél?

0ltse le Webo/d
alunkrs) g
yogyll’-fa', fﬁle .
tiinket!

Polgari Erika cégalapit, tulajdonos,
életmdd tandcsadé ajénldsaval

Keresse termékeinket a
patikakban, gyogyndvényholtokban,
aktudlis akcidinkrol érdeklddjon a
+3670/70-555-66 telefonszamon vagy
weboldalunkon!

CELZOTT APOLAS

A GYOGYNOVENYEK EREJEVEL

HUZODASOK,

ZUZODASOK Es VISSZERES
RANDULASOK ES FARADT
KEZELESERE LABAK
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FRISSITESERE

ALOEORGANIC.HU

Forgalmazza:
Alveola Kft. H-1143 Budapest, Gizella at 28/A

eletero + immunerosites

A mozgas az élet! Ez a megallapitas modern vilagunkra kiilondsen
igaz! Szamtalan panasz, civilizacids betegség megeldzésére, enyhi-
tésére, kiegészito kezelésére alkalmas, sét sziikséges a sport! Biz-
ton szamithatunk ra nemcsak a testi bajok, hanem a lelki terhek
enyhitése terén is. Nem kell egyéb, mint az elhatarozas, az elsé lé-

pés, majd a kitarto gyakorlas!

A rendszeres testedzés szervezetiinkre gyako-
rolt pozitiv hatdsainak listaja igen hossz(i. fme
ezek koziil néhany, a teljesség igénye nélkiil:

endveli a szervezet antioxidans kapacitasat,
ezzel erositi immunrendszeriinket;

o gyogyir azoknak, akik az étkezést kovetden
nagy oxidativ stressznek vannak kitéve;

o csokkenti a vércukor- és a vérzsir (triglice-
rid) szintjét;

o atlagosan 40%-kal javitja az inzulin haté-
konysagat;

ejelent6sen csokkentheti a cukorbetegség ki-
alakulasanak kockazatat;

o csokkenti a gyulladast, ezzel segiti az érel-
meszesedés megelozését;

e javitja a sziv mikodését;

o fenntartja az iziiletek mozgékonysagat;

e erfsiti az izomzatot, fokozza annak rugal-
massagat;

o fékezi a csontritkulast;

e megakadalyozza az elhizast;

e oldja a fesziiltséget, csokkenti a depressziot.

A szervezet védekezbrendszerének erdsitése,
karbantartdsa céljabol —a vitaminok, dsvanyi
anyagok, étrend-kiegészitdk mellett — kitind
immunerdsité modszer a testedzés is. A jol
mik6dé immunrendszer felismeri a kiilsd
Lwbetolakodokat” és sajat beteg sejtjeit. Tobb
vizsgalat bizonyitotta, hogy a testmozgas még
a tumorok kialakulasanak valdszinfiségét is
csokkenti. Az inaktiv embereknek 2-szer ak-
kora esélyiik van szivhetegségekre, és na-
gyobb a stroke-kockazatuk, mint az aktivan
edzoknek.

Nem becsiilhetjiik le a testmozgas fesziiltsé-
get levezetd, stresszoldd, nyugtato hatésat,
melyre mai rohano vilagunkban egyre tobbek-
nek van sziiksége. Teljesen egyéni, hogy kit
milyen mozgasforma tud kikapcsolni, meg-
nyugtatni. A hevesebb vérmérsékletiiek fut-
nak, komoly sulyokkal dolgoznak a konditer-
mekben, mig a visszafogottabb hajlamuak —

foként a nik — kevésbé megerdltetd sportaga-
kat valasztanak. Jobban kedvelik az uszast,
kocogast, nordic walkingot, vagy a kifejezetten
stresszoldd hatdsu jogat, thai-chit. A sportot
egyéb stresszoldo modszerekkel is kiegészit-
hetjiik, hogy hétkéznapjainkat elviselhetébb,
mentalisan, lelkileg jobb allapotban tolthessiik.

Mindegy, mit sportolunk, 1ényeg a rendsze-
resség és a mindenkori erénlétinkhdz igazodo
terhelési szint. Altalanossagban kizepes in-
tenzitasi mozgas az, amitdl kimelegsziink,
szaporan vessziik a levegdt és az anyagcsere
3-6-szorosara nd. Ez egy kevésbé fitt embernél
egy tempos séta. Magas intenzitasnak ne-
vezziik, ha izzadunk, és mar majdnem kifo-
gyunk a levegobdl, az anyagcsere ilyenkor
legalabb hatszorosara gyorsul. Mar heti 150
perc mérsékelt intenzitassal végzett, és leg-
alabb 4x20 perc lendiiletes mozgas bizonyi-
tottan jo hatassal van az immunrendszer alla-
potara. Ugyanakkor a kardioedzések mellé
érdemes silyzos edzéseket is beiktatni, hi-
szen a testtartas, a gerinc és az iziiletek tamo-
gatdsa ugyanolyan fontos, mint a szivé.

Ha most eldszor vagy nagyobb kihagyas
utdn szeretnénk elkezdeni a sportot, a sériilé-
sek elkeriilése érdekében tartsuk be a fokoza-
tossag elvét. Jol dontiink, ha a vizi gimnaszti-
kat vagy az liszast valasztjuk — igy a test min-
den izmat megmozgathatjuk, erdsithetjiik im-
munrendszeriinket és alloképességiinket is.
Az ismétlddé mozdulatok novelik az izmok
rugalmassagat, pozitivan hatnak a gerinc-
menti izmokra és még a pszichés egyensiuly-
hoz is hozzajarulnak.

Ha sikeriil ratalalni a szamunkra idedlis
sportra, annak nemcsak testi, hanem lelki ha-
tasait is élvezhetjiik. Magabiztosabbnak érez-
hetjiik magunkat, néhet az onbizalmunk. Ra-
adésul mivel mozgds kozben endorfinok, az-
az ,.boldogsaghormonok” szabadulnak fel,
csokken a stressz szintje és javul altalanos

kozérzetiink is.
Dr. Apor Péter
oxygenwellness.hu
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Miért [3j a labam? Nem fudok sporfolni

Gyakori, hogy a labfajdalmak okat nem az adott teriileten kell keresni, mert kisugarz6 fajdalom is
szoba johet. Erdemes ilyen esetekben a gerincet is megvizsgalni, mivel gyakran ott taldlhato a

probléma kiinduldpontja.

Labfajdalom esetén a legtobb ember az izmok,
inak enyhébb hizédasara, esetleg izomlazra
gondol, amin néhany napos pihentetéssel
gyorsan til lesz. Eléfordul, hogy a kellemetlen,
égetd, zsibbasztd érzés napok, hetek mulva
sem enyhiil. A kivizsgalasnal ilyekor kideriil-
het, hogy a panaszokat a gerinc betegsége
okozza.

» Gerincsérv — Amikor a gerincoszlop csi-
golyai kozott elhelyezkedd rostos gyirik, a
porckorongok valamilyen eréhatasra (pél-
daul baleset, talsuly, sportsériilés) vagy épp a
mozgasszegény életmod miatt meggyengiil-
nek, kocsonyas anyaguk kitiiremkedik a csi-
golyak kozott, és nyomast gyakorolhat a kor-
nyez6 idegekre, ami fajdalmat general. Ez
gyakran a gerinc also szakaszan alakul ki, és
a fdjdalom a labakba sugérzik ki.

» Isiasz — Agyéki gerincsérv esetén gyakori
panasz, hogy a gerinc mellett halado iiléideget
(nervus ishiadicus) ér6 nyomas miatt fajdalom
jelentkezik az ideg mentén a derék, a farpofa
also része, a comb hatso fele, a térd kiilsé olda-
la és a kiilsé boka vonalaban.

» Csipoiziileti kopas — A nagyobb igénybe-
vételnek kitett testrészeknél nem ritka, hogy a
porc szerkezete megvaltozik, elvékonyodik,
csokken az iziileti folyadék mennyisége, sot a

csonton kindvések is keletkezhetnek. Emiatt
az iziileti tok sériil, gyulladdsos folyamatok
indulnak, ami a labba kisugarzo6 fajdalommal
is jarhat.

» Ideghecsipodés — A porckorong elmozdu-
lasa vagy degenerativ elvaltozds miatt a ge-
rincvel6bdl kilépd oldaliranyt idegek nyomas
ala keriilhetnek, ami fajdalommal jar, és ke-
zelés nélkiil, magatol ritkan mulik el.

Tiineti terapia lehet a fajdalomesillapitas,
de végleges javulast —
mint minden egyéb
esetben — a kival-
to ok azonositasa
és megfeleld ke-
zelése eredmé-
nyezhet.

Dr. Vdradi Eva
Fajdalomkozpont

Dr. Chen Patika

Természetesen egészség

LUMBAYOL

Specialisan osszeallitott,
gyodgyndvénykivonatokat tartalmazo komplex
készitmény, amely szelid alternativat kinal
amozgasszervrendszer optimalis
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Aktiv eletmadd —javuld Kilatasok!

Bebizonyosodott, hogy a rendszeres testmozgas még a daganatos betegségek esetében is jelentdsen no-
veliatulélés esélyeit. A vizsgalatok szerint heti 3-4 edzés atlagosan 40%-kal novelheti az életkilatasokat!

A Roswell Park Comprehensive Cancer Center
kutatdi a fizikai aktivitas és a rakbetegek ha-
lalozasi kockazata kozti 6sszefliggést vizsgal-
tak. Mig a kordbbi kutatdsok foként az egész
¢leten at tarto inaktivitas és bizonyos daga-
natfajtak Osszefiiggéseit vizsgaltak, addig ez a
tanulmany kifejezetten a daganat diagnézisa
eldtti és utdni inaktivitast és a tlélés esélyeit
hasonlitotta 6ssze.

A tudésok arra alapoztak, hogy az inaktivitas
az egészséges emberek és a daganatos betegek
kozt is rendkiviil tipikus életforma. Azokat a
pacienseket, akik kdzepes vagy annal intenzi-
vebb mozgast végeztek az adott idoszak alatt —
példaul gyalogoltak, futottak, aerobikoztak
vagy mas kardio jellegli mozgast végeztek — ak-
tivnak mindsitették, akik pedig nem mozogtak
rendszeresen, azokat inaktivnak.

DOBBENETES EREDMENYEK

Az eredmények azt mutattak, hogy a kezelés
el6tt és alatt is aktiv személyek 40%-kal na-
gyobb aranyban élték tul a daganatos beteg-
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séget, mint az inaktivak! Ez érvényes volt sza-
mos kiilonbozo rakfajtara, beleérve a mell-,
vastagbél-, prosztata-, petefészek-, vese-, nye-
18¢s6-, endometrialis és boérdaganatokat is. Ra-
adasul az inaktivitas és a halalozas 6sszeflig-
gései akkor is érvényesek voltak, ha tekintetbe
vették a tumor stadiumat, a dohanyzast és a
testtomegindexet is.

Az elemzésbol az is kideriilt, hogy az alkal-
mankénti mozgas is jobb, mint a semmi, de a
rendszeres fizikai aktivitas lehet az eredmények
kulcsa. A heti 3-4 alkalommal edzdk érték el a
legnagyobb egészségnyereséget, nagyobbat,
mint a heti 1-2 alkalommal sportolok, illetve a
pihenénapot nem tartva, mindennap mozgok.

Azok a kordbban inaktiv paciensek, akik
csak a diagnézis utan kezdtek el sportolni,
30%-kal novelni tudtak a tulélési esélyeiket.
Ebbél a szempontbol mar a heti 1-2 alkalom is
sokat szamitott. Bizzunk benne, hogy ezek az
eredmények nagy lendiiletet adnak a rakbete-
gek sportoldsahoz, hiszen igy nagyon sokat
tehetnek magukért.

HA TOBBEN SPORTOLNANK

A WHO Eurdpai Uniés Munkacsoportjanak
Fizikai Aktivitas 2016-2025 Stratégiaja sze-
rint 10%-os fizikai aktivitas novelés a teljes
lakossag szintjén 25%-os relativ csokkenést
eredményezhet a sziv-érrendszeri betegsé-

gek, rosszindulati daganatok, cu-
korbetegség és a kronikus lég-
uti megbetegedések okozta ko-

rai halalozés kockéazataban.

Szintén 25%-os relativ csokke-
nést eredményezhet a magas
vérnyomas el6fordulasaban,

¢és megallithatja a cukorbe-

tegség, az elhizas terjedését.

TESTEDZES, MINT PREVENCIO

Vizsgalatok bizonyitottak,

hogy a testmozgas nemcsak a
daganatos betegek tulélési esé-

lyét javitja, de a tumorok kialaku-
lasanak valosziniiségét is csokkenti.
Amerikai vizsgalatok szerint 65 ezer,
rendszeresen sportoldo amerikai nonél
joval ritkabban fordult eld a valtozokor
utan mellrak, mint a nem mozgoknal.
Az is bebizonyosodott, hogy a sport
csokkenti a vastagbélrak kialakulasa-
nak valésziniiségét. Nem becsiilhetjiik
le ugyanakkor a testmozgas fesziiltséget
levezetd, stresszoldd, nyugtatd, dep-
ressziot csokkent6 hatdsat sem.

Az életmdd, pontosabban a fizikai-
lag aktiv életméd oriasi lehetdséget
teremt az életmindség javitasara, a pre-
venciora és sok esetben az életido meg-
hosszabbitasara is.

Dr. Babai Ldszlo
Magyar Eletméd Orvostani Tarsasag
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) Hogyan miikédiink?

Fz mar a tavaszi [aradtsag?

»Alig vonszolom magam”, ,reggel iszonyuan faradt va-
gyok”, ,teljesen kid6lok a munkaidd végére”. Ha mindez
nem valamilyen virusfertdzés velejardja vagy egyéb be-
tegség tiinete, akkor szerencsés esethen csak a szokasos
tél végi, kora tavaszi faradtsaggal kell megkiizdeniink.

A TERMESZET CSODAJA!

Tudta, hogy van egy gomba, melynek kilonkénti ara elérheti
a 30 millio forintot? Ez a Cordyceps Sinensis, a Tibeti
Hernyogomba, mely a Himaldja havas csucsain nd
3000 méter felett, s egykor csak a csaszarok kivaltsaga volt.
Hatéanyagai szamtalan igazolt elénnyel birnak. Egyik leg-
ismertebb a sejtek energiaforrasaul szolgalo ATP terme-
lésének serkentése, mely javitja a sejtek energiaszintjét,
killonosen fizikai terhelés alatt. Bizonyitottan tdmogatja
a vese- és majfunkciokat, a méregtelenitést, mérsékli
a koleszterinszintet és a degenerativ sejtek novekedését is.
Antioxidans hatdsa révén lassitja az Oregedést, segiti
a stressz és faradtsag lekiizdését.
A Mycelium-technologia lehet6vé tette laboratoriumi
termesztését, igy mar szélesebb korben elérhetd és értékes
kiegészitdje lehet a modern orvosi terdpidknak.
Dr. Pham Truong Son PhD
- gyogyszervegyész mérnok,
kordbbi MTA kutato

www.riavita.com

Lassuk, ez esetben mit tehetiink, hogy mieldbb feltoltod-
jiink, regeneralodjunk!

e Revitalizalo teak — A ginzeng, a
rozmaring-, a vords és a Maté-tea
nemcsak az agyi véraramlast javit-
ja, hanem az agysejteket is aktivalja,
fokozza a szellemi teljesitoképessé-
get, javitja a memoriat és a kon-
centraciot.
e Készitsiink energiaitalt! — 2 deci
joghurtot, 1 citrom levét, 1 evoka-
nalnyi aprora vagott petrezsely-
met és kaprot, 2 evokanal buzacsi-
rat keverjiink 6ssze, adjunk hoz-
zé& csipetnyi fehérborsot és Ca-
yenne-borsot. A petrezselyem és

TIMONDJAYIL

Olvasdink koziil tobben érdeklddtek a
deutérium-megvonas esetleges joté-
kony hatasarol daganatos megbete-
gedéseknél. A Nutrients cimii tudo-
manyos folydirat egyik tavalyi szama-
ban taldltunk e témaban egy ossze-
foglalé tanulmdnyt, mely hasznos
informacidval szolgalhat.

A deutérium (D) a hidrogén (H) sta-
bil izotopja, melynek tomege kétsze-
rese a ,,normal” hidrogénatoménak,
ezért kémiai és fizikai tulajdonsa-
gaik is jelentdsen kiilonboznek.

18

A természetben el6forduld deutéri-
um meghatarozo tényezdje a sejtno-
vekedésnek, fontos szerepe van a
sejtciklus és a mitokondridlis oxida-
cios-redukcios egyensiily szabalyo-
zasaban. A D-megvonas a tumorsej-
tek apoptézisat (programozott sejt-
halal), a daganat részleges vagy tel-
sejtek D/H aranyanak csokkentése
ugyanis oxidativ stresszt valt ki, il-
letve hatdssal van a daganatkép-
z6désben szerepet jatszo gének mii-
kodésére. Emellett befolyasol egy
olyan jelatviteli utvonalat, mely
kulcsfontossagli a sejtek oxidativ
stresszel szembeni védelmében, ez-
altal gatolja a tumorsejtek noveke-
dését. A csokkentett D-tartalmi viz
(DDW) fogyasztdsa — a hagyoma-
nyos onkologiai kezelés kiegészité-
seként — elénydsnek bizonyult daga-
natos betegeknél.

A csokkentett deutériumtartalma
viz rakterapiaban valo alkalmazasa-
16l sz616 egyik 0 tanulmdny az ed-
dig elvégzett klinikai és laborato-
riumi vizsgalatok eredményeit fog-
lalja 0ssze. A kutatas célja annak fel-
tarasa, hogy a DDW milyen mérték-
ben és milyen médon jarulhat hoz-
za a daganatos betegségek kezelé-

séhez. Az elemzés soran 2008 és

2023 kozott publikalt 67 tudoma-
nyos kozleményt osszegeztek, ame-
lyek laboratériumi kisérleteket és a
klinikai vizsgalatok eredményeit mu-
tattdk be. A tanulmanyok tobbféle
daganattipusra koncentraltak, koz-
tilk az emlérakra, tiidorakra, prosz-
tatarakra, vastagbélrakra és a leuké-
midra.

A tanulmany megallapitja, hogy a
DDW onmagaban alkalmazva vagy
mas kezelésekkel kombinalva is igé-
retes eredményeket hozott. A DDW
monoterapiaként lassitotta a daga-
natok novekedését és csokkentette a
tumorsejtek aktivitasat.

Még jelentdsebb hatast figyeltek
meg, amikor a DDW-t a hagyoma-
nyos kemoterapias kezelésekkel kom-
binaltak. Ebben az esetben a keze-
lés hatékonysiga nétt, mikozben a
kemoterapiaval jaro mellékhatasok
mérséklodtek. A kombinalt kezelés
igy nemcsak a daganatok csokkené-
sét segitette eld, hanem hozzajarult a
betegek életmindéségének javitasa-
hoz is.

Az eredmények biztatoak, de a ta-
nulmany ramutat arra, hogy a DDW
pontos hatasmechanizmusa és hosz-
szi tava hatasai még nem teljesen

a kapor sok C-vitamint és keringést
serkent6 illoolajat tartalmaz, a jog-
hurtban és a buzacsirdban rengeteg
az agysejtek szdmdra is sziikséges
vitamin, aminosav és dsvanyi anyag.
Reggelihez kivald!

o Lébojtnapok — Tartson a kora ta-
vaszi idészakban heti egy 1ébdjtna-
pot, amikor csak folyadékot (as-
vanyvizet, gyogytedkat, higitott zold-
ség-, gylimolcslevet) és sziirt, rantas
és habards nélkiili zoldséglevest fo-
gyaszt. Ha teljesen egészséges, nor-
mal testsulyn vagy sulyfelesleggel
rendelkezik, akkor egy 5-7 napos
tisztitokarat is tarthat.

o Torna tusolas kozben — Meleg vi-
zes zuhanyozds kozben lélegezzen
mélyen, majd guggoljon le és fujja ki
alevegét. Folyassa végig hatgerincén
a meleg vizet, majd lassan egyene-
sedjen fel, ismételje meg ezt otszor,
végiil rovid hideg zuhany kovetke-
zik. Ez a gyakorlat felpezsditi a ke-
ringést, felfrissit, reggeli kavé he-
lyett ajanlom.

e Pihentetd, frissito tartas — A
munkavégzés kozben jelentkezd fa-
radtsag gyors oldasara fekiidjon ha-
nyatt a szonyegen, térdeit behajlitva,
tegye fel 1abait egy székre vagy fotel-

ismertek. A kutatok véleménye sze-
rint tovabbi atfogo klinikai vizsgala-
tokra van sziikség annak érdekében,
hogy pontosan meghatarozhato le-
gyen a DDW optimalis dézisa és
alkalmazasanak idétartama, illetve
tisztdzodjanak a kiilonboz6 daganat-
tipusok esetében mutatott hatasai.

Osszességében a deutériumesok-
kentés olyan innovativ megkozeli-
tést képvisel, amely a hagyomanyos
onkologiai kezelések kiegészitése-
ként jelentds potenciallal birhat. Bar
jelenleg még nem all rendelkezésre
elegendd bizonyiték a széles koril
klinikai alkalmazas alatdmasztasa-
ra, a meglévo eredmények azt mutat-
jak, hogy a DDW hosszu tavon a
rakterapia fontos eszkoze lehet.

Forras: Deuterium-Depleted Water
in Cancer Therapy — A Systematic
Review of Clinical and Experimental
Trials. Nutrients, 2024, 16, 1367
https://www.mdpi.com/2072-6643/
16/9/1397

PARAMEDICA

ba. Karjait maga mellé fektetve, le-
hunyt szemmel lazitsa el izmait
5 percre. Ezutan nyujtozkodjon egy
nagyot ¢s lassan alljon fel. A gyakor-
lat ellazitja a fesziilt izmokat és javit-
ja az agy vérataramlasat.
o Napfonat simité masszazs — Reg-
gelente az agyban vagy este elalvas
elott tegye jobb tenyerét a koldok
fole, bal tenyerét a koldok ala, a has-
ra. Jobb kezével végezzen simito,
korkoros masszazst az oramutatd
jarasaval ellenkez6 iranyban tizszer
a koldok és a szegycsont kozotti terii-
leten. Majd csusztassa a koldok alol a
bal kezét a jobb tenyere ala, és egy-
két percig lazitson. Ett6l az emészto-
szervek, a sziv és a 1égzés is ,,meg-
nyugszik”.
e Tenyérmasszazs — Vegyen egy kb.
4 cm atmérojhi fa- vagy agyaggolyot
a tenyerébe, szoritsa dssze 4-5 per-
cig el6bb a jobb, majd a bal kezében.
Ettol kiegyensulyozddik a légzés és
a szervezet feltoltédik energiaval.
dr. Balaicza Erika
belgydgyasz féorvos
bioldgiai daganatkezelés, vitaminin-
fiiziok, immunerdsités, allergiak
ésintoleranciak, emésztési zavarok...
kezelése. — www.balaicza.hu

Hogyan miikédiink? (]

Kell eqy kis ,aramsziinet”

Ahogy a kemény munka nyomot hagy kezeinken, tigy az dllandé, megfeszitett
gondolkodas, koncentracio hatassal van agyunk allapotara. Kutatasok bizo-
nyitjak, hogy éjjel-nappal ,iizemelé” agyunknak is sziiksége van némi
pihendre, hogy regeneralodni tudjon. Mindez egyszeriien hangzik, de a

megvalositas nem is olyan konnyii!

A University of California kutatoi
bizonyitottdk, hogy ingergazdag
kornyezetben az agy jobban fejlé-
dik, sokkal komplexebbé valik, mint
unalmas kortilmények kozott. A sok
Uj inger hatdsara az agyi sejtek sza-
ma novekszik, és az agy vérellatasa
is fokozodik — mindez idésebb kor-
ban is igy van.

A University of Illinois orvosai ki-
sérleteikkel igazoltak, hogy az agy
eltéro ingerek és igénybevétel hatd-
sara differencialt médon fejlodik,
tehat példaul egy informatikus agya
egészen biztosan kiilonbozik egy
sportoloétol.

Altalanossagban fontosak a gyako-
ri és valtozatos ingerek, de mi tor-
ténik, ha tal erés vagy allando inger-
hatés éri elménket?

Amennyiben a gondolkodés soran
keletkezé vegyi anyagoknak nincs
elegendd idejiik, hogy tavozhassa-
nak az agybol, valbésagos meéreg-
anyagként karositjak azt. A Uni-

VARGAPEPTIDE SPRAY
Dézis: 0,25/0,5/1/2

A mikro-vérerek egészséges vérellatasanak tdmogatdsara.
Az elsé olyan kereskedelmi forgalomban elérheté termék,
ami az emberi szervezet szdmdra fontos proinzulin C-peptid

Osszetevét tartalmazza.

PARAMEDICA

bérapold spray -
kozmetikum

versity of Pennsylvania kutatoorvo-
sai kikapcsolodni, relaxalni képte-
len férfiak csoportjat vizsgalva meg-
allapitottak, hogy sajat maguk sin-
csenek tudataban gondolataik fo-
lyamatos dramlésanak. Mindez 4lta-
lanossagban is igaz lehet.

Elménk még éjszaka sem pihen,
sot fokozottan ,,lizemel”, alomképek
forméjaban kozvetiti gondolataink
kivetitését. Elsd Iépés, hogy tudo-
mast szerezziink a fejiinkben rend-
szerint 6nkénteleniil is zakatolo gon-
dolatokrol. Ezutéan sajatitsunk el va-
lamilyen egyszerii technikat, hogy
képessé valjunk gondolataink aka-
ratlagos iranyitasara, majd teljes
kikapesolasara. Ekkor kellemes
meglepetésben lesz résziink.

Megfeleld gyakorlas utdn mar né-
hany perc is elég lesz, hogy rendet
tegyiink gondolataink kozott, majd
rovid pihendt engedélyezziink el-
ménk szamara, melyért egész szer-
vezetiink nagyon halas lesz.

Szakitsunk legalabb idonként a tal-
hajszoltsaggal, pihenjiink, toltsiink
sok id6t a szabadban konnyti fizikai
munkaval, nem megerdltetd sport-
tal, kellemes sétaval! Tudatos lazi-
tast, stresszoldast jelent a relaxacio
vagy példaul a valtott orrlyukkal
végzett jogalégzés is. — Tegye jobb
keze mutato és kdzépso ujjat az orra
tetejére! Fogja be gytirtisujjaval a bal
orrlyukat, a jobbon 8-ig szdmolva
lassan szivja be a leveg6t! 4 masod-
perces légzésvisszatartas utan hii-
velykujjaval jobb orrlyukat befogva,
fojja ki lassan (8-ig szémolva) a
leveg6t a bal orrlyukon! Ismét 4 ma-
sodperc légzéssziinet, majd ismételje
a gyakorlatot a baloldalon kezdve,
naponta 5-10 percen at!

(webmd.com)
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- Prevencio és terapia

A GYOGYITO MELEG

Az emberiség mar évezredekkel ez-
elott felfedezte a meleg gydgyito
hatasat, és hasznalta is tobbféle for-
maban, kiilonféle panaszok enyhité-
sére, betegségek gydgyitasara.

Eleinte felmelegitett kioveket, majd
meleg vizzel toltott palackot és me-
leg, gyakran gyogyndvényekkel, as-
vanyokkal gazdagitott fiirdét alkal-
maztak.

Késdbb a finnek meghonositottak a
napjainkban is toretlen népszertiség-
nek orvendd szaunat, melyet erede-
tileg vallasi szertartasaként, fizikai,

mentalis és spiritualis megtisztu-
las céljabol hasznaltak. A finnek
tobbsége valojaban manapsag is leg-
alabb heti 2 alkalommal szaunazik,
igy talan nem véletlen, hogy a sziile-
téskor varhato élettartamuk még
ma is 7-8 évvel tobb, mint mas eurd-
pai orszagok lakoié.

A szaundzds a kozérzet javitdsa
mellett edzi az ereket, raadasul a for-
rosagban elpusztulnak a kéroko-
70k, igy a léguti fertdzések és jarva-
nyok idején kifejezetten jotékony
hatast lehet, de megelozésként is
hasznos.

A szaunazas éppolyan edzés a
szivnek, mint a futas a labizmoknak.
A forrosagban az erek kitagulnak,
majd a kinti hidegben vagy a hiivos
zuhany alatt villamgyorsan dsszehii-
zodnak. Az izzadds Gnmagaban nem
elegendd: csak a forrd és a hideg ha-
tasok valtakozasa hozza létre az iga-
zi szaunaeffektust. Rdadasul a fel-
gyorsult keringés a verejtékmiri-
gyeket is arra 0sztonzi, hogy felsza-
baditsak a felgyilt salakanyagokat,

OSIMAGNESIUM

Boron at felszivodo,
termeszetes eredetu
magneézium a Zechsteini

tenger mélyerol.

www.osimagnesium.hu
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Keresse folyamatosan béviil6 valasztékunkat
viszonteladé partnereinknél: orszagosan
a gyogynoveny-nagykereskedésekben és -boltokban.

igy a méregtelenités is beindul.
Emellett a szaunazas kivalo stressz-
old6 modszer is.

Hasonloan kellemes ellazulast, pi-
hentetd élményt nyujthat egy meleg
fiird6, melyet a szaundhoz képest
joval tobben alkalmaznak. Onmaga-
ban a fiirdés is igen jotékony hatast
gyakorol nemcsak a bérre, hanem az
egész szervezetre, segiti annak meg-
tisztitasat, méregtelenitését, ami az
évszakvaltasok idején kiilondsen
aktualis. A kedvezé hatast fokozhat-
juk kiilonféle asvanyok, fiirddsok,
gyogynovényes készitmények fiir-
dévizhez adagolasaval. Szamos no-
vényi alapanyag, illetve kiilonféle il-
loolajok a fiirdévizbe keverve fo-
kozzak a kivant hatast, akar a méreg-
telenitést, a toxinok eltavolitasat,
akar a relaxaciot, az izmok ellazita-
sat vagy a faradtsag csokkentését, a
kedélyallapot javitasat, az elalvas
megkonnyitését.

Dr. Arnold Dénes Arnold, fajda-
lomspecialista véleménye szerint a
meleghatds terapias jelleggel joté-
kony lehet kronikus fajdalmak ese-
tén is. Elsddleges cél ilyen esetekben
az izmok gorcsosségének csokken-
tése, a fajdalom enyhitése. A meleg-
terapia soran fontos eltalalnunk azt a
hémérsékletet, ami kellemesen mele-
gen tart, de nem tul forrd, nem égeti
a bort. A fiird6 idétartama ilyen ese-
tekben mindig az adott probléma jel-

legétdl fiigg. Egy enyhébb hatfajas-
nal elegend6 révidebb id6, azonban
elhuzodo, kronikus fajdalmak ese-
tén érdemes hosszabb fiird6t venni
vagy melegvizes palackkal fenntar-
tani az izmokig hatolo hohatast.

A felmelegithetd zselés tasakok
altalaban 20-30 percig tartjak a mele-
get, de jO hatasu lehet egy meleg vi-
zes borogatas is, ami enyhébb de-
rékfajdalom esetén, jOl ,,bedunsztol-
va” orakig is képes tartani a kellemes
hémérsékletet.

Ugyanakkor van néhany eset, ami-
kor érdemes orvossal konzultalni a
melegterapia alkalmazasarol, példa-
ul magas vérnyomas, szivbetegség
vagy visszérbetegség esetén. Bizo-
nyos helyzetekben pedig egyenesen
keriilend6 a meleg, ilyen példaul a
mélyvénds trombozis, a dermatitis, a
nyilt seb, a periférids érbetegség
vagy a cukorbetegség.

Fajdalomkozpont

OSIMAGNESIUM
FURDOSO 1000G,
TOBBFELE
MAGNEZIUM

SPORT IZOMRELAX
MEGFAZASRA

JOKEDV
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Vannak esetek, amikor nem a megfazas
vagy influenza okozza a fazékonysagot,
hanem pajzsmirigyproblémak. Raadasul
az érintettek allapota a tél végi hiivos idé-
ben gyakran még romlik is.

Mindjart it a tavasz,

EN/MEGIS FAZOM!

A C.I. Parhon Institute egyik kutatasaban be-
bizonyitottak, hogy az idéjaras is hatassal
van a pajzsmirigy miikodésére. Hideg idében
a szervezetnek tobb pajzsmirigyhormonra
lehet sziiksége, ez pedig azt eredményezheti,
hogy a TSH-szint megemelkedik, mikozben
a T4 és T3 szintje lecsokken.

A hideg évszakban a testben egyébként is
tobb valtozas megy végbe. Egyrészt a szerve-
zet &ltalanos anyageseréje lelassul, masrészt a
hideg miatt fokozott a szervezet energia — és
igy pajzsmirigyhormon — sziikséglete is. Ezért
a hiivosebb honapokban a pajzsmirigy-alulmii-
kodésben érintett betegeknél az emelkedett
TSH-szint miatt, az addig sikeres terapia mo-
dositasara lehet sziikség.

Nemcsak az anyagcsere lassul azonban, ha-
nem vele egyiitt az emésztés, a pulzus és a
vérnyomas is csokken. Székrekedés alakulhat
ki, a plusz kilok gyorsabban felrakodnak, ra-
adasul nehezebb is t6liik megszabadulni.

Akinek a pajzsmirigye alulmiikodik, az al-
talaban nehezebben viseli a hideget. Sokan

csupan alkati sajatossagnak tekintik a csok-
kent hidegtiirést, és belenyugszanak, hogy
szamukra a hideg id6szak kész szenvedés.

Ennek az ellenkezdje is igaz: pajzsmirigy-
tilmiikodésnél a melegtiiréssel van gond,
ami tobbek kozott fokozott izzaddssal is jar,
igy 6k a nyari kanikulaban szenvednek.

A pajzsmirigy-alulmiikddés sok embert érint,
és nagy szamban vannak azok is, akik nem
tudnak betegségiikrol.

Ennek oka, hogy legtobbszor igen altalanos
tiineteket produkal: tulsily, menstrudcios
zavarok, hajhullas, depresszio, faradékony-
sag, székrekedés stb.

Nagyon fontos a megfeleld kezelés, mivel ez
az allapot komoly szovédmeényeket is okozhat
(pl. medddség, vetélés).

Sikeres terapia esetén nemcsak a tulsuly,
hanem a hideggel szembeni érzékenység is
megsziinik, igy a tél végi id6szakban is bat-
rabban vallalkozhat szabadtéri programokra.

dr. Koppdny Viktéria
Endokrinkdzpont

Prevencio és terapia -

Ne feledkezzen el
a napi szelénpétlasrol!

= Magyar termék

@ Kivaloan felszivodo,
jol hasznosulé szelénforma!

©® SZELEN
hozzdjarul azimmunrendszer és
a pajzsmirigy normal mikodéséhez

® E-VITAMIN
hozzajarul a sejtek oxidativ stresszel
szembeni védelméhez

Kaphaté a patikdkban és bioboltokban.

ORVOSI TANACSOK A FELFAZAS MEGELOZESERE

Akik mar megtapasztaltak a felfazassal jaro tipi-
kus fajdalmat, kellemetlenséget, nem csoda, ha
a tél végi hidegben félnek annak kitjulasatol. A
hélyaghurut valdjaban nem a fazas miatt alakul
ki, mégis van osszefiiggés az iddjaras és az ugy-
nevezett felfazas kozott. Lassuk, mit tehetiink a
megeldzés érdekében!

iGY FOKOZZA A HIDEG A FELFAZAS ESELYET
A felfazasnak nevezett bakterialis hiigyho-
lyag-gyulladas néket érinté betegség, amely-
nek szamos rizikoéfaktora van:
e bizonyos fejlédési rendellenességek,
e nem rendszeres vizeletiirités,
e kozds meleg vizes
medence és nyilvanos
WC hasznalata,
o hiivelyi és egyéb no-
gyogyaszati  gyullada-
sok,
° menopauza,
e a személyes higiéné
hianyossagai,
e az immunrendszer
mikodését gatlo beteg-
ség, pszichés stressz,
gyogyszer.

Erdemes vizeletvizs-
galatot végeztetni min-
den olyan esetben,
amikor a vese és hugy-
utak tekintetében va-
lamilyen panaszt, val-
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tozast tapasztalunk. Ilyen lehet példaul a vize-
1és gyakorisaganak vagy a vizelet mennyiségé-
nek valtozéasa, nehezen induld vagy akadozo
vizelés, égo, csipd érzés stb.

Mi koze ehhez a hidegnek? Erre tobb elmé-
let 1étezik. Egyes kutatasok szerint a néknél
kapcsolat van a 1ab fel6l érkezo hideghatas és
a holyaghurut kialakulasa kozott.

Més magyaréazatok szerint annak, hogy télen
gyakrabban wjul ki a felfazas, az lehet az oka,

hogy a hideg, szaraz levegében a szervezet hajlamosabb
a dehidraciora, ami az egyik legnagyobb rizikofaktor e
tekintetben.

Akarmi is az oka a dehidracionak — leggyakrabban a
kevés folyadék fogyasztasa —, ez mindenképpen hozz-
jarul a kockazat novekedéséhez, hiszen a kevesebb folya-
dek miatt kevesebb vizelet termelédik, igy kisebb az
esély, hogy a korokozok kimosodjanak a vizelettel a

szervezetbol.
FOLYTATAS A 22. OLDALON

gyogyndvény alapu étrend-kiegészitok.

HerbaHazban és a Herbaria lizletekben.

A VESEK ES A MAJ NORMAL
MUKODESEHEZ AJANLIUK

Dr. Letoha Tamas kutatéorvos altal kifejlesztett

Termékeink kaphatdk a budapesti, gydri, pécsi és szegedi

www.pharmacoidea.eu
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https://www.urologiaikozpont.hu/hireink/gyakori-vizelesi-inger-nem-csak-felfazas-okozhatja

VIRUCISZ TEA

Segiti a felsé 1éguti megbetegedések lekiizdéséhez

szikséges

ellendlléképesség kialakuldsat.

Mérsékelheti a virusos és bakterialis fert6zések

tiineteit.

FELFAZAS ELLENI TEA

Gyulladascsokkentd és antibakteridlis 6sszetevéi

révén felfazas esetén gatolhatja a higyutakban jelen
1évé baktériumok szaporodasit. Megel6zésre is

megfelel, felfazasra val hajlam esetén.

ORVOSI TANACSOK A FELFAZAS MEGELOZESERE
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Megint mas feltételezések szerint a hidegben
a testiink homérséklete csokken, ami un. hi-
deg diurézishez, azaz a szervezet hideg hata-
sara torténd vizelet kivalasztdsdhoz vezet. A
szervezetiink — az elmélet szerint — azzal rea-
gél a hidegre, hogy lesziikiti a vérereket, ez-
zel is csokkentve a borfelszin kdzelébe juto vér
mennyiségét, hogy igy tartsa melegen belsé
szerveinket. Emiatt fokozottan mikddésbe
1épnek a vesék is: elkezdik kisziirni a felesle-
ges folyadékot a vérbol, ami miatt gyakrabban
megyiink vécére, és ha nem torténik folyadék-
potlas, szintén dehidracioval kell szamolni.

MIT TEHETUNK A MEGELGZES ERDEKEBEN?

e Igyunk sokat! Legalabb napi 8 pohar vizzel
vagy sziikség esetén a hiigyutakra jotékonyan
hatd gyogynivényekbél — példaul zsurlo,
aranyvessz0, pasztortaska, cickafark, aproboj-
torjan — késziilt teaval rendben tarthatjuk a
vizeletkivalaszto rendszert, mely igy hatéko-
nyabban végezheti a méreganyagok kisziirését.
o Ne tartogassuk a vizeletet! A holyaghurut

esélyét az is csokkenti, ha vizelési inger esetén
a lehet6 leghamarabb iiritiink.

e Figyeljiink a higiéniara! Vizelés utan a vé-
cépapirral alaposan meg kell tisztitani a geni-
talidkat, elolrdl hatra irdnyulé mozdulattal.

o Viseljiink pamut alsénemiit! A pamut képes
szellozni, ami lehet6vé teszi, hogy a miiszalas
anyagok miatt kialakulo nedves kornyezettel
ellentétben, igy ne tudjanak elszaporodni a
kérokozok.

e Figyeljiink a C- és D-vitamin pétlasara! A
C-vitamin tamogatja az immunrendszer haté-
kony miikddését, a D-vitamin pedig a megeld-
zéshen és a mar kialakult felfazas gyogyula-
saban is segit.

e Fogyasszunk afonyat! A nyers afonya, az
afonyalé és a tozegafonyabol késziilt étrend-
kiegészitok a hatdanyagaik — f6ként a proan-
tocianidek — miatt képesek védekezni a ho-
lyaghurutot okozo E-coli baktérium elszapo-
rodasa ellen.

Mindezek ellenére mégis el6fordulhat, hogy
valaki igen komoly tiinetekkel kiizd a holyag-
hurut miatt. Ha tehat
enem miulik a fokozott vizelési inger,

e ég0 érzés jelentkezik vizelés kozben,
e olyan érzése van a betegnek, mintha nem
tudna teljesen kiiiriteni a holyagjat,
e a vizelet zavarossa, biizossé, véressé valik,
e esetleg laz is jelentkezik,
mindenképpen orvoshoz kell fordulni, mert
egyes esetekben csak antibiotikus kezeléssel
lehet hatékonyan megszabadulni a kinz6 pana-
szoktol.
Dr. Rdkdsz Istvdn
Uroldgiai Kozpont

Avirusok megszeliditve a seqit6ink is lehetnek!

Egy brit kutatasban a kozonséges nathavirus egy torzsét
hasznaltak a holyagrakban szenvedé betegek kezelésére.
Minden betegnél megfigyelték a rakos sejtek fokozott,
szelektiv pusztuldsat, st az egyik paciensnél a betegség
minden nyoma eltiint.
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A Clinical Cancer Research cimii szaklapban
kozzétett vizsgalatban a brit Surrey Egyetem
kutatoi tizendt beteget kezeltek a CVA21 nevil,
kozonséges megfazast okozo virussal, és le-
nyligdz6 eredményeket értek el.

A vizsgalatban szerepld raktipus a nem
izom-invaziv hélyagrak, mely az Amerikai
Rakellenes Tarsasag szerint évente kb. 40 000
amerikait érint. A jelenlegi kezelések erdsen

invazivak, jelentds mellékhatisokkal
jarnak, és a betegek gyakran visz-
szaesnek.

Prof. Dr. Hardev Pandha, a Sur-
rey Egyetem orvosi onkologia
professzora gy vélekedik, hogy

ez a raktipus egy igen elterjedt

betegség, ami komoly, gyakran hosszadalmas
kezelést igényel, rdadasul a terépia a betegek
egy részénél hatastalan és toxikus, emiatt siir-
gbsen 1 terapiakra van sziikség.

A vizsgalatban részt vevo betegek katéteren
keresztiil, kozvetleniil a holyagjukba kaptak a
CVA21, a coxsackie virus egy torzsét. Egy hét-
tel késobb a kutatok megvizsgaltak a holyag-
jukbol vett szovetmintakat, és azt talaltak, hogy
a virus csak a rakos sejteket fertézte meg,
az egészséges szoveteket nem. A betegek vize-
letmintéi azt mutatték, hogy a virus tovabbra
is szaporodott és még tobb rakos sejtet ta-
madott meg. Az egyik paciensnél egyaltalan
nem talaltak a rak nyomat egy héttel azutan,
hogy a beteg megkapta a virusterapiat. Minden
paciensnél megfigyelték tehat a tumorterhelés
csokkenését és a rakos sejtek fokozott pusz-
tulasat, ami a viruskészitmény potencialis ha-
tékonysagat mutatja.

A holyagdaganatok jellemzden védve van-
nak az immunrendszertdl, ami azt jelenti,
hogy az nem tud beavatkozni és megtamadni a
rakot: ezt a jelenséget az orvostudomanyban
»hideg” daganatoknak nevezik. A kutatok
azt gyanitjak, hogy a CVA2l-kezelés gyulla-
dast okoz a tumorsejtekben, ami az immun-
sejtek bearamlisdhoz, és igy a rakos sejtek
elpusztitasahoz vezet — Gigy is mondhatnék: a
daganatok ,,forréva” valnak.

A ,hideg” daganatok ,,forrova” tétele kulcs-
fontossagl cél a kiilonféle immunterdpids ke-

zeléseknél. A ,hideg” tumorok ugyanis nem
reagdlnak a kezelésre, igy a kutatds fontos
célja kideriteni, hogyan lehet a tumorokat fo-
gékonnyd tenni az immunterépidra. A viruso-
kat szamos kiilonboz6 raktipusnal tesztelik,
ennek soran kiilondsen megddbbentd eredmé-
nyeket értek el az attétes melanomaban az
FDA iltal valaha is engedélyezett els6, TVEC
nevii virusos rakterapiaval.

Igéretesnek tiinik, hogy a betegek egyikénél
sem tapasztaltak sulyos toxicitast a virusos
kezelés hatasara. A kutatok fontosnak tartjak
azonban a betegek hosszli tavi nyomon kove-
tését, és torekednek a viruskezelés utan az im-
munvalasz tovabbi fokozasara.

Hagyomanyosan a koztudatban a virusokat
mindig bizonyos betegségekkel hozzak Gssze-
fliggésbe, ehhez képest forradalmi 1épés, hogy
ma mar bizonyos virusok a rakos sejtek el-
pusztitasaval javithatjak altalanos egészsé-
giinket és jolétiinket. Az olyan onkolitikus
virusok, mint a coxsackie virus, atalakithatjak
arak kezelésének modjat, és a jovoben (bizo-
nyos esetekben) a szokasos kezeléseket, példa-
ul a kemoterapiat is helyettesithetik — hangsu-
lyozta Dr. Nicola Annels, a Surrey Egyetem
kutatoja, a tanulmany elsé szerzdje. (Forras:
Victoria Forster: Common Cold Virus Comp-
letely Eliminates Tumor In Patient With Blad-
der Cancer, Forbes, 2019.07.04. — ford. Szendi
Gabor, a teljes cikk a tenyek-tevhitek.hu olda-
lon olvashato.)
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Ezt is virus okozza?

Tobb mint 200 virus okozhat megfazast, mely fel-
nétteknél évente akar tobb alkalommal is jelent-
kezhet. Ne vegyiik félvallrol, a szovédmények
megeldzése érdekében kezeljiik a panaszokat!

Elofordul, hogy megbetegedés esetén hianyoz-
nak a jellegzetes nathas tiinetek, masoknal vi-
szont komolyabb, akdr antibiotikus kezelést is
igényl6 szovodmények jelenhetnek meg.

A virusfertézést kovetden kialakulhat a fiilet
vagy az orrmellékiiregeket érint6 bakterialis
feliilfert6zodés is. A szovodmények foként a
6 év alatti gyermekeknél, idosebbeknél, a
kronikus betegeknél és a dohanyzok korében

STOP +

segiti a felsé

léguti fert6zések

gyakoribbak. Ezek megel6zésére mar az elsé
tiinetek megjelenésekor figyeljiink oda!

Leggyakoribb tiinetek (a teljesség igénye
nélkiil): tiisszogés, eldugult orr, szaraz torok,
rekedt hang, kohogeés, fejfajas stb.

Ritkabb tiinetek: izomf4jdalom, hidegra-
zas, gyengeség, étvagycsokkenés, erés kime-
riiltség stb.

Tudjuk, hogy az antibiotikumok virusok
ellen hatastalanok, igy — ha nincs bakterilis
feliilfert6zés miatti szovodmény — felesleges
szedni. A betegség lekiizdését az immun-
rendszer tdmogatasaval, példaul C + D-vita-
min és cink tartalmu taplalékkiegészitk sze-
désével segithetjiik, tiineti szerként
akar forro italporokat is alkalmaz-
hatunk.

A megfazésos panaszok altaldban
7-10 napig tartanak. A gyogyulast
jelentésen befolyasolja az életmad,
példaul az alvasidd, a pihenés meny-
nyisége, a dohdnyzas stb. Néhany
tiinet, példaul az elhtizodo, makacs
szaraz kohogés azonban még hete-

megel6zését, kig megmaradhat.

avirus Amennyiben a panaszok az elsé
tovabbterjedését par napban nem enyhiilnek, hanem
erdsiti az fokozodnak, és javulas egy hét utan
immunrendszert sem észlelhetd, forduljunk orvoshoz!
a virusokkal Meddig fert6z? A virusfertézés
szemben

utan a tiinetek nem jelennek meg

Akockédzatokrol olvassa el a haszndlati (tmutatdt, vagy kérdezze meg kezelGorvosat!

AEKTINEKROL

Az utdbbi években egyre tobbet hallhatunk a
lektinekrdl, azok egészségiinkre gyakorolt
szamtalan karos, sot veszélyes hatasarol. De
mik s a lektinek és mi a baj veliik?

A ndvényi (és allati) lektinek olyan fehérjék,
melyeket az él6 szervezetek elsdsorban azért
termelnek, hogy védekezzenek az Gket ért ta-
madasok (példaul rovarok, gombak) ellen. A
lektinek specifikusan képesen bekéotddni az
emberi és allati szervezet bizonyos struktirai-
ba (pl. bélnyarkahartya, vorosvértestek feliile-
te, hasnyalmirigy, szivkoszorterek stb). A leg-
tobb egészségiigyi problémat akkor okozzak,
ha a bélrendszerbdl kikeriilnek a keringési
rendszerbe (szivargd bél), ahol az immun-
rendszeriink megtimadja oket, és velik
egyiitt azt a szervrendszert is, ahova specifi-
kusan bekotodtek. Ezek a folyamatok vezet-
hetnek az un. autoimmun problémakhoz.

A lektinek nagyon sok kellemetlenséget
okozhatnak, és ott vannak a mai korra jellemzo
szamos civilizacids betegség hatterében is.

A taplalkozasi lanc elmult 50-100 évben ta-
pasztalt stlyos hidnyossigai okozta problé-
mak (asvanyi anyag, vitamin- és enzimhiany,
novényveédoszer-maradvanyok, nehézfémek,
tartositoszerek, gyogyszermaradvanyok, sok
kozmetikum, koérnyezeti Osztrogének, elekt-
roszmog, GMO-névények és -allatok) sajnos
mér a népbetegségek szintjére emelkedtek.
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azonnal, altalaban csak 1-3 nap mul-

Erdemes tudnunk, hogy a GMO-novények-
be beiiltetett gének tilnyomu része lektin. Ke-
vesen gondolnak bele, hogy a vilag antibioti-
kum termelésének talnyomu részét az allatok-
nak adjak — ezek aztdn az allati zsirokkal és
hisokkal az emberek szervezetébe keriilnek.

Ezek a karos anyagok leginkabb az emberi
hasznos bélflorat karositjak, melynek kovet-
kezményei: az immunrendszeriink gyengiilé-
se, a szivargd bél kialakulasa, allandosult
gyulladasok, elhizas, kodds agy, az autizmus
terjedése, iziileti és pajzsmirigyproblémak, ke-
ringési rendellenességek, ételintolerancia, al-
lergiak stb. Emiatt rendkiviil fontos, hogy
megismerjiik a lektineket, és tudatosan véde-
kezhessiink elleniik, eltavolitva 6ket ételeink-
bol vagy hatasukat semlegesitve.

Az eurdpai emberek taplalkozasi lanca Ko-
lumbusz 6ta jelentésen megvaltozott. Ma ét-
rendiink jelentds részét az Amerikabol beho-
zott novények alkotjak (babfélék, kukorica,
krumpli, paprika, paradicsom, tokfélék stb.),
amik tele vannak karos lektinekkel. Sajnos az
eurdpai emberek bélflordja az elmult kb. 400
¢év alatt nem tudott alkalmazkodni, felké-
sziilni ezen lektinek semlegesitésére.

Természetesen az eurdpai kultirndvények-
ben is vannak lektinek, de azok legtobbjének
semlegesitésére a bélflorank tobbnyire képes.

Fontos megemliteni a biizat is, ami ugyan
6shonos eurdpai novény, de nem tartozik az

Fokuszban -

va. A fert6zés azonban mar a tiinet-
mentes szakaszban is tovabbadhato,
sot a cseppfertozés miatt targyak
utjan (pl. kilincs, taviranyito, evo-
eszkoz) is terjedhet, mert a virusok
a szervezeten kiviil néhany oran
keresztiil életképesek maradnak.
Dr. Holpert Valéria
Fiil-orr-gége Kozpont

KOMPLEX TAMOGATAS

C-vitamin ‘ Cink

1000mg 20mg
D3-vitamin | Szelén
2000NE 100 g

Az étrend-kiegészitd fogyasztédsa nem helyettesiti a valtozatos
étrendet és az egészséges életmaddot! Gyartja és forgalmazza:
Goodwill Pharma Nyrt. 6724 Szeged, Cserzy M. u. 32.

€3 Goodwill

MELY ELELMISZEREKBEN TALALHATOK
ES HOGYAN SEMLEGESITHETJUK OKET?

eredetileg fogyasztott 6sgabondk kozé. A
benne 1évo két legismertebb lektin — a glutén
¢s a buzacsira agglutinin (WGA) —
talan a legtobb egészségiigyi prob-
lémat okozza az embereknek. A
buzat a Romai Birodalom terjesz-
tette el, kiszoritva az 6sgabona-
kat —kéles, cirok, hajdina, zab
—, melyeket elodeink fogyasz-
tottak. A vilagon manapsag
termesztett buzdk gyakorla-
tilag GMO-buzak ugyan-
ugy, mint a szoja, a kukorica, a
rizs és a krumpli. gy a bennik 16v6
extra mennyiségii lektint (és egyéb
karos anyagot) a bélflorank nehe-
zen tudja kezelni.
Sajnos azzal is szembesiil-
niink kell, hogy par GMO-
novénybe olyan géneket is
beiiltettek, amik régebben
természetes modon nem
voltak benniik, igy nem is
okoztak problémat, most
viszont okozhatnak.
A tudomanyos publikaciok
szerint az mRNS-oltasok al-
tal termelt ,,tiiskefehérjék”
nagy része
is lektin.
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https://www.urologiaikozpont.hu/vizelesi-problemak
https://www.forbes.com/sites/victoriaforster/2019/07/04/common-cold-virus-completely-eliminates-tumor-in-patient-with-bladder-cancer/?sh=630b47e27f1f
https://www.forbes.com/sites/victoriaforster/2019/07/04/common-cold-virus-completely-eliminates-tumor-in-patient-with-bladder-cancer/?sh=630b47e27f1f
https://www.forbes.com/sites/victoriaforster/2019/07/04/common-cold-virus-completely-eliminates-tumor-in-patient-with-bladder-cancer/?sh=630b47e27f1f
http://www.fulorrgegekozpont.hu/
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TEDD RENDBE
EMESZTESED!

4 nagyszerli 6sszetevivel
a bélfléra egészségéért

almapektin

atifd- .
maghéj

lenmag

szerves
krom
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AU

Ugyancsak fontos megemliteni az A1-A2
tej problémajat is. Az Al tejet ado te-
henek (pl. fekete Holstein) olyan kazeint
(B-kazeinAl) termelnek, ami a bélfa-
lon kijutva a hasnyalmirigybe k6todhet
be, ahol az inzulintermelést veszélyezteti.

Bizonyos voros hiisokban (sertés, szarvas-
marha, barany, bolény, kecske, 6z, bivaly) 1évo
Neu5Ge tn. cukorkoto lektin, ha atjut a bélfa-
lon, akkor a szivkoszoruérhez kotodik, ahol
veszélyeztetheti annak épségét, de Osszefiig-
gésbe hoztdk mar vastagbélrakkal is.

A lektinek valdjaban akkor keriiltek a tudo-
mény fokuszaba, amikor 1940-ben W. Boyd
felfedezte, hogy a Lima-babbol kivont Agglu-
tinin kicsapja (koagulalja) az A-vércsoporti
vords vértesteket, mig a tobbi vércsoportét

nem. O hasznalta el6szor a ,lectin” szot,

ezen vegyiiletek ,.selecting” (specifikus)
képességére utalva. Ebbdl kiindulva jott 1ét-
re késébb a Dr. D’Adamo nevével fémjel-
zett vércsoport szerinti étrend, aminek
az0ta tobb verzidja is létezik.

A teljesség kedvéért meg kell emliteni,
hogy van néhany pozitiv hatasi lektin is
(pl. a fagyongy lektin, ami a vizsgalatok
szerint daganatellenes hatasu). Az els6 atfo-

26 konyvet a novényi lektinekrdl Dr. Pusztai
Arpad irta.

A lektinprobléma konnyebb megértése és

24

Evszakvaltis: kiilséj-belsd), nagytakaritas?

Szervezetiink fizikailag, mentalisan és energe-
tikailag egyarant szennyezddik. Korabban bizo-
nyos ritualékat, vallasi eldirasokat kovetve az
élet természetes része volt az idonkénti bojt, a
testi-lelki megtisztulas. Erre ma mar nincs is
sziikség?

A modern kor a korabbiaknal hatvanyozottan
tobb szennyez6 anyaggal arasztja el szerveze-
tiinket, ezért manapsag még fontosabb lenne a
rendszeren végzett, tudatos méregtelenités.
Egy-egy tisztitokura utan Iényege-
sen jobb lesz a kozérzetiink, tobb
az energiank, flirgébb a mozga-
sunk, tisztibb a gondolkoda-
sunk, szebb a bdriink és laposabb
a hasunk — szerencsés esetben még
amérleg is kevesebbet mutat.

A méregtelenitd kiira fontos része
a bélrendszer megtisztitasa, mely-
nek hagyomanyos modszere a be-
ontés. Ezt végezhetjiik tiszta, test-
meleg vizzel vagy gyogynivény-
teaval (pl. fehér malyvagyokér,
kutyabengekéreg, citromfli, or-
bancfii, aprobojtorjan, cickafark
vagy koromvirag felhasznalasa-
val). A beontés hatékonysagat has-
masszazzsal is fokozhatjuk.

Veséink munkajat zsurlo-, arany-
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megoldasa érdekében késziilt egy tablazat,
mely a https://hymato.hu/wp-content/uploads/
2025/02/1lektin-tablazat.pdf oldalon talalhato.
Ez a tablazat dsszefoglalja a mindennapi étke-
zéslink soran hasznalt legfontosabb alapanya-
gok lektin tartalmat és a semlegesités lehetd-
ségeit. A tablazatban tobb helyen szerepel
semlegesitési modként a csirdztatas és/vagy
fermentalas, ezekrl az eljarasokrol az Er-
jesztett élet — éltetd étkeink cimil konyvben
talalhatd bévebb leirds.

A legtobb lektin egyébként a novények mag-
jaban és héjaban talalhato, igy elég 6ket meg-
hdmozni és a magokat eltdvolitani (paradicsom,
paprika, cukkini, padlizsan, tokfélék). Az éret-
len gyiimolesok ugyancsak sok lektint tartal-
maznak, ezért fontos mindig érett gyliimolesot
enni. A zolden leszedett és kényszerérlelt
gyiimélcsokben benne maradnak a lektinek.

A babfélék és néhany gabona esetében a
kuktaban fozés a legegyszeriibb lektinmente-
sit6 modszer (lebomlik a glikoprotein komp-
lex), el6tte érdemes beaztatni, de a fermenta-
las is lebontja a lektineket. A bolti konzerv
babfélék altalaban lektinmentesek, mert a
gyartas soran nyomas alatt megfozték, a levét
azonban inkdabb ontsiik le.

A lektintartalmu olajos magvakbol (napra-
forgod, szoja, kukorica, mogyord, bulzacsira
stb.) sajtolt olajak is tartalmazzak a lektineket,

vesszd-, medveszOl6- vagy nyirfalevélteaval se-
githetjiik.

A vér- és nyirokrendszer miikodését a fla-
vonoidtartalmi, sotét, lila, kék, piros szinil
gyiimolesok, zoldségek javitjak, mellé teaként
citromfii, orbancfli, galagonyavirdg, szaros
gyongyajak, komld, macskagyokér javasolt.

A vesék és a belek megtisztitdsa onmagaban
még nem jelenti a szervezet méregtelenitését!
A zsirszovetek példaul igen sok méreganyagot
raktaroznak, a kurank soran felszabaduld mé-
reganyagok pedig nagyrészt a majba keriil-
nek. A méreganyagokkal telit6dott maj egy
id6 utan mar nem tudja maradéktalanul ellatni

A méregtelenités fontos
kiegészitoje lehet!

Alga Complex 90 és 250 db

A Spirulina és Chlorella algak
hozzajarulnak a méregtelenitési
folyamatok elésegitéséhez.

Keresd a patikakban,
bioboltokban!

www.vitaminstation.hu

ezért ezeket keriiljilk! A legtobb gabonafélét
— kivéve a buzat — elég beaztatni 3-5-sz6rds
mennyiségii langyos vizbe minimum 12 orara,
majd az 4ztatovizet lednteni.

A lektintartalmu zoldségeket és néhany ga-
bonat (blza, arpa, rozs) fermentalassal szaba-
dithatunk meg a lektintol (pl. kovaszos kenyér,
savanyu kaposzta). A gabondk fermentalasa-
hoz célszerli ,starter” kultirat adni (kefir,
savanyu kaposzta leve, natar joghurt, kovasz).

A csiraztatas is fontos része az egészséges
taplalkozasnak, elsésorban gabonamagvak
esetében. A magokban az asvanyi anyagok fi-
taz-sav komplexben vannak jelen, amibdl szer-
vezetiink nem tudja felvenni azokat. A csira-
zés sordn felszabaduld fitdz-enzim képes le-
bontani a fitdz-savat, igy az asvanyi anyagokat
szervezetiink fel tudja venni. Amennyiben a
csirazo magokat még fermentaljuk is, akkor
egy egészen Uj mindségi ételt allitunk eld,
tele asvanyi anyagokkal és megvaltozott ami-

nosav profillal, ami sok-
kal jobb emésztést és
hasznosulast jelent — ra-
adasul a csiraztatds so-
ran a maghéjban 1évod
lektinek is elbomlanak.

Dr. Csicsor Jdnos
vegyészmérnok, kutatoé
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méregtelenito funkciojat, igy egyre tobb to-
xin keriilhet a szovetekbe.

Sokan azt hiszik, hogy epekivek csak az
epében lehetnek, pedig a majban lényegesen
tobb képzddik beldliik — helytelen étkezés, ala-
csony folyadékbevitel és bizonyos kronikus
betegségek esetén oriasi mennyiségli epekd
halmozodhat fel a majban. Ezek elzarjak az
epecsatornakat, hatraltatva az epearamlast.

Majtisztitasok sorozataval tudunk csak meg-
szabadulni t6liik, melyhez mariatovismag és
egyéb olajok, citrusfélék, illetve gyogyno-

vényteak (pl. katédng, cickafark, benedekfil)
alkalmazasa sziikséges.

A méregtelenités hatékonysagat tiszta, friss
levegén végzett légzokiraval is fokozhatjuk,
melyet kiegészithetlink gyogyndvényes vagy
illoolajos inhalalassal is — ettdl arc-, homlok-
és orrmellékiiregeink is megtisztulnak. A tiid6
tisztitasat segit tea alkotoi: kakukkfdi, marti-
lapu, tiidofi, anizs, komény, oOkorfarkkoro,
landzsas utifii és szappanfi.

A méregtelenités napjainkban is népszerl
modja az izzasztas, szaunazas, mely a boron
keresztiil segit eltavolitani a méreganyagokat.
Eredményességét boséges folyadékfogyasztas-
sal segithetjiik. Szivbetegek csak orvosi javal-
lattal alkalmazzak ezt a modszert!

Eletviteltol fliggden sziikség lehet még to-
vabbi tisztitokrakra is, példaul negyedévente
1-2 napra vagy akdr heti egy napra, amikor
csak zoldség-gyiimolesleveket, gyogyteakat,
asvanyvizet iszunk, esetleg nyers gylimolcsot-
z0ldséget fogyasztunk. A szamunkra megfele-
16 bojt gyakorlati kivitelezéséhez kérjiik szak-
ember tanacsat.

Ne feledjiik: az éves nagy méregtelenito kura
szokasos ideje a hagyomanyok szerint a tava-
szi nagybojt idészaka, ami idén marcius 5-én
kezdodik. (paramedica.hu)

Fokuszban -
ITT AZ IDO:

MEREGTELENITS!

Segitsd szervezeted tisztulasat,
ezzel energiaszinted novelését!
Hasznalj természetes
méregtelenito modszereket!

Mindségi gyoégynovények
keveréke segiti

® a szervezet méregtelenitését,
@ a tulsuly csokkentését,

® a madj méregtelenitését,

® az emésztés javitasat.

Fogyasszuk diétahoz vagy hosszu tél utan!

SUN MOON MEREGTELENITO
Talptapasz Levendula 3 par
A hagyomadnyos kinai orvoslason
alapulé moédszer: a talpon talalhat6
akupunktiras pontok stimulalasaval
segiti a szervezet méregtelenitését.
Gydgynovényes esszenciat
és turmalint tartalmaz.

Keresd a SUN MOON PATIKA logés
termékeket a gyogyszertarakban és bioboltokban!

Big Star Street Kft.
www.bigstar.hu

ORIZZUK MEG A STABIL VERCUKORSZINTET?

A stabil vércukorszint megteremtése és hosszi
tavi megodrzése, a veszélyes vércukorszint-in-
gadozasok elkeriilése nemcsak a cukorbeteg-
ségben szenveddknek, illetve prediabetes dlla-
potaban lévéknek sziikséges, hanem mindenki
szamara fontos az egészség megorzéséhez. A
vércukorszint szabalyozasaban szamos tényezé
jatszik szerepet, ezek egyike a krom.

Kutatasok bizonyitjak, hogy a szerves krém
hozzajarul a vércukorszint-egyensily kiala-
kitasahoz és a szervezetben termel6do inzulin
optimalis mikddéséhez. Mindemellett a krom
rendkiviil alacsony toxicitast, biztonsagosan
adhat6 asvanyi anyag.

A krom egy olyan fontos nyomelem, mely
kiilonféle élelmiszerekben fordul el6, és az in-
zulin altal eldsegiti a cukormolekuldknak a
vérarambol a sejtekbe valé bejuttatasat, ahol
a cukor aztan energiava alakul at. A szerves
krom jotékony hatassal bir a zsiranyagceserére
és természetes modon csokkentheti a koleszte-
rinszintet is.

UTON AZ IDEALIS TESTSULY FELE

A krom altalaban hasznosnak bizonyul azok
szdmara is, akik szeretnének leadni testsi-
Iyukbol. Onmagéban ez a nyomelem nem ren-
delkezik fogyaszto hatassal, de képes meg-
el6zni a hirtelen ,,vércukorszint-ingadozaso-
kat”, amit sajnos gyakran megtapasztalnak az
instabil cukoranyagcserével €lok.

Alacsony vércukorszint esetén olyan tiine-
tek jelentkeznek, mint a faradékonysag, ki-
meriiltség, illetve a gyotro éhség. Annak ko-
szonhetéen, hogy a krom hozzajarul az opti-
malis vércukorszint megtartasahoz:

e helyes ttra tereli a taplalkozast,

o csokkenti az édességeveés utani vagyat,

e redukalja az éhségrohamokat még alacso-
nyabb kaloriabevitel esetén is.

A szervezetnek folyamatosan sziiksége van
kromra annak érdekében, hogy a cukrot koz-
vetleniil a vérarambol a sejtekhez tudja koz-
vetiteni, ahol a cukor energiava alakul.

Kromhiany esetén zavarok 1éphetnek fel a
vércukorszint-egyensilyban. Ennek kovetkez-
ménye az indokolatlan cukor utani sévargas,
amikor nagyon nehéz megallni, hogy ne
egylink egy kis siiteményt, csokoladét vagy
mas édességet, ami viszont hizashoz vezet.

A finomitott élelmiszerek — példaul a cukor
és a liszt — kisebb mennyiségben tartalmazzak
ezt az alapvetd asvanyi anyagot. Feldolgozas
és melegités hatasara tovabb csokkenhet az
élelmiszerek kromtartalma.

JOBB FELSZIVODAS SZERVES KROMMAL
A kromnak szerves és szervetlen forméja is
létezik. A kettd kozti kiilonbség a tapanyag bi-
olégiai hozzaférhetéségében rejlik.
Mig a szervetlen krom fel-
szivodasa nem kielégito,
addig a szerves krom ma-
gasabb biologiai hatékony-
saggal, jobb felszivodas-
sal rendelkezik.

A SZUKSEGES MENNYISEG
A szakértok altalaban egyet-
értenck abban, hogy a leg-
tobb ember napi krom-
igénye valahol 50-200
ug kozott van. A nyu-
gati orszagok étrendje
kromban rendkiviil
szegény, éppen ezért
érdemes gondoskod-

ni a rendszeres pot-
lasrél. Kiilondsen a
vércukorszint in-
gadozasara hajla-

mos szervezet sza-

mara jelenthet hasz-

nos segitséget a szer-
ves krom, kiilondsen

a GTF-krom rendszeres
bevitele.

(paramedica.hu)



Rendben van a

vércukorszintje?

Szabalyozza vércukorszintjét

A normal stabil vércukorszint sokféleképpen megkdnnyiti az éle-
tet. A stabil vércukorszint biztositasanak egyik moédja, ha csok-
kentjik a szénhidratok bevitelét (pl. tésztafélék, burgonya, vagy
fehérkenyér) és az Uditéitalok és édességek fogyasztasat, mi-
vel ezek nagy mennyiségben tartalmaznak keményitét és cukrot,
melyek mindegyike megemeli a vércukorszintet. Az étrendvalto-
z4as és a rendszeres testmozgds tdmogatdsahoz hozzajarulhat a
Bio-Krém DIA szedése is. Az étrend-kiegészité az egyeddilalld
ChromoPrecise krom éleszt6t tartalmazza, amely dokumentéltan
segit fenntartani a normal vércukorszintet.

A ChromoPrecise az egyetlen Eurépai Unié dltal is jovdahagyott krom
élesztd, mely hozzdjdrul a normdl vércukorszint fenntartdshoz.

Tizszer jobb felszivodas

Felszivédds %-os ardnya 6sszehasonlitva
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A szerves ChromoPrecise élesztének jobb

afelszivddasa. Az EFSA* szerint tizszer jobb

felszivddassal rendelkezik, mint a krém-pikolinat

vagy

a krom-klorid, melyek szintetikus krom

forrasok.

* Az Eurépai Elelmiszer-biztonsdgi Hatésdg Eurépa ,hdzérzéje”

élelmiszer-biztonsdgi kérdésekben.

Az étrend-kiegésziték nem helyettesitik
a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az
egészséges életmdadot.

Pharma Nord

www.pharmanord.hu
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Farkasehseg: a rugalmatlan anyagcsere jele

A gyakori falasi roham, a farkaséhség,
a szénhidratdus ételek iranti tilzott
vagy és az ehhez tarsulé kimeriiltség,
energiahiany a rugalmatlan anyag-
csere arulkodo jele lehet.

Az anyagcserénk egyensiilya olyan,
mint egy kétkarti mérleg, melynek
egyik serpenydjében az épitd, ma-
sikban pedig a lebonté folyamatok
talalhatok. Az egészséges anyagcse-
re hatékony energiatermelést, tap-
anyag-felhasznalast, szabalyozott vér-
cukor- és hormonszinteket jelent.
Ha azonban ezekbe a precizen szaba-
lyozott folyamatokba hiba csuszik,
akkor anyagcserezavar alakul ki,
ami hosszu tavon szamos kronikus
betegség (cukorbetegség, sziv- és ér-
rendszeri, illetve daganatos betegsé-
gek) kialakulasanak kockazataval jar.

A CUKOR RABSAGABAN

A szénhidrat-anyagcsere egyensi-
lyanak felborulasa a lakossag jelen-
tos részét érintd népegészségiigyi

gond. Szamtalan oka koziil kieme-
lend0 a metabolikus szindroma,
ami hasi elhizassal, koros vérzsirér-
tékekkel, magas vérnyomassal és
emelkedett vércukorszinttel jar. En-
nek Kkatalizdtora egyértelmiien a
helytelen életmdd.

Rugalmatlan anyagcsere esetén a
gliikozszintiink jellemzéen maga-
sabb a normalisnal, és hosszabb
ideig marad ezen az emelkedett szin-
ten. Igy a sejtek egyre érzéketleneb-
bé valnak az inzulinra — erre utal az
inzulinrezisztencia kifejezés. Emi-
att a hasnyalmirigynek egyre tobb
inzulint kell termelnie ahhoz, hogy a
vércukorszintet kordaban tarthassa
¢s a sejteket elegendé energiaval
lathassa el. Ennek soran a hasnyal-
mirigy inzulintermeld sejtjei tilter-
heltté, lassanként miikddésképte-
lenné valnak.

A farkaséhség, illetve a szénhid-
ratdus étkek iranti vagyakozas a cu-
korhaztartas zavaranak arulkodo jele.
Mivel a szervezet nem jut hozza a

sziikséges energiahoz, a kronikus
faradtsag miatt testlink fokozott ét-
vaggyal reagal a sejtek vércukorhia-
nyéra. A rugalmatlan anyagceseréjii
ember folyamatos sziikségét érzi az
evésnek, a nassoldsnak, egyre rovi-
diil az étkezések kozti id6. Ekdzben
mégis faradtnak, enervaltnak érzi
magat, kiillonosen a délutani orak-
ban. Ezért kdvéval, energiaitallal
vagy tovabbi nassolassal probal urra
lenni ezen az 4llapoton. A szénhidra-
tok azonban csak ideig-oraig jelente-
nek megoldast, hamarosan ujra je-
lentkezik az idegesség, faradtsag,
koncentracios zavar.

Az inzulinrezisztens allapot a la-
borértékekben is megmutatkozik.
Ilyenkor az els6dleges teend6 a sze-
mélyre szabott életmddterapia be-
allitasa dietetikus altal dsszeallitott
étrenddel, illetve rendszeres kardio-
és erositd edzést is magaban foglalo
mozgasprogrammal.

Amennyiben ez nem lenne elegen-
dé, akkor a kezelés kovetkezo 1ép-

csbfoka a gyogyszeres terapia. Fris-
sen diagnosztizalt inzulinreziszten-
sek esetében a vércukorszint valos
idejli nyomon kovetése is elengedhe-
tetlen. Ehhez a folyamatos gliikoz-
monitor (CGM) hasznalatat javasol-
juk, hogy az érintettek folyamato-
san ellendrizhessék a cukorhaztarta-
sukat befolyasold életmodtényezok
hatésat.
dr. Para Gyorgyi
Cukorbetegkdzpont

A cukorbetegség alattomos; szovodmenye

A Semmelweis Egyetem tobb mint 3
millié 40-89 év kozotti magyar paci-
ens adatait feldolgozé kutatasanak
eredményei azt mutatjak, hogy a dia-
bétesz jelentdsen megnoveli a daga-
natos betegségek kockazatat, kiilono-
sen a 40-54 éves korosztalyban. A ku-
tatok javasoljak, hogy az életmddbeli
tényezdk mellett fektessiink joval na-
gyobb hangsilyt a diabétesz sziirésre.

A Diabetes Research and Clinical
Practice nevii szaklapban publikalt
kutatas eredményei szerint az 1-es és
2-es tipusu cukorbetegek esetében a
hasnyalmirigyrak kockazata a leg-
nagyobb, csaknem 2,5-szer maga-
sabb, mint az egészséges populacio-
ban. A majrak kialakulasanak pedig
83%-kal nagyobb az esélye diabéte-
szeseknél.

A Semmelweis kutatoi 2010-2021
kozott 3 681 774 ember adatait ele-
mezték a Nemzeti Egészségbiztosi-
tasi Alapkezel6 adatbazisabol, kozii-
lik 86 537-en voltak cukorbetegek.
Az elemzésbe a 40-89 év kozotti
korosztalyt vontak be.

A hasnyalmirigy- és majtumoron
kiviil a kutatok mas raktipusok —
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vese-, prosztata-, emlo-, vastag- és
véghélrak — kockézatat is vizsgaltak.
Arra a megallapitasra jutottak, hogy
mindegyik daganattipusnil na-
gyobb a kockazata a rak kialakula-
sanak. A diabéteszes betegeknél
44 2%-kal volt magasabb a veserak,
30%-kal a vastag- és végbélrak,
17,1%-kal a prosztatarak, 13,7%-kal
az emlorak kialakulasanak kockaza-
ta az egészséges populaciohoz képest.

A Kkutatds egyik meglep6 ered-
ménye, hogy a rakos megbetegedé-
sek ardnydban a cukorbetegek és a
kontrollcsoport kozotti kiilonbség a
fiatalabb, 40-54 éves korosztaly-
nal a legjelentdsebb, mig a 70-89
éveseknél minimalis volt.

A Kkutatok azt is megfigyelték,
hogy a diabétesz diagnosztizalasa és
a daganatok kialakulasa kozott na-
gyon kevés ido telt el, illetve a beteg-
ségek tiinetei gyakran egyszerre je-
lentkeztek. Ennek okat elsdsorban az
inzulinrezisztenciaban latjak, ami-
kor a vércukorszint még normalis, de
a szervezetnek mar tobb inzulinra
van sziiksége, hogy a sejtek a cukrot a
vérbol fel tudjak venni. Vélhetéen a
magasabb inzulinszint lehet a foko-
z0do rakkockazat magyarazata.

A kutatok felhivjak a figyelmet a
sziirési iranyelvek atgondolasara,
hangsulyozva, hogy oriasi jelentdsé-
ge lenne a fiatalabb generacional
végzett rendszeres diabétesz- vagy
inzulinrezisztencia-sziirésnek.

Ugyancsak javasoljak, hogy a
negyvenes korosztalyt a vizsgalt
raktipusokra is sz{irjék.

CUKORBETEGSEG ES RAK

Régi megfigyelés, hogy bizonyos da-
ganatokkal gyakrabban talalko-
zunk a cukorbetegek korében. Ebbol
a szempontbol mindkét betegség ko-
z06s kockazati tényezdje lehet a til-
stily, az elhizas. Prevencioként tehat
fontos szerep jut a rendszeres test-
mozgasnak, a kiegyensulyozott ét-
rendnek és a sziirévizsgalatoknak.

A cukorbetegséggel és az elhizas-
sal Osszefiiggd magasabb inzulin-
szint serkentheti a rakos sejtek no-
vekedését és blokkolhatja az apop-
tozist (a programozott sejthalalt).

A magas vércukorszint kronikus
gyulladast valt ki, ami néveli a sej-
tek elvaltozdsanak, daganatok kiala-
kulasanak kockazatat.

MIKOR MENJUNK
DIABETESZSZURESRE?

A cukorbetegséget egyértelmii tiinetek
hijan sokszor késén diagnosztizaljak,

igy az érintett nem is tud rola, csak a
szovodmények kialakuldsa utan.

e Javasolt a sziirés, ha valaki: 45
évnél idésebb, tulsulyos (25 BMI
felett), magasvérnyomas- ¢és/vagy
sziv-érrendszeri betegsége van, moz-
gasszegény ¢életmodot folytat.

e Szintén érdemes sziirésre menni
csokkent gliikoztolerancia (IGT) vagy
emelkedett vércukorszint (IFG) ese-
tén, vagy ha a csaladban volt mar
cukorbetegség, ha a varandossag so-
ran terhességi diabétesz jelentke-
zett, illetve a gyermek 4000 g folot-
ti sullyal sziiletett.

Fontos tudnunk, hogy vannak
olyan gyogyszerek — példaul gliiko-
kortikoidok, antipszichotikumok —,
melyek szintén hajlamosithatnak
cukorbetegségre, ezért ezek rendsze-
res szedése esetén is javasolt a sziirés
elvégzése.

Prof. Dr. Somogyi Aniko
Cukorbetegkdzpont
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A maj szamos létfontossagu funkciot ellato, hihetetlen teher-
birasu szerv, melyet valtozatos médokon tudunk karositani,

sokszor akartunkon kiviil.

s
Almaj[nem!csa
A m4j faradhatatlanul epét termel, tapanyago-
kat allit el6, megtisztitja a vért a méreganya-
goktol, lebontja az alkoholt és a gyogyszereket,
szabalyozza a vércukor- és a hormonszinteket,
tarolja a vasat és még szamos feladatot lat el.
A maj nélkiilozhetetlen az életben maradas-
hoz, ezért panasz esetén ne varjuk meg a si-
lyos tiineteket, melyek majkarosodasra utal-
hatnak!

Fontos tudnunk: a maj karosodéasa egy bizo-
nyos ponton tul mar nem visszafordithato.

Int6 jelek: sargasag, jobb oldali hasi fajda-
lom, étvagytalansag, fogyas, zavartsag, véres
vizelet vagy széklet.

AMAJKAROSODAS FO RIZIKOFAKTORAI

o Tul sok alkohol — Az alkoholos zsirmaj be-
tegség kezeletleniil a majgyulladashoz, hepa-
titiszhez vezethet, amib6l a hegesedés miatt
cirrézis, sot majrak is kialakulhat. Ehhez elég
férfiaknak napi 4 adag, néknek napi 2 adag
alkoholt inni. Mara mar bebizonyosodott, hogy
alkoholbol nincs olyan minimalis mennyiség,
ami még egészségesnek mondhato.

A vesekoveseknek azt javasoljak, igyanak sok
vizet, ezt a tanacsot a legtobben elfogadjak.
Epekd esetén komolyabb diétas tanacsokat ad-
nak - példaul egyiink tobb zsiradékot —, amital
sokan viszolyognak. Ennek a hozzaallasnak a jo-
voben vélhetden még sok epehdlyag latja karat!

Aki odafigyel a napi elegendé folyadékfo-
gyasztasra, annak kisebb az esélye a vesekore.
Ha viszont mar kialakult a vesekd, akkor is jo
tanacs, hogy igyunk rendszeresen, mert — bar
kialakulhat egy f4jdalmas vesekéroham — de
egyuttal a ko is eltavozhat.

A viztol szerencsére nem féliink, ezért ezt a
javallatot csaknem mindenki megfogadja.

A zsirtol — a korabbi, évtizedeken at uralko-
do étrendi ajanlasok miatt — viszont igen so-
kan. Igy nem csoda, hogy évrdl évre né az
epebetegek szama és az epehdlyag eltavolita-
sa is ,futdszalagon” végzett, szokvanyos ru-
tinmiitét.

R S
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e Elhizas, cukorbetegség, magas koleszte-
rinszint — Ezek nem alkoholos zsirmaj be-
tegséget okozhatnak, melynek kimenetele azo-
nos az alkohol okozta allapottal. A zsirm4j a
vilagon a majtranszplantaciok leggyorsab-
ban terjedd oka. A megoldas egyik fontos
alappillére a testsulycsokkentés. E tekintet-
ben a kavéfogyasztas is elonyos lehet, de on-
magaban nem jelent megoldast.

e Meglévo majbetegség — A hepatitisz-B és -C
6nmagaban is a majdaganat rizikofaktora. Ha
egy kozeli hozzatartozonak genetikai eredet{i
majbetegsége van (pl. hemokromatozis, Wil-
son-kor, Alpha-1 antitripszinhidny), akkor az
alkoholtilalom mellett évenként javasolt kont-
rollaltatni a majenzimek szintjét.

e Mérgeknek valo kitettség — Akinek majbe-
tegsége van, ne valasszon olyan munkakort,
ahol majkarositd anyagokkal kell dolgoznia.
Mossuk meg fogyasztas elott a zoldségeket,
gyiimolesoket, hogy eltavolitsuk roluk a ro-
varirto szereket!

dr. Németh Aliz
Hepatoldgiai Kozpont

eko, veseko
ogyan eldzziik meg?

Az epehdlyag tarolja a méj 4ltal megtermelt
epét, mely a zsiradékok megemésztéséhez
sziikséges. Ha kevés zsirt fogyasztunk, tobb
epe marad az epeholyagban. Szamos vizsgalat
bizonyitotta mar az alacsony zsir- €s magas
szénhidrattartalmu étrend epeko-kockazatno-
vel6 hatdsat.

Ha t6bb zsirt esziink, tobb epét hasznalunk
el a zsirok emésztésére, igy az epeholyag rend-
szeresen ki fog iiriilni, és vélhetéen nem ala-
kulnak ki epekovek. Az esetleg mar meglévod
kovek — ha szerencsénk van — feloldodnak vagy
kiiiriilnek a vékonybélbe. Sokan szdmolnak be
arrol, hogy a magasabb zsirtartalmu diéta hata-
sara megsziint az epekdbetegségiik.

Gyakori kérdés: ha mar valakinek eltavoli-
tottak az epeholyagjat, fogyaszthat-e zsirt.
A szakemberek azt tanacsoljak, hogy kezdjen
el fokozatosan névekvo mennyiségli zsirt fo-
gyasztani, id6t hagyva a szervezetének a zsir-
fogyasztashoz valo alkalmazkodasra. Epe to-
vabbra is termelédik a majban, csak nem az
epeholyagban tarolodik, hanem kozvetleniil a
vékonybélbe iiriil. (Forras: Dr. Andreas Een-
feldt: Gallstones and Low Carb. DietDoctor.
com, ford. Szendi Gabor, a teljes cikk a tenyek-
tevhitek.hu oldalon olvashato.)
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A tiszta novényi, vegan étrendnek szamos
egészségiigyi elonye van, s mellé szellemi fris-
sesség, energikussag is tarsul. igy célt érhet az
is, aki fogyni, és az is, aki izmosodni szeretne.

Gyakori probléma, hogy sokan csak elhagyjak
az allati eredetll termékeket, és toménytelen
mennyiségli szénhidratot fogyasztanak he-
lyette. Ett6l csak hizni lehet!

Ne feledjiik, a vegan étrend nem egyenlé az-
zal, hogy a hust kihagyjuk az étkezésbdl és a
koretet fogyasztjuk el! Erdemes ellétogatni egy
vegan fézotanfolyamra, és ott tleteket meri-
teni a valtozatossag megvalositasahoz. Ismer-
kedjiink meg a fiiszerekkel, édes izként példa-
ul probaljuk ki az agavét és a rizsszirupot. Tej
helyett fogyasszunk ndvényi tejet, joghurtot,
sajtkészitményeket is!

MI A CELUNK AZ UJ ETRENDDEL?

e Fogyas, szalkasitas

Amennyiben a testsuly csokkentése a cél, tore-
kedjiink ra, hogy ne vigyiik tulzasba a gabo-
nak és egyéb szénhidratok fogyasztasat! No-
veljiik az étkezések soran a zoldségek, hiive-
lyesek ardnyat.

Gyiimolesok koziil valasszuk az alacso-
nyabb cukortartalmit!

e [zomépités

A foétkezések mindig egyidejlileg tartalmaz-
zanak gabonat, hiivelyeset és olajos magva-
kat is. Kukoricés ételek mell¢ pedig hiivelye-
seket is tervezziink.

A szervezet szdmara sziikséges fehérjebevi-
tel példaul egy 70 kg-os ember esetében na-
ponta 140 gramm. Amennyiben nem sikeriil a
napi étrenddel elegendd fehérjét fogyasztani,
azt esetenként potolhatjuk novényi fehérje keé-
szitményekkel, vegan proteinnel.

o Alloképesség nivelése

Aki attért a novényi alapu étrendre, hamarosan
tapasztalni fogja alloképessége javuldsat. En-
nek oka, hogy a z6ldségekre, gyiimolcsokre épii-
16 étrend joval magasabb vitamin és asvanyi-
anyag-bevitelt jelent a szervezet szamara, ami-
t6l az anyagcsere ,,0lajozottabban” mikodik.

Amennyiben sikeriil az étrendbe jo mindsé-
gl — nem finomitott — szénhidratokat iktatni,
akkor elkeriilhet6 a vércukorszint ingadoza-
sa és az abbol adodo teljesitményromlas, illet-

ve a koncentracios problémak.
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ARANY LENMAG ES
ARANY LENMAGPEHELY
250 gramm

Kit(in6, egészséges ROSTFORRASOK.
Fogyasztésat ajanljuk ételbe vagy italba
keverve.

Lagy, dios iziik és sokoldalu
felhasznalhatésaguk miatt kivald
kiegésziték salatakhoz, pékarukhoz
vagy smoothie-khoz.

Az Arany lenmagpelyhet

ajanljuk panirozashoz is.

www.denes-natura.hu

Ne feledkezziink el a
megfeleld folyadékpotlas-
rol, illetve a hianyzo asva-
nyi anyagok, vitaminok
- példaul B ,-, C-, D-vita-
min, vas, cink, Omega-3
zsirsav — bevitelérdl
sem!

Intenziv sport,
fokozott izzadas
esetén gondol-
junk a sziiksé-
ges elektrolitok
—Na, Ca, Mg
—kiegészitésé-
re is!

(paramedica.hu)

29


https://www.hepatologiaikozpont.hu/zsirmaj
https://www.hepatologiaikozpont.hu/munkatarsak/belgyogyasz-hepatologus/dr-nemeth-aliz

- Anti-aging

Miért lesz egyre nehezebb szaladni, ugrélni,
sportolni az évek milasaval? Ahogy dregsziink,
fokozatosan csokken a porcok rugalmassaga.
Ennek fo oka szervezetiink kollagéntermelésé-
nek egyre alacsonyabb szintje. A hianyallapot a
nehezedd mozgason til kiilsé megjelenésiinkre
is hatassal van.

Testiinkben a legnagyobb mennyiséghen eld-
fordulo fehérje, a kollagén megtalalhaté az iz-
mainkban, boriinkben, vériinkben, csontjaink-
ban, az inakban és porcszdveteinkben is. Valo-
jaban a porcok egyik legfébb alkotéeleme
(ardnya 67%), mely zselés anyagaval halosze-
riien védelmezi, taplalja azokat, mikdzben erct
¢és rugalmassagot biztosit.

Az inak is nagyrészt kollagénbdl, tomott, ros-
tos kotdszovetbol allnak, de az iziiletek szama-
ra is fontos ,,kendanyagot” jelent a kollagén.

E 1étfontossagu fehérje tobbek kozt

e strukturalja az iziileteket és inakat,

e (sszetartja az izmokat és a csontokat,

o védi a belso szerveket,

e rugalmassa teszi a bort.

Hidnya egy ideig még nem okoz tiineteket. A
porcok példaul nem tartalmaznak ereket és ideg-
végzOdéseket, igy nem érzékeljiik azonnal a
porcokban fellépd kollagénhianyt, csak akkor,
amikor az mér jelentds mozgdsszervi nehéz-
séget, egyre erosodo fajdalmat okoz.

J6 hir, hogy a szervezet folyamatosan ter-
mel kollagént. Igaz, hogy ennek mennyisége a
kor el6rehaladtaval csokken, foleg ha étren-
diink nem tartalmaz kollagénfehérjéket és C-
vitamint.

Raadasul vannak olyan életmodbeli tényezok
is —példaul a dohdnyzas, a tilzott napozas és
az egészségtelen taplalkozas —, amelyek csok-
kentik a kollagénszintet.

Ilyen esetekben is sziikségiink lehet kolla-
génpotlasra, hiszen enélkiil a borliink meg-
ereszkedik, rancosabba valik és fokozodhat-
nak az iziileti problémak, fajdalmak.
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NEHANY ERV A MAGASABB

KOLLAGENSZINT MELLETT

1. Csokkenti az iziileti fajdalmakat — Por-
caink a kor elérehaladtaval gyengiilnek, alla-
guk romlik, az iziiletek merevebbé valnak.
Magasabb kollagénszint mellett enyhithetok
az iziileti gyulladas okozta panaszok is.

2. Visszaforditja a hor oregedését — Hozzaja-
rul ahhoz, hogy a b6r meg6rizze a rugalmas-
sagat, fiatalosabb és egészségesebb legyen.

3. Segit az izomépitéshen — A kollagén az
izomszovetek egyik 6 dsszetevdje. Akik 1d6-
sebb korban novelni szeretnék izomtomegii-
ket, kiilondsen nagy sziikségiik van kollagén-
re, mely koncentraltan tartalmaz glicint, ami a
kreatin elallitasaban kulcsszerepet jatszo
aminosav. A glicin latja el az izmokat energia-
val, melyre nagy sziikség van az edzés soran.
4. Csokkenti a cellulitiszt — Amellett, hogy
simava teszi a bort, segit csokkenteni a makacs
cellulitiszt is.

5. Javitja az emésztést — A kollagén a belek
kotdszoveteiben védelmi funkciot 1at el, segit
megelozni a szivargobél-szindromat, hogy
ne keriiljenek gyulladaskelt6 részecskék a vér-
aramba.

AKOLLAGEN ELELMI FORRASAI
» Hiis és csontleves — Fdleg a szdrnyasokban
és halakban van sok kollagén. A husok kisiilt
zsirja is sok kollagént tartalmaz, ebbdl érdemes
hislevest fozni. A csontok is sok kollagént tar-
talmaznak, ezeket érdemes lassu t{izon, sokéig
f6zni. A csontleves hasznos kollagénforras, fi-
nom ¢és konny az étrendbe illeszteni.
> Zselatin — A zselatin a kollagén f6z6tt for-
maja, melyet sertés- vagy marhaborbol, csont-
bol, porcbal allitanak eld. Sok édesség és desz-
szert késziil beldle.
> Kiegészitok — A kollagéntartalmu kapszulak
koziil példaul a capapore kalciumot és ként is
tartalmaz. Hasznalhatunk hidrolizalt kolla-
gén peptidet is, melyben a kollagénfehérjék le-
bontott allapotban vannak a kdnnyebb emészt-
hetdség ¢és jobb felszivodas érdekében.

A kollagénporokat pedig turmixokba, gyii-
molcslevekbe, forrd italokba vagy akar siite-
ményekbe is keverhetjiik.

KOLLAGENTERMELEST STIMULALO
GYOGYNOVENYEK
» Aloe vera
Mar Kleopatra idejében is borapolasra hasz-
naltak. Hasos levelei olyan gélt termelnek, ami
képes elémozditani a sebgyogyulast és égési
sériilések gyorsabb regeneralodasat. Szamos
bérapold termékben megtalalhatjuk, de kiegé-
szitoként is fogyaszthatd. A kollagéntermelést
akar 93%-kal is fokozhatja.
» Koromvirag
A koromvirag (Calendula) diszndvényként is
ismert, de kivalo gyogyndovény, melyet krémek-
ben is hasznalnak. Fokozza a kollagénterme-
lést, eltiinteti a finom rancokat, emellett anti-
bakterialis tulajdonsagokkal is rendelkezik,
hidratalja a bort, segiti a borfert6-
zések, borsériilések gyogyulasat.
» Fekete afonya
A fekete afonya egy vadon termd

bokron nd. Kicsi, sotét bogyoi gyogyndvény-
ként hasznalhatok, de lekvarként és bef6ttként
is kivalo.Hasmenés és gyomorproblémak
enyhitésére is hasznaljak, de magas antocia-
nozid és antioxidans tartalma miatt serkenti a
kollagéntermelést is.

» Galagonya

A tiiskés bokor gyogyito ereje a bogyoiban, vi-
ragaiban és a leveleiben rejlik. A galagonyat
évszazadok ota hasznaljak a szivbetegségek
kezelésére, de emellett jotékony hatasu pore-
karosodas és iziileti gyulladas esetén is.

Gazdag antioxidansokban, antocianidinek-
ben és proantocianidinekben is, melyek ser-
kentik a kollagén termel6dését.

(Forras: Dr. Josh Axe: How Collagen Can
Boost Your Body’s Skin, Muscle, and Gut,
ford.: Czaran Judit, a teljes cikk a tenyek-tevhi-
tek.hu oldalon olvashato.)
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A szerkeszt6ség a hirdetések
tartalmaért nem véllal felel8sséget.
A hirdetésekben szereplé akcidk

a készlet erejéig érvényesek.
Minden jog fenntartva.
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ortopéd szakorvos
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DR. BALAICZA ERIKA
belgydgydsz féorvos

DR. ARNOLD DENES ARNOLD MSc
sebész szakorvos
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DR.RAKASZ ISTVAN
urolégus szakorvos
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DR.PARA GYORGYI
diabetolégus,

belgydgydsz szakorvos

PROF. DR. SOMOGYI ANIKO PhD
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belgydgydsz szakorvos

DR. NEMETH ALiZ

hepatoldgus, gasztroenteroldgus
szakorvos
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acerolaval
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