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PRIESSNITZ
MEDICAL VENA
ES VISSZER KREM

-125 ml

Természetes hatdanyagokat tartal-
maz. Alkalmazasa soran csokkenti a
visszerek és a vénak problémajat, a
fajdalmat és a duzzanatot. Enyhiti a
nehéz és faradt labak érzését. Meg-
nyugtatja a bizsergést és az érzé-
keny végtagokat. Mentol tartalmanak
koszonhetben intenziv hisit6 hatasu.

il orvostech-
mkal eszkdz.” Olvassa el figyelmesen a hasznélati
utasltast es az orvostechnikai eszkéz biztonsagos

informécidkat!

GINKGOI\I.
BACOPA+LEC

GIRMKEGO NS

DAV j DA VNG

Az étrend-kiegészit6k nem itik a kiegyen-
stlyozott étrendet és az egészséges életmédot.

kapszula - 50x

Hozzajarul a normal vércukorszint
fenntartasahoz. Szedése étvagycsok-
kenést eredményezhet. Napi alkal-
mazasa hozzajarul a testtémeg meg-
tartasahoz, illetve a fogyashoz.

Etrend-kiegészits

Etrend-kiegészitd

Az étrend-kiegésziték nem itik a kieg
stlyozott étrendet és az egészséges eletmodot

1

BACOPA +
LECITIN

lagyzselatin kapszula - 60x

A Ginkgo biloba szerepet jatszik a
normal szellemi teljesitéképesség, a
koncentracioképesség és a memoria
megodrzésében. A bakopa kivonat
tamogatja a mentalis funkciokat, az
emlékezoképességet és a tanulast. A
lecitin a sejtmembran, az idegsejtek
és az agy épitéanyaga.

Etrend-kiegészité

Mizin
T
“ — 5

Az étrend-kiegésziték nem h
stilyozott étrendet és az egészséges eletmodot

kapszula - 60x

A DE-PRESS L-triptofan alapu kapszu-
la ndvényi-kivonatokkal a testi és lelki
jo kozérzetért. Osszetételének ko-
szdnhetben szerepet jatszik a normal
emocionalis és lelki egyensuly meg-
Orzésében. Segithet a feszitett élet-
stilus okozta stressz legy6zésében.

CANNADERM
[ CAPILLUS
SEBORRHEA
[SAMPON ____

-150 ml

Kozmetikum

Hatékonyan kezeli az érzé-

: . R ol osE aseborrhess
I’<eny, szaraz, 'V|§zketo fejbort, dematitias
és gyogyirt kinal a seborrhea, fejbsrgyulladas

ekcéma, vagy pikkelysomor
tlneteinek enyhitésére.
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OCUTEIN ALLERGO

szemcsepp - 15 ml

Hatoanyaga a folyékony olasz szalmagyopar
kivonat, amely segit az allergias, szénanathas
tiinetek enyhitésében, a szem viszket6, égo
érzésének megsziintetésében. Kontaktlencsé-
vel is alkalmazhato. Felbontas utan 90 napig
felhasznalhato.

{il6 on ikai eszkoz.”

PSss!

HATASOS MEGOLDAS
HORKOLAS ELLEN'

szajszagot.

Gan !‘A“”""

SEBORRHEA

SAMPON

kellematien tineteinek

SEBORRHEA

SAMPON

%

CANNADERM
MENTHOLKA

hisité gél - 200 ml

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

Kozmetikum

ocUTEIN N
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Olvassa el figyelmesen a hasznalati utasi-
tést és az orvostechnikai eszkdz bizton-
sagos hasznalatdval kapcsolatos infor-
maciékat!

PSSST! FORTE

szajspray - 25 ml

Horkolascsokkentd termék, ami javitja a felsé
légutak atjarhatosagat, ezaltal csokkenti a hor-
kolas meértékét. Nyugtatja és nedvesiti a
nyalkahartyat, igy megakadalyozza a torok-
szarazsagot és a kaparo érzést. Tisztan tartja
a nyalkahartyat és csokkenti a reggeli rossz

iilé orvostechnikai eszkéz."

Olvassa el figyelmesen a hasznélati utasitast és az orvostechnikai
eszkdz biztonsagos hasznalataval kapcsolatos informacidkat!

m‘\rfou FORGALMAZZA: SIMPLY YOU HUNGARY KFT. | MARKETING-HU@SIMPLY-YOU.EU | WWW.SIMPLY-YOU.HU

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

Hol tart a boldogsagszintiink?

Kedves Olvasé! Most mar tényleg tavasz van! Talan magunk mogott hagytuk a hi-
deg, bortis napokat, igy tobb esélyiink nyilik jokedélyiink, elégedettségiink és
boldogsagszintiink novelésére. Ez azonban nem automatikus, tenniink is kell érte!

A régi emberek ilyenkor serényen
dolgoztak a foldeken, oriiltek a dertis
idének, a legfobb kérdés az volt, szé-
pen hajt-e a vetés és mikor hajtsak ki
a teheneket legelni. Napjainkban na-
gyon mas a fokusz!

® Sz0 nincs nagy kozos legeltetés-
ol, inkabb az a kérdés, kinek ma-
radhat életben a tehene.

® A f6ldmivel6 szamolgatja, hogy
a megélhetés mellett marad-e még
annyi, hogy befizesse a megemelke-
dett adokat.

® Drukkol a csalad, hogy ha mar
megsziint a kozeli korhdz és rendeld,
talan sikeriil idében eljutni a tivo-
labbi sziilészetre, amikor a menyiik-
nél eljon az id6.

® A gyerekeket, unokdkat a viros-
ba kiildik, hatha ott jobb a megélhe-
tés, esetleg hosszu keresés, sok inter-
jU utan talalnak valamilyen munkat,
amibdl az albérletet fizessék.

® Talan a gyereknek 0szt6l még ma-
rad tandra az iskolaban, ha a nyugdi-
jas pedagogus elvallal még egy évet.

Fontos tudnunk, hogy az optlmlzmus
bizonyos fajtai bajba sodornak min-
ket, masok viszont segitenek, hogy
boldogabbak és egészségesebbek le-
gyiink. Van erre néhany triikk.

Az optimizmushoz hasonlé viselke-
dést szamos allatfajnal tesztelték, és
arra jutottak a kutatok, hogy a pozi-
tiv szemlélet fontos lehet a mi éle-
tiinkben is, és mélyen osszefiigg a
jollétiinkkel.

Az, hogy egy pohdr vizet félig tele
vagy félig iiresként érzékeliink, il-
letve mas felismerések is segitenek
megérteni az optimizmus alapveto
hatdsat az egészségiinkre.

Daniel Dennett és Ryan McKay an-
gol pszichologusok vizsgélata sze-
rint az optimizmus egyik fajtaja, a
pozitiv illaziok segithetik olyan cé-
lok elérését, amelyek egyébként elér-
hetetlennek tiinnének. Biztositjak
emellett, hogy példaul gyermekein-
ket, csaladunkat kivételesnek, szere-
tetiinkre és gondoskodasunkra mél-
tonak érezziik. Lehetové teszik, hogy
mérsékeljiik a nehézségekkel vald
talalkozaskor tapasztalt stresszt. Ta-
lan az optimizmus segit abban, hogy
optimalis életet éljiink, ne pedig to-
kéleteset!

® Kdzben a nagysziilok titkon attol
félnek, nehogy a nagyobb unoka kiil-
f6ldon talaljon jobb egyetemet, mert
sosem fogjak latni.

® Mi lesz, ha végiil az egész csaldd a
szlikos megélhetés miatt elhagyja az
orszagot, ki fog akkor segiteni ne-
kik, amikor raszorulnak Greg napja-
ikban?

® Csak nehogy betegek legyenek és
korhazba keriiljenek! Hiszen alig van
orvos és a n6vér is kevés, a rajuk jutd
rengeteg betegbdl nem mindenkit tud- |

Ebben lehet valami.

Na, de tavasz van, szép id6, napsiités,
viragok, madardal, akkor oriiljiink!

Hogy is 4ll az emberek elégedett-
ségi és boldogsagszintje?

Az év legszebb idGszakaban ezeknek
a csucson kellene lennie — mindez ré-
gen normalis és természetes volt.

Most, ha koriilnéziink, tobbnyire
tialhajszolt, munkaval, feladatokkal
tulterhelt, gyakran tobb ember mun-
kajat végzo, csalodott, elégedetlen,
faradt, esetleg kilatastalan helyzetben
1év6 embereket latunk.

Az 6 boldogsagszintjiikk nagyon
mélyen van, bar visszaemlékezve so-
kan elmondjék: regen ez nem igy volt.

Fontos lehet még, hogy ne bonyolit-
suk, hanem probaljuk egyszeriisiteni
a dolgokat! Némi tajékozodas utan
mindenki tudja, érzi, mi a jo, a fon-
tos, az értékes szamara. Menjunk ebbe

nak megmenteni, ami érthetd. Réad4- | Nem tudni, milyen régre emlékeznek | az iranyba! Orizziik meg és gyaraplt-

sul a korhazi fertdzések, rezisztens |
baktériumok nem valogatnak!

vissza.

#  Vannak persze kivételek, mint min-

Persze sokaktol halljak, hogy arra § denhol. Léteznek ennél joval maga-

sincs pénz, hogy megfelelden fert6t-

lenitsenek — ezért a ndvekvo eset- |

szam. Igy hogyan juthatna a kérhazi
szamitastechnikai rendszerek sziiksé-
ges karbantartasara, fejlesztésére?
Emiatt kellett februarban az ido-
pontra érkezé betegek oriasi tomegé-
ben rengeteget varniuk, azt mondtak
nekik: nem miikodik a ,,rendszer”!

AZ OPTIMIZMUS ELONYEI
Széamos tanulmany szerint az opti-
mistak jobban viselik a szivproblé-
makat, a cukorbetegséget, a med-
doséget, jobban megbirkoznak a
stresszel, a fajdalommal és az olyan
szélsdséges események kovetkezmé-
nyeivel, mint a természeti kataszt-
rofak és a terrortamadasok. Az
optimistak altalaban jobb eredmé-
nyeket érnek el az iskolaban és a
munkahelyen, elégedettebbek a
munkajukkal. Tarsadalmilag is job-
ban teljesitenek: mindenki szeret op-
timista emberek kozott lenni, és az
optimistaknak tartésabbak és ki-
elégitobbek a parkapcsolataik is.
A kutatok szerint az optimistak
altalaban hosszabb, boldogabb és
egészségesebb életet élnek annak
ellenére, hogy néha kockazatos don-
téseket hoznak. Ennek ellenkezdje
igaz a pesszimistakra, akiknél gya-
koribb a rossz mentalis egészségi al-
lapot, kiilonosen a depresszio.
Osszességében egy adott esemény
vagy tapasztalat tilzottan optimis-
ta megitélése nem biztos, hogy eld-
nyiinkre vélik, 4m a pozitiv varako-
zasok fenntartdsa tobbnyire jobb
eredményekkel jar.

HOGYAN VALJUNK OPTIMISTAVA?
Mint a legtdbb pszichologiai tulajdon-
sagot, az optimizmus szintjét is a gén-
jeink és a kornyezetiink hatarozza
meg, de amit a sajat tapasztalataink-
bol tanulunk, az fontosabb tényez6.
A gyerekek hatartalanul optimistan

sabb boldogsagszinttel é16 emberek is.

Szerencsére egyre tobben ébrednek
ra, hogy ne varjanak mashonnan se-
gitséget, jobb, ha sajat keziikbe ve-
szik testi-lelki egészségiik karban-
tartasat, helyredllitasat.

Ehhez igyeksziink magazinunk cik-
keivel a leheto legtobb segitséget,
informaciot nyujtani.

indulnak: ha belegondolunk, milyen
nagy kihivasokkal kell szembenézni-
tik, annak is kell lenniiik! Idovel ez az
optimizmus a tapasztalatok hatasara
fokozatosan csokken. Alapértelme-
zett optimizmusunk szintje altala-
ban serdiilokorban alakul ki, de a fi-
zikai és mentalis egészséggel valo
kapcsolata megmarad feln6ttkorra is.

Ha arra kérjiik az embereket, hogy
gondoljanak a jovére, vizsgalatok
szerint ez azonnal pozitivabba tehe-
ti 6ket. Vannak gyogyszerek, melyek
ugyanezt a hatast érik el. Az L.-dopa
olyan vegyi anyag, mely noveli a do-
pamin aktivitasat az agyban, fo-
kozhatja a jovével kapcsolatos pozi-
tiv varakozasokat is. A kutatok sok-
féle technikat kiprobaltak — a foko-
zott tudatossagot, a meditaciot, az
ezoterikus megkozelitést —, Martin
Seligman, a pozitiv pszichologia
,»atyja” szerint pedig megtanulhatjuk
atértékelni, a negativ eseményeket
atmenetinek, kiilsé koriilmények ered-
ményének tekinteni. Ez a megkozeli-
tés egy valtozata a kognitiv viselke-
désterapianak, ami megtanit a ne-
gativ gondolkodasi és viselkedési
mintak megvaltoztatasara.

AZ OPTIMIZMUS HIANYA

Fontos kihivés a hosszl tdva opti-
mizmusunk fokozdsa és szélesebb
korivé tétele. Hajlamosak vagyunk
sajat életiinkkel, esetleg még a csa-
ladunkkal és baratainkkal kapcsolat-
ban is optimistak lenni. A kort to-
véabb tagitva azonban optimizmusunk

suk ezeket az értékeket, ami viszont
nem kell, nem fontos, annak ne ad-
junk teret, mondjunk ra egyértelmii
nemet! Eletiinket, hetkoznapjalnkat
az igenek és nemek mentén egyszer(-
sitve talan gyorsabban eljutunk az
altalunk vagyott boldogsagszintre.
Derlis tavaszt, sikeres egészség-
megorzést ¢és boldogsagszint-emel-
kedést kivanok minden kedves
Olvasonknak!
Illesne Hoffer Adrlenne

atcsap pesszimizmusba. Ha a tarsa-
dalommal vagy a vilaggal kapcsola-
tos varakozasainkrol kérdeznek, haj-
lamosak vagyunk ugy érezni, hogy a
dolgok egyre rosszabbra fordulnak.
Ez az ,,optimizmuskiilonbség” az
elmult években egyre fokozodott —
foként a fiatalabbak korében —, és
nemcsak a gazdasagra, hanem pl. a
blindzésre és a kdrnyezetre is kiterjed.
Ez azért fontos, mert ami rank,
egyénekre vonatkozik, az a tarsadal-
munkra is érvényes lehet: az opti-
mizmus erét adhat ahhoz, hogy
megoldast keressiink és talaljunk
kozos problémainkra. Hinnlink kell
tehat az optimizmus erejében, hogy
nemcsak a sajat életlinket valtoztat-
hatja meg, hanem mindannyiunk éle-
tét. (Forras: Sumit Paul-Choudhury:
Why becoming the right kind of opti-
mist, New Scientist, 1 January 2025,
ford. Szendi Gabor, a teljes cikk a te-
nyek-tevhitek.hu oldalon olvashato.)



- Mozgasterapia

Miért sportolunk? Testi vaqy lelki egészséq

Az NN Biztosito kutatdsa szerint a futds tovabbra is az egyik legnépszeriibb sza-
badiddsport hazankban: a 18-59 évesek 16 szazaléka fut rendszeresen. Bareza
sportag népszeriiségét nagyrészt épp az egyszeriiségének kdszonheti, tovabb-
rais nagy kérdés: vajon ki, miért fut?
Tovabbra is toretlen idehaza a futas
(mint szabadiddsport) népszertisége
- —bar a futdsi szokdsok némileg vil-
. toztak az id6k soran, emiatt érdekes
. lehet az elmilt évek adatainak dssze-

Az utdbbi 6 év soran 16-23 szaza-
ek kozott ingadozott a 18-64 éves
orosztalyban azok aranya, akik
* szabadidejiikkben valamilyen rend-
. }' szerességgel futnak.

A futdk aranya a COVID-pandé-
mia idészakaban érte el az eddigi
stcsot: akkor a megkérdezettek 23
wzazaléka mondta, hogy futdssal
igyekszik enyhiteni a bezartsagot és
megmozgatni magat a korlatozasok
idején. Ehhez képest mostanra 16
szazalékra csokkent a szabadidejii-
ket futasnak is szentelok aranya, akik-
nek egyharmada sorolja magit a
rendszeres futok kozé, mig 43 szaza-
lékuk alkalmi futonak tartja magat.

TT——

EGYRE NONEK A TAVOK!

Orvendetes tény, hogy — a kutatas
tanusaga szerint — 2020 ota négy év
alatt megharomszorozodott azok
aranya, akik alkalmanként 5-10 ki-

Ly
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OSIMAGNESIUM

Boron at felszivodo,
termeészetes eredetu
magnézium a Zechsteini

tenger mélyeéraol.

www.osimagnesium.hu

Keresse folyamatosan béviilé valasztékunkat
viszontelado partnereinknél: orszagosan
a gyogynovény-nagykereskedésekben és -boltokban.

lométert lefutnak — ez a futok 33%-
at jelenti.

Ugyanakkor megnégyszerezodott
azok aranya, akik 10 kilométernél is
tobbet lenyomnak egy-egy edzés al-
kalmaval — 6k a futok 8%-at képvi-
selik.

MI A MOTIVACIO?
A felmérések soran a futok az alabbi
valaszokat adtak:

® 74% az egészségmegOrzés és az
edzettség miatt fut;

® 65% a feltoltédés és a szorako-
z4s egy forméjanak tekinti ezt a
sportot;

© 40% szédmara a cél a fogyas vagy
a testsuly megGrzése.

A futds azonban legaldbb annyira
sz0l a lelkiinkrol, mint a testiinkr6l.
Nem véletlen ezért, hogy magas
azok aranya, akik a jo hangulatuk
megorzése ¢és lelki egészségiik vé-
delme érdekében valasztjak ezt a
sportagat.

©29% a stresszoldas eszkozeként,

©26% alelki egyensuly fenntarta-
sa, a depresszio elkeriilése vagy ke-
zelése céljabol,

® 26% a monotonitias megtorése
érdekében fut, csak azért, hogy ki-
szabaduljon a hétkdznapi mokuske-
rékbol.

OSIMAGNESIUM
FURDOSO 1000G,
TOBBFELE
MAGNEZIUM
SPORT IZOMRELAX

MEGFAZASRA
JOKEDV

?

AFUTAS SZENVEDELLYE VALHAT

Aki elkezd futni, annak ez a sport
gyorsan a szenvedélyévé valik. A ku-
tatasban megkérdezett futok 36 sza-
zaléka allitotta, hogy tobbet és/vagy
gyakrabban fut idén, mint az el6z6
évben.

A futas szenvedéllyé valasat még
az is bizonyitja, hogy szintén emel-
kedett az egyre hosszabb ideje fu-
tok aranya: mig tavaly 47 szazalék
allitotta, hogy tobb mint 3 éve fut
rendszeresen, idén mar 59 szazalék
sorolta magat ide.

NGO A VERSENYSZELLEM

A felmérések tantisaga szerint folya-
matosan nd a futoversenyre jarok,
azon résztvevok elszantsaga is: mig
tavaly a megkérdezettek negyede
mondta, hogy részt vesz futoverse-
nyeken, addig idén mar minden har-
madik valaszolta ezt.

(Forras: az NN Biztosité megbiza-
sabol a Micra Market Research altal
készitett online felmérés a 18—64
éves internetezok és Facebook-hasz-
nalok korében)

PARAMEDICA

Itt a tavasz, most kezdddik és egészen 6szig tart az az iddszak, mely a legalkalmasabb, hogy a hobbi-
sportolok nekivagjanak kitiizott céljaik megvaldsitasanak. Aki mar lefutotta az 5 km-t, annak logi-
kus cél a duplazas. Mindez nem lehetetlen, sot alapos felkésziiléssel konnyebben elérhetd, mint

gondolnank.

Milyen valtozasok sziikségesek ehhez az
edzéstervben?

FOKOZATOS TELJESITMENYNOVELES

Vegyiik figyelembe, hogy 10 kilométer lefuta-
sa egy hobbisportold szimara nem csupan any-
nyit jelent, hogy egyszeriien megduplazza az
5 km-en tett eréfeszitést. Aki probalta mar a
Margitsziget 5,3 km-ét lefutni, pontosan tud-
ja, hogy a duplazas kisérlete sokszor csak a
masik hidig tart. Ugyanis a terhelést hetente
csupan 10%-kal érdemes ndvelni, minden har-
madik vagy negyedik héten egy kicsit csdk-
kentett terheléssel. Igy 2-3 hétig tart egy fel-
épité fazis, majd megengedjiik a testiinknek,
hogy adaptalédjon az dsszességében 30%-os
edzésterhelés ndvekedéshez.

TERVEZD BE A HOSSZU FUTAST!
Amikor a cél az 5 km, tobbnyire még nincs ki-
jelolve egy nap, amikor a sportolo a lassabb,
alacsonyabb intenzitasu futasra koncentral.

10 km-nél viszont mar fontos megtervezni,
mikor csokkentjiik a tempot és futunk hosz-
szabb tavot, ugyanis ez alapvetd eleme a fejlo-
désnek és a heti edzéstervnek. Kiilondsen ak-
kor, ha a jovében ennél is hosszabb tav, példaul
a félmaraton is szerepel a terveink kozott.

NOVELD AZ EDZESEK SURUSEGET!
A cél az, hogy lassan, fokozatosan a heti
edzések szama elérje a 4-5 alkalmat. Ez a
gyakorisag természetesen azzal jar, hogy nem
lesz minden futas 100%-os és nem tudunk t6-
kéletesen felépiilni az el6z6 edzésbol, de ez
teljesen rendben van. Ahogyan fejlddiink a
sportban, ugy fogjuk kitapasztalni, hogyan tu-
u A7 A7 ;
. ) &

PARAMEDICA

dunk regeneralédni és alkalmazkodni az
edzésterheléshez.

SZAND RA AZ IDOT!

A 10 km biztonsagos lefutasahoz idé kell,
mindig érdemes egy kis extra id6t adni ma-
gunknak, hogy hozzaszokjunk a megndveke-
dett terheléshez. Legalabb 2x4 vagy 3x3 hetes
edzési ciklus kell ahhoz (az utolsd heteken
csokkentve a terhelést), hogy az 5 km-bdl sta-
bil 10 km legyen.

AZ ELETKOR NEHEZITI AZ EDZEST?

A sportteljesitmény szinte barmilyen életkor-
ban javithato, am 40-50 év felett elotérbe kell,
hogy keriiljén a sportartalmak megel6zése,
kezelése, a biztonsag.

Azoknak a hobbisportoloknak, akik kozép-
koriként vagnak bele életiik elsd 10 kilométe-
rébe, tudniuk kell, hogyan érhetik el a képessé-
geikhez mérten legjobb teljesitményt, ami
még biztonsigos. Ebben a korban a személyre
szabott edzéstervhez fontos lehet felmérni a
szervezet teljesitoképességét, terhelhetdsé-
gét, erdtartalékait. Ilyen mérési adatokra mar
épiilhet egy olyan edzésterv, ami a lehetd leg-
jobbat hozza ki a sportolokbol, az egészség
meg6vasa mellett.

TANACSOK IDOSEBB SPORTOLOKNAK

A sport szamos pozitiv hatasa ismert: erésiti az
immunrendszert, néveli a sziv- és keringési
rendszer teljesitGképességét, gazdasagosabba
teszi a test miikodését, raadasul az id6 eléreha-
ladtaval segit fenntartani az életminéségiin-
ket, lassitja a szervezet természetes leépiilé-
sét. Eppen ezért az élethosszig tarté aktiv
élet nemcsak a fitt kiilsén latszik meg, de az
egészséglinkre is pozitivan hat. Az id6s6d6
sportoloknak azonban gyakrabban kell szem-
benéznie a sportartalmakkal — példaul porc-
kopassal, iziileti- és izomproblémakkal —, ami-
nek két f6 oka van.

1. Ezek az artalmak a hosszu tavon folytono-
san ismétlodé terhelések Osszeadddasanak
eredményei. Nyilvanvalo tehat, hogy akik
évek, évtizedek ota sportolnak, azoknal gyak-
rabban fordulnak eld.

2. Ismert, hogy 35 éves kor felett a szervezet
olyan élettani véltozdsokon megy keresztiil,
melyek hatasara csokken a teljesitGképesség,
az izomtdomeg, a csontsliriiség, illetve gyengiil
az erek rugalmassaga. Ez pedig magaval hoz-
za, hogy a regeneracids képesség is folyama-
tosan lassul.

Emiatt az alabbiakat javasoljuk:

o Védjiik az iziileteket!

Bar a testmozgas segiti az iziileti mozgé-
konysag megorzését, am a helyteleniil végzett
gyakorlatok és a tiilterhelés rontja az iziiletek
allapotat. Ugyanakkor a kell6 mértékii és tipu-
st terhelés képes javitani is az iziileti egészsé-
get, vegytik ezt figyelembe az edzésterv 6ssze-
allitasanal!

Mozgasterapia -

(3 bioheal

Egészséges
izomfunckidk
,/af‘ Dbioheal BB
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D3-vitamnin + K2Z-vitamin
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ELVEZD A TAVASZT!
Mozdulj ki a €5 bioheal termékeivel!

www.bioheal.hu

ARUHAZAIBAN ES PARTNEREINEL! FORGALMAZZA: BIOHEAL PHARMA

o Ugyeljiink a tap-
lalkozasra!

Ebben az életkorban
kiemelten fontos a tap-
anyagok, a legf6bb 0sz-
szetevok (fehérje, szénhid-
réat, zsir) megfeleld aranya,
a sziikséges asvanyi anya-
gok és vitaminok rendsze-
res potlasa, illetve az ele-
gendd folyadékbevitel.

Ezek dsszeallitasahoz kér-
jik szakember segitségét.

Fiilop Tibor
Sportorvosi Kozpont
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A Flector® tapasz folyamatos és egyenletes fajdalom-
csillapitast és gyulladascsdkkentést biztosit 12 éran &t
akut sérulések és reumas megbetegedések esetén.’??

EGYENLETES .
FAJDALOMCSILLAPITAS
Flector® tapasszal
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www.flector

Flectorin®™

A Flectorin® tapasz még hatékonyabb fajdalomcsillapitast*
és hematdma csokkentést* biztosit 24 éran at akut sérilések
esetén.*’

MEG HATEKONYABB )
FAJDALOMCSILLAPITAS EGESZ NAP*
Flectorin® tapasszal

* a referencia Flector 140 mg gydgyszeres tapaszhoz és a placebo (hatdanyagot nem tartalmazé) tapaszhoz képest 1. Alkalmazasi elSirat: GYEI/65319/2020 A szoveg ellenérzésének datuma: 2021. februar 22.
2. McCarberg, B. H., & Argoff, C. E. (2010). International Journal of Clinical Practice, 64(11), 1546-1553. doi:10.1111/j.1742-1241.2010.02474.x 3. Assandri A., Canali S.; Local tolerability and pharmacokinetic profile of
a new transdermal delivery system, diclofenac hydroxyethylpyrrolidine plaster; Drugs Exptl.Clin.Res. XIX(3) 89-95 (1993) 4. Alkalmazasi elSirat: OGYEI/66050/2021 A szoveg ellendrzésének datuma: 2022. méajus 26.
5. K. D. Rainsford, Michael S. Roberts, Alessandro Nencioni & Clarence Jones (2018):, Current Medical Research and Opinion 2019 Jun;35(6):989-1002., DOI: 10.1080/03007995.2018.1551194

A Flector® tapasz és a Flectorin® tapasz diklofenak-epolamin tartalmd,

A kockdadzatokrol és a
a betegtdjékozta

IBSA Hungary

vény nélkil kaphaté gydgyszerek. 1124 Budapest, Fodor u. 54/b

<>

mellékhatdsokrdél olvassa el
tot, vagy kérdezze meg

kezelborvosat, gydgyszerészét!

40 felett? =

A 40 évesnél iddosebb sportolok — még ha hobbi-
sportolok is — egyre gyakrabban szembesiilhet-
nek kisebb-nagyobb sériilésekkel, amelyek nef
csak az edzéseket, de akar a mindennapi tevé-
kenységeket is megnehezithetik — raadasul mi-
nél idésebbek vagyunk, annal lassabb, koriilmé-
nyesebb lehet a gyogyulas is.

KOZKEDVELT SPORTOK — GYAKORI SPORT-
SERULESEK, SPORTARTALMAK

® Térdsériilés

A térd igen sériilékeny testrész, emiatt gyak-
rabban fordul el6 ezen a teriileten ficam, térd-
szalagszakadas, porcsériilés vagy porcleva-
las. Idésebb sportoloknal azonban nemcsak a
sériillések, de a sportartalmak is gyakorib-
bak, raadasul 40 éves kor felett nem ritka a
porckopas sem, ami csak tovabb ront a hely-
zeten.

Milyen sportokra jellemz4?

Talan a leggyakoribb a futballban és minden
olyan sportban, ami fizikai kontaktussal, il-
letve hirtelen iranyvaltasokkal jar.

® Bursitis — nyalkatomlo-gyulladas

Sériilés és tulterhelés is okozhatja, testszerte
tobb iziiletben is el6fordulhat, de leggyakoribb
taldn a csipében és a térdben. A bursa egyfaj-
ta tomlé az iziiletekben, foként bizonyos ter-
helési pontokon helyezkedik el. Tulterhelés
vagy lokalis irritacio esetén a bursa belhartya-
ja gyulladasos folyadékot termel.

A bursitis jellemzd tiinete a nyomasérzeé-
kenység, a duzzanat és az éjszaka is jelentke-
z6 fajdalom.

Milyen sportokra jellemz4?

Igen gyakran, foként egy-egy esés kapcsan
jelentkezd probléma, mely barmilyen sportnal,
de foként futas kozben, az azzal jaro tulterhelés
soran keletkezik.

® Teniszkonyok

A teniszkonyoknek nevezett elvaltozas fo-
ként akkor alakul ki, amikor a hajlitéizmok a
feszit6izmok karara er6sebbek,
és a feszitok tapadasi pont;ja-
nal — ahol az in a csonthoz
rogziil — ugynevezett mik-
rotraumak  keletkeznek.
Ezek késébb allando gyulla-

PARAMEDICA

Vegye komolyan!s

dasos allapotot hozhatnak 1étre. Ennek az az
eredménye, hogy mar a kisebb mozdulatok is
fajdalmasak lehetnek. Eleinte csak a konyok
behajlitasa okoz fajdalmat, de kés6bb mar a
csavaro, szorito mozdulatok, s6t az iras is ne-
hézséget okozhat. El6fordulhat, hogy az érintett
az izomgyengeség miatt kiejti a tirgyakat a
kezébol.

Milyen sportokra jellemz4?

Teniszezoknél a leggyakoribb, de eléfordul-
hat minden olyan sportnal, ahol emeld, csava-
10, rantd mozdulatokat kell végezni.

® Golfkonyok

A csuklot a tenyér iranyaba hajlit6 izmok tal-
terhelése miatt jelentkez6 konyoktaji fajdalmat
nevezziik golfkonyoknek. Els6sorban a k-
nyok belsé oldalan jelentkezik és gyakran al-
kari izomgyengeség is tarsul hozza.

Milyen sportokra jellemz4?

Nevébdl adodoan foként a golfozokat érinti,
de eléfordulhat gerelyhajitoknal, falmaszoknal
és kézilabdazoknal is.

® Rotatorkdpeny-sériilés

A vallban talalhato rotatorkdpeny sériilése
miatt jelentkezd fijdalom kiilondsen a kar fel-
emelésekor fokozodik. 40 éves kor felett a sé-
riilés rizikofaktoranak szamit az iziilet instabi-
litasa, a vallizmok lazulasa és a tamasztd in-
szalagok gyengiilése.

Milyen sportokra jellemz4?

Foként azokat a sportolokat érinti, akik vall-
magassag feletti terhelést igényld sportagakat
{iznek, ilyen példaul kézi-, vizi- vagy roplab-
da, a tenisz és az uszas. Megfeleld kezeléssel
nemcsak gyorsabb, de mindségibb felépiilést
érhetiink el ilyen panaszok esetében is.

Tény, hogy a sportsériilések, sportartalmak
gyakran maguktol is gyogyulnak, enyhiilnek
valamilyen mértékben, de ez nem minden
esetben valosul meg. Kiilondsen igaz ez egy
bizonyos életkor felett, hiszen tanulmanyok
bizonyitjak, hogy egy 45 éves személy kozel
15-18%~-kal lassabban épiil fel ugyanabbol a
sériilésbol, mint egy 30 éves. Az életkor elore-
haladtdval a felépiilési id6 ennél még hosz-
szabbra nyulik.

Segiti és gyorsitja a gyogyulast sériilés ese-
tén a pontos diagndzis és az annak alapjan
megvalasztott kezelési mod. A sériilést kovetd
legnehezebb iddszak atvészeléséhez sziikség
lehet megfeleld fajdalomesil-

lapitasra, esetenként a gyul-

ladas csokkentésére is. Ese-
> tenként hatékony lehet ¢és
f/ gyors javulast eredményezhet a
kollagén- és hialuronsav-injekcio,
de vannak olyan allapotok, amikor mar

Dr. Chen Patika

Természetesen egészség

KOLLAGEN

ra

FORTE IVOAMPULLA

9600 mg hidrolizalt kollagénpeptiddel

csak a miitét jelenthet megol-
dast. 40 éves kor felett, kiilo-
nosen sériilékeny iziiletek
esetén a gyorsabb gyogyu-
lashoz, a sporthoz vald biz-
tonsagos visszatéréshez se-
gitséget kérhetiink gyogy-
tornasztol, mozgasterapias
szakembertdl is. A megfe-
leld prevenci6 és mozgés-
terapias utokezelés ugyan-
is segitséget nyujt nem-
csak a gyorsabb felépiilés-
hez, hanem a visszaesés
vagy az ujabb sériilések
elkertiléséhez.
dr. Magbade Gdbor
fajdalomkozpont.hu

FELESLEGES GORCSOLNOD!

Mg, B6-vitamin és cink

A magnézium, B6-vitamin

és a cink tdmogatjak az izmok
és az idegrendszer megfelel$
mikodését.

Vedd kénnyebben

az akadalyokat!

Valaszd a Vitamin Station
Magnesium-B6-ot!

Hlagn nesium-i

s
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STATION @ www.vitaminstation.hu

Keresd a patikakban, bioboltokban!
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MI A KOZOSA
BENNUK?
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©® Csontok, fogak
0 Inak, iziiletek...

o

Egyik f6 alkotéelemiik ~ Semsmu_——==

a SzILiCIUM-DIOXID, ' = _- =
melynek gazdag forrasa | [ B S e

a PERUI KOVAFOLD,

amiplusz 14 fontos | mm??ow AF01 i

asvanyi anyagot
és nyomelemet is
tartalmaz. X

\apm.l

P L'Ju
Perui Kovafold por 2209
nagyker. ar: 915 Ft, fogyasztoi ar: 1215 Ft
Perui Kovafdoldpor kapszula 150 db
nagyker. ar: 2225 Ft, fogyasztéi ar: 2955 Ft
Kaphato markaboltjainkban - Calendula Fitopontok,
Fitocentrum Nagykereskedés és Diszkont, Herbahaz, Mediline
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Forgalmazza: Gonc-Box Kft.
Tel.: 06-30-985-8957 e-mail: info@fitocentrum.hu

www.fitocentrum.hu

AMIKOR CSOKKEN A TELJESITMENY

A tavaszi iddszakban sokan tapasztalnak faradtsagot,
romlo szellemi és fizikai teljesitményt — kiilonosen azok,
akik a tél végi, kora tavaszi iddszakban virusos, influenzas
fertozésen estek at. llyenkor nem meglepé az atmenetileg
csokkend terhelhetdség. Am ha valaki elmilt 40 éves, és
azt veszi észre, hogy korabban megszokott fizikai teljesit-
ménye csokken, s6t még a lépcsdzés is jobban kimeriti,
mint korabban, az okokat vélhetéen mashol kell keresni.

IDOVEL A TELJESITMENY CSOKKENESE
TERMESZETES LEHET
: Bizonyitott tény, hogy a
sportolok, példaul a
futdk
® itlagosan 6 szaza-
lékkal lassabban fut-
nak a negyvenes éveik-
ben, mint korabban,
® az Otvenes, hatvanas éveik-
ben 10 szazalékkal lesznek las-
sabbak,
® hetven felett 15 szazalékkal keve-
sebb teljesitményre képesek.

Az erd, a hajlékonysag, a cson-
tok siiriiségének csokkenése termé-
szetes folyamatok, amelyek ellen a
- megfelelden kialakitott edzéssel
sokat lehet tenni.

Ilyenkor nagyobb hangsulyt kell
fektetni az izomer6 novelésére

¢s a hajlékonysag megdrzésé-
re, ami késobb akar az alloké-

Ftkezési stratégidk -

A rendszeres testedzést, a szabadidds és a ver-
senysport soran elért eredményeket, a haté-
konysagot és a sikert szamos tényezé befolya-
solja — ennek egyik fontos lancszeme a megfele-

javulo hatekonysag

Fokozott fizikai igénybevétel esetén min-
denképp szem el6tt kell tartani a megnoveke-
dett vitamin- és asvanyianyag-sziikségletet.
Kiilonosen igaz lehet ez bizonyos vitaminok-

nek megorzésében, valamint segit-
hetnek a csontok erdsségének fenn-
tartasaban is.

16 taplalkozas. ra —példaul thiamin, riboflavin, B- és D-vita-
min —, valamint szamos 4asvanyi anyagra.
A fizikai tevékenység, a sport soran elérhetd ha-
tékonysag és eredmények egyik fontos meghata-
rozdja az oroklott genetikai hattér — a test fel-
épitése, fiziologiaja, anyageseréje —, de ugyanigy
a psziché is. Ezek legalabb olyan fontosak, mint
az edzésmodszer, melynek célja, hogy novelje a
fizikai és mentalis erdt, biztositsa a sportaghoz
sziikséges technika elsajatitasat.

Sok sportold gy probal elényhdz jutni, olyan
teljesitményfokozo eszkozoket és technikakat
alkalmaz, melyeket ergogén taplalkozasi ele-
meknek neveziink. Ezek nem doppinglistas
szerek, sokkal inkabb étkezési stratégiak és
olyan étrend-kiegészitok, melyek hatékonyak,
biztonsagosak és legalisak.

Ezek kiegészitik az étrendet vitaminokkal,
asvanyi anyagokkal, aminosavakkal, gyogy-

Amennyiben a testmozgas mellett fontos cél-
ként szerepel a sulykontroll vagy a talsuly

d-kiegeszitok szedese egyre
népszeriibbé valik, nem véletleniil. A
mai rohané életméod mellett sokan
nem jutnak hozza a megfelelé meny-
nyiségii vitaminhoz és asvanyi anyag-
hoz, ami hosszii tavon faradtsaghoz,
legyengiiltimmunrendszerhez és mas
egészségiigyi problémakhoz vezethet.

A vitaminkészitmények és multivi-
taminok ebben nyujtanak segitsé-
get, hiszen Osszetett formulajuk-
nak koszonhetden tamogatjak a
szervezet természetes mikodé-
sét. Megfeleld mennyiségben

hozzajarulhatnak az im-
munrendszer erositésé-

A multivitamin mellett a kurkuma
is rendkiviil hasznos étrend-kiegé-
szit6, amelyet évezredek ota hasz-
nalnak gyogyaszati célokra. Legin-
kabb eroteljes gyulladascsokkentd
és antioxidans hatasarol ismert, ami
kiilonosen elényds lehet iziileti
problémak esetén vagy a szervezet
természetes védekezoképességének
erdsitésére.

Az emésztés tamogatasaban is ki-
emelkedd szerepe van, mivel serken-
ti az epe termelGdését, ezaltal el6-
segiti a zsirok lebontdsat és
csokkenti a puffadast.

Egyre tobb kutatas ta-
masztja ala, hogy a kurku-
ma kedvezéen hathat az
agymiikodésre és a
sziv- és érrend-

novényekkel, mas novényi szarmazékokkal,
az anyagcserére hato kivonatokkal, ezek kom-
bindcidival, melyeket vilagszerte hasznalnak a
sportolok és a szabadidejiikben testedzést vég-
70Kk is.

E készitmények hasznosak lehetnek sok mas
¢lethelyzetben is, példaul iddseknek, vega-
noknak, fogamzoképes korban 1évé néknek
és altalanossagban a diétazok vagy egyoldala-
an taplalkozok szamara is.

pességi teljesitmény fokozodasat is eredmé-
nyezheti.

Ugyanakkor van néhany olyan tiinet, amely
nem feltétleniil tudhat6 be az id6 mulasanak
vagy akar egy nem hatékonyan felépitett
edzéstervnek.

EZEKRE A JELEKRE

FIGYELJUNK!

® Ha rendszeresen mozgunk, és kozben az
olyan, bemelegités nélkiil végzett, hétkoznapi
aktivitasok, mint példaul néhany emeletnyi
l1épesozés vagy egy sprint a busz utan komo-
lyan kimerit minket.

® Ha a futas vagy mas kardioedzés utan lihe-
glink, az természetes, de arra mindenképpen
fel kell figyelni, ha csokken annak a terhelés-
nek az ideje vagy intenzitdsa, ami mar lihe-
gésre késztet minket.

® Ha a pulzusunk joval lassabban rendezddik
az edzés utan, mint korabban, mindez jelezhe
ti, hogy a szivnek tobb idore van sziiksége a
alkalmazkodashoz.

e Nem feltétleniil kapcsolodik a terhe-

léshez — bar gyakran dsszefiigg a fizikai

aktivitassal —, de mindenképpen kivizs-

galast igényl6 panasz a mellkasi szori-
tas vagy fajdalom, esetleg a szivdobogasér-
zés. Ez eleinte még akar kotodhet is egy-egy
stresszhelyzethez, amikor példaul nagyon a
»sziviinkre vesziink” egy helyzetet. Ameny-
nyiben azonban ez az érzés mar kiilondsebb

megsziintetését célzo diéta, még vitamin-
hianyallapot is el6fordulhat.

Jobb eredményeket érhetiink el egy olyan
személyre szabott étrenddel és kiegészitéssel,
mely alkalmazkodik a terheléshez, az életkor-
hoz, a nemhez és a célokhoz, s6t a fizikai és
mentalis teljesitmény mellett lehetdséget ad a
regeneralodasra is.

Angyal Viktoria
Sportorvosi Kozpont

beazonosithatd ok
nélkiil, rend- .
szeresen jelent-
kezik, minden-
képpen ajanlott r

a kardioldgiai kivizsgalas.
® Ugyancsak kivizsgalast igényel, ha be-be-
dobban, esetleg kihagy egy iitemet vagy egy-
szerlien gy tapasztaljuk, hogy ,,rendetlenke-
dik” a sziviink.

Ilyen esetekben ne halogassuk a vizsgalatot,
a szilikséges kezelések megkezdését a komo-
lyabb szovédmények és sulyosabb allapotok
megel6zése érdekében!
dr. Vaskd Péter
Kardiokozpont

PARAMEDICA

hez, az energiaszint
noveléséhez, valamint
az idegrendszer ¢és
az agymiikodés op-
timalis allapotanak
fenntartasahoz.
Emellett  szerepet
jatszanak a bor, a haj
és a kormok egészségé-

szer egészségére
is, ezért rendsze-
res fogyasztasa
hosszu tavon is
elényos lehet.

A multivitamin
és a kurkuma
egyiittes alkalma-
zasa kivald modja
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Hogyan miikodiink?

Miert szedjek vitamint, ha egészseges vagyok?

lehet, hogy szervezetiink minden sziik-
séges tamogatast megkapjon, hiszen
az egyik az alapvetd tapanyagella-
tasrol gondoskodik, mig a masik cél-
zottan segiti a test regeneracios és
védekezo folyamatait.

Ha energikusabbnak szeretnénk
érezni magunkat, erGsitenénk im-
munrendszeriinket vagy csokkente-
nénk a gyulladasos folyamatokat,
érdemes beépiteni ezeket a kiegészi-
toket a mindennapjainkba.

Te tudod, hogy mi az a rizs-
korpaolaj? A rizskorpaolaj az egyik
legértékesebb természetes olaj, amely
szamos jotékony hatassal bir a szer-
vezetre. Gazdag antioxidansokban,
példaul E-vitaminban és gamma-
oryzanolban, amelyek segitenek sem-
legesiteni a szabad gyokoket, ezaltal
lassithatjak az oregedési folyamato-
kat és tamogathatjak a sejtek egész-
ségét. Kiilonosen el6nyds lehet a
sziv- és érrendszer szamara, mivel
hozzéjarulhat a koleszterinszint csok-
kentéséhez ¢s az erek rugalmassa-
ganak megdrzéséhez, igy csokkent-
heti a szivbetegségek kialakulasanak
kockézatat.

Az emésztés szempontjabol is
rendkiviil hasznos, hiszen kdnnyen
emészthetd és gyulladascsokkentd
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tulajdonsagokkal rendelkezik, ame-
lyek segithetnek az irritabilisbél-
szindroma (IBS) vagy egyéb emész-
tési problémak enyhitésében. Emel-
lett tamogatja az immunrendszert,
mivel olyan esszencialis zsirsavakat
¢és fitonutrienseket tartalmaz, ame-
lyek hozzajarulhatnak a szervezet
természetes védekezoképességének
erdsitéséhez.

A bor és a haj egészségének meg-
Grzésében is fontos szerepet jatszik,
hiszen hidratalo és taplald hatasq,
igy segithet megérizni a bor rugal-
massagat és a haj fényét. Rendszeres
fogyasztasa vagy kiils6 hasznalata
hozzéjarulhat a fiatalos és ;
egészséges megjelenés-
hez, mikdzben beliilrdl
is ersiti a szervezet
miikodését.
(szponzoralt cikk)

304 P r;_’
e e

KOLLAGEN

M“‘EMW Hartalny

BR Vitaliy




) Hogyan miikédiink?

MIERT VAGYOK FOLYTON FARADT?

Az allandé faradtsag mindent tonkretesz: az életmindsé-
get, a kapcsolatokat, a munkateljesitményt. Vannak em-
berek, akik akarmennyit alszanak, faradtnak és energiat-
lannak érzik magukat. Vajon miért?
. Egy 3 kontinens-
re kiterjedd, 91
vizsgalatot atte-
kintd  2023-as
metaanalizis
szerint min-
den 5. egész-
séges  fel-
’ nottbdl egy
hosszt, akar
6 honapig is tar-
to faradtsagot tapasz-
tal. A National Sleep Founda-
tion kordbbi vizsgilatiban a
megkérdezettek 44%-a mond-
ta azt, hogy heti 2-4 napon érzi
magat faradtnak, almosnak.
Tobb vizsgalatban is visszako-
szont a megallapitds, hogy a
nok gyakrabban érezték ma-
gukat faradnak, mint a férfiak,
fiiggetleniil attol, hogy volt-e
gyermekiik vagy sem.

MIT JELENT A FARADTSAG?
Fizikai faradtsagot
érezhetiink pl. hosz-

sz tira, meg-

erdltetd munka vagy edzés utan — mindenki is-
meri az izomfaradtsag jelenségét. Vannak azon-
ban a faradtsagnak kognitiv és érzelmi aspek-
tusai is — ez magyarazza, miért tapasztalunk
néha ,,agyi kodot”, amikor faradtak vagyunk,
miért esik neheziinkre ilyenkor a munka, miért
vagyunk tiirelmetlenek, miért haragszunk meg
masokra konnyebben. A tuddsok képalkotd
technologiak és biokémiai vizsgalatok segitsé-
gével térképezik fel az agyban ilyenkor beko-
vetkezd valtozasokat, kezdik megérteni ezek
neurobiologiai hatterét, példaul azt, hogy az
agy mely részei érzékelik a faradtsagot.

MI INDUKAL MEG FARADTSAGOT?

Sok akut és kronikus betegség jarhat faradt-
saggal, ilyen példaul a rak, a daganatos beteg-
ségek, a szklerdzis multiplex, a szivelégtelen-
ség, a covid utohatasai, illetve a depresszid is.
Fontos kiilonbséget tenniink a betegséghdl és
a nem betegségb0l eredd faradtsag kozott, a
megfeleld terapia kialakitasa érdekében.

ELEGENDG ALVAS

A szakértok altalaban napi 7-9 orat javasolnak,
de 7 6ranal kevesebb id6 alatt szervezetiink al-
taldban nem képes az izmok regeneréléséra, az
immunrendszer karbantartdsara, az érzelmek
szabalyozéséara, az emlékek és az 0j informé-
ciok feldolgozasara stb. Erdemes tudnunk, hogy
a gyakran faradt emberek haldlozasi koc-
kazata magasabb, ahogy a szorongas és a dep-

resszio elofordulasa is. Az alvas és a hazastarsi
elégedettség Osszefliggését vizsgalo kutatas azt
mutatja, hogy ha az egyik fél gyakran alvashia-
nyos, tobb a konfliktus a parkapcsolatban.

A féradtsdg a munkahelyen mind a teljesit-
ményre, mind a vezetGi képességekre negativ
hatdssal van. Az alvashidanyos fénok kevesebb
onkontrollal rendelkezik, gyakrabban ellensé-
ges, jellemzdbb ra az un. bantalmazo vezetoi
stilus. A kialvatlansaggal Osszefiiggd emberi
hibak emellett szamos balesethez, katasztrofa-
hoz vezetnek.

Az alvas mindsége is rendkiviil fontos! Ke-
vesebb Oranyi mély alvas tobbet ér, mint tobb
oranyi felilletes vagy megszakitott alvas.
Agyunkban ugyanis ilyenkor zajlik a méreg-
telenités, a felgyilt szovettormelék, példaul az
Alzheimer-korban is szerepet jatszo, ragacsos
béta-amiloid plakkok eltavolitasa. Ez az un.
glimfatikus rendszer a napnak mindig ugyan-
abban az idészakaban mikddik a legjobban.

Az agy ontisztulo képessége hatékonyabb,
ha mindig ugyanakkor alszunk. Ez magya-
razza, hogy a tobb miszakos munkat végzok

Vilagelsd a deutériumcsodkkentesben
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., miért kiizdenek tobb
egészségligyi prob-
- lémaval. Esetiik-
ben gyakran el-
&7 marad az alvasi
ciklus utolso, gyors szemmozgassal jellemzett
(REM) fazisa, amikor almodni szoktunk.
Ilyenkor erésodnek az idegsejtek kozti kap-
csolatok, és feldolgozzuk a nap folyaman atélt
érzelmeket. A REM-alvas elégtelensége 0sz-
szefiiggésbe hozhatd a depresszioval, a de-
menciaval, a Parkinson-korral és mas kognitiv
problémakkal. (Mindezt persze hiaba mondjuk
példaul egy kisgyermekes anyanak, aki sza-
mara a zavartalan alvas sokszor elérhetetlen
luxusnak tlinik.)

HIANYALLAPOTOK ES FARADTSAG

A faradtsag esetén végzett vérvizsgalat hasz-
nos lehet példaul a pajzsmirigyzavarok, az
osztrogén és mas hormonok egyensilyhia-
nyanak feltarasaban, mely kiilonosen nok ese-
tében fordul eld. Ilyenkor az is kideriil, nem
hianyoznak-e a szervezetbdl bizonyos tap-
anyagok, példaul B -vitamin, folit, D-vita-
min, vagy bizonyos asvanyi anyagok, példaul
vas esetleg magnézium. E tdpanyagok hidnya
ugyanis jelentés szerepet jatszhat a faradtsag-
érzet kialakulasaban.

ELETMOD

Erdekes modon az esetek 90%-dban a vérvizs-
galat normalis értékeket mutat, emiatt gyak-
ran tovabbi vizsgalat sziikséges az okok kide-
ritésére. Ilyenkor meriil fel a kérdés, hogy
sportol-¢ az illet6, hogyan taplalkozik, milyen

amentalis egészsége. Kimerito hatast a kroni-
kus stressz is, mely noveli szervezetlinkben a
kortizol hormon szintjét. Ez megemeli a test-
hémérsékletet és a pulzusszamot, ami tébbek
kozt neheziti az elalvast és a nyugodt pihenést is.

Tipikus biinds a koffein: nagyjabol 5 ora a
felezési ideje, ami azt jelenti, hogy ha délben
megiszunk egy csésze kavét, a koffein negyede
még éjfélkor is a szervezetiinkben van.

Az alkohol — kiilondsen lefekvés eldtt fo-
gyasztva — tobbféle modon is negativan hat.

Lehet, hogy egy kicsit gyorsabban elalszunk
téle, de aztan siilyosbithatja a 1égzési problé-
makat, megzavarhatja a cirkadian ciklust és
blokkolhatja a REM-alvast.

Energiaszintiink javitasa is csokkentheti a
faradtsag érzését, ehhez tobb életmodbeli té-
nyezOn érdemes valtoztatnunk: taplalkozzunk
kiegyensulyozottan, sziintessik meg a vita-
minhianyt, aludjunk eleget, kezeljiik a stresszt,
mozogjunk rendszeresen €s sokat, figyeljiink a
folyadékpotlasra, valamint ha sziikséges, ve-
gylink igénybe terpidt, épitsiink magunk koré
barati, tamogatoi halozatot. (Forras: Sandy
Ong — Why do some people feel tired all the
time? — ford. Czaran Judit, a teljes cikk a te-
nyek-tevhitek.hu olda-
lon olvashato.)

Hogyan miikédiink? (]

SEJTSZINTU VEDELEM ES VITALITAS FLAVONOIDOKKAL

Sejtjeink egészsége meghatirozza szervezetiink allapotat
és bioldgiai életkorat. A szabadgyokok folyamatosan
tamadjak sejtjeinket, karositva a sejtmembrant, az enzimeket
és az Orokitéanyagot is. Ez gyulladast, id6 el6tti oregedést,
nem kivant sejtburjanzast idézhet el6.

A novényi flavonoidok - erételjes antioxidans hatasuk
révén - segitik a sejtek védelmét, fékezik az abnormalis sejtek
novekedést, lassitjak azok osztodasat.

RIAVITA FlaCyto - prémium gyogynovény-kivonatokat,
antioxidansokat tartalmazo, fejlett tudomanyos tech-
nolégiaval késziilt formula. Elésegiti a majban zajlo
méregtelenitési folyamatokat, a kronikus gyulladasok
mérséklését, tamogatja a sejtszintii
védelmet, az immunrendszer mikodé-

sét és fokozza az altalanos vitalitast.

www.riavita.com

RIAVITA

Elmiilt 25-30 éves? Erdemes minden nap pdtolnia ezeket a tapanyagokat

Jo hir, hogy egyre kevesebben tekintenek tigy az
oregedésre, mint a fizikai és szellemi hanyatlas
elkeriilhetetlen idoszakara. Tény azonban, hogy
az évek milasaval szervezetiink miikodése — és
igy a tapanyagsziikséglete is - valtozik.

Sokan allitjak, hogy az életkor csupan egy
szam, és ez valoban igaz: az id6sebbek az élet
szinte minden teriiletén képesek felvenni a
versenyt a fiatalabbakkal. Ugyanakkor a szer-
vezetiikben lejatszodo folyamatokat nem lehet
megallitani, csupan lelassitani.

Az oregedés természetes velejardja példaul
az, hogy bizonyos tapanyagokbol kevesebbet
vagyunk képesek eldallitani vagy épp a tap-
anyagok felszivodasa romlik. Raadasul az
évek soran a szokasaink és az életmodunk is
valtozik. Ezt is érdemes figyelembe venniink,
amikor az egészséglink meglrzését tiizzik ki
célul. Ime néhany olyan tapanyag, melyet 25-
30 év felett mindenkinek potolnia kellene!

® Kalcium: Az id6 milasaval — tobbek kozt
a bekovetkez6 hormonalis valtozasok miatt —
csontjaink veszitenek a siirtségiikbol, elvéko-
nyodhatnak, elgyengiilhetnek. A csontritku-
las a csonttorések és esések megnovekedett
rizikojaval, a mozgasszervi panaszok gyako-
risaganak novekedésével, a kronikus fajda-
lommal is kapcsolatban all.

A kalcium segithet a csontok egészségének
megdrzésében, de az izmokra, az erekre és a
folyadék-anyagcserére is jo hatassal van.

PARAMEDICA

® B -vitamin: Az idegrendszer, a vérkép-
zés, a sejtosztodas és az anyagcsere megfeleld
milkddéséhez nélkiilozhetetlen B, -vitamin
felszivodasa gyakran romlik az idosebb em-
berek szervezetében. Konnyen kialakulhat na-
luk vitaminhiany, ami csak tovabb ronthatja az
életkorral 0sszefiiggd neuroldgiai tiineteket.

Azt is fontos megjegyezni, hogy a B -vita-
min foként allati eredetii élelmiszerekben ta-
lalhato meg, igy azoknal is lényeges a potlasa,
akik nem fogyasztanak hust, halat, tejterméke-
ket, tojast, vagy egyoldalian taplalkoznak.

® Omega-3 zsirsavak: Az Omega-3 zsirsa-
vak segitenek a sziv- és érrendszer egészsé-
gének megGrzésében, de az agymiikodésre is
jotékony hatassal vannak. Az Omega-3 zsirsa-
vak poétlaséval csokkenthetjiik a mikrosz-
kopikus gyulladasokat, megakadalyoz-
hatjuk, hogy az erek falan karos plak-
kok alakuljanak ki, s6t a vércukorszin-
tet is normalizalhatjuk.

® Q,-koenzim: A Q-koenzim tdmogatja a
sejtek energiaellatasat, anyagceseréjét és anti-
oxidans hatdsa is van. Szervezetiink képes
ugyan eldallitani a Q,-koenzimet, 4m ennek a
vitaminszeri anyagnak a termel6dése idével
lelassul, igy sziikségessé valik annak potlasa
élelmiszerek vagy étrend-kiegészitok utjan. Ez
utobbi azért praktikusabb, mert az ételekben
csak kis mennyiségben taldljuk meg a Q, -et.

® D-vitamin: Egyre tobb bizonyitékot talal-
nak a szakemberek arra, hogy a D-vitamin

nemcsak a csontok egészségének megorzésé-
hez nélkiilozhetetlen (hiszen segiti a kalcium
hasznosulasat), de az immunrendszer miko-
désében, a kronikus betegségek
megel6zésében és a megfeleld
agymiikodésben is fontos
szerepet jatszik. Szervezetiink
a napfény segitségével maga
is képes eloallitani a D-
vitamint, de ez a képessége

az ido el6re- ’
haladtaval
csokken,

Y

raadasul  modern
életmédunk miatt
nem toltink ele-
gendd idot a sza-
badban, napsiités-
ben — emiatt a leg-
tobb ember szama-
ra szilkséges a
D-vitamin rendsze-
res potlasa is.
(Forréas: Egészség-
kalauz)
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A mindennapi élet elég faraszté lehet, azonban a
Bio-Quinone Q10 Gold természetes mddon segithet
Onnek.

A B2 vitamin és a vitaminszert Koenzim Q10
kombinacidja hozzajarulhat a normal sejtenergia-
folyamatokhoz. Ujratéltheti az akkumulatorainkat,
ha azok lemeriiltek.

A Bio-Quinone Q10 Gold jé felszivodasa és
biohasznosulasa, tudomanyos kutatdsok alapjan
tobbszorosen dokumentalt, ezért ez a Koenzim Q10
marka az egyik vezeté termék a piacon.

Az eredeti Q10 készitmény

Bio-Quinone’

Q10

o

kapszula

Pharma Nord

www.pharmanord.hu

Az étrend-kiegészitdk nem helyettesitik a kiegyensulyozott,
vegyes étrendet és az egészséges életmodot.

A Centers for Disease Control and Prevention
kutatasa szerint a nék 15,3 %-a és a férfiak
10,1 %~-a érzi magat — évszaktol fiiggetleniil —
rendszeresen kimeriiltnek. Ez a fajta altala-
nos faradtsag nem azonos azzal, amikor egy-
szer-egyszer késdig fennmaradunk, hanem
ilyen esetekben komoly, allandoan jelen 1évo
kimeriiltségrol van szo.

A STRESSZ ES SZORONGAS MEGBETEGIT

Sokan nem gondolnak arra, hogy idegallapo-
tunk nagyon is befolydsolja a erénlétiinket,
kozérzetlinket, egészségiinket. Egy szorongd
ember gyakrabban szenved gyomorpanaszok
vagy hanyinger miatt, siirlibben betegszik
meg, mert ez az allapot az immunrendszerét
is legyengiti.

A stressz esetenként hasznos reakcio is lehet,
am huzamos id6n at a szervezet az allando ,,ké-
szenlétben” kimeriil. Ez negativan befolyasol-
ja a hormon-, illetve a sziv- és érrendszer
egészségét is. Energiahiany, emésztési prob-
lémak, almatlansag, fejfajas, az emberi kap-
csolatok és a tarsasagi élet besziikiilése is je-
lezheti, ha tul sok a stressz az életiinkben.

HELYTELEN ETREND

Az egyoldalu vagy tapanyagokban szegényes
étrend nem biztosit elegendé energiat a szer-
vezet szamara, emiatt is jelentkezhet kronikus
faradtsag, gyengeség.

A kiegyensulyozott, zoldségekre, gyiimol-
csokre, teljes kiorlésii gabonakra, fehérjékre
és tejtermékekre épiilo étrend Gnmagaban is
hatékony lehet a faradtsag ellen.

Csokkentsiik a cukorfogyasztast! Etkezziink
tervszertien, lehetdleg azonos idépontokban!

TUL KEVES FOLYADEK

Sokan elfeledkeznek a hétkdznapi rohanas so-
ran arrol, hogy rendszeresen igyanak. A folya-
dékhiany, a dehidrataltsag a teljesit6képesség
romlasat, koncentralasi nehézséget, fejfajast
és kimeriiltséget
okozhat.

Igaz, hogy tavaszra a vitamin-
raktaraink kimeriilnek, és emi-
att gyakrabban jelentkezhet fa-
radtsig. Am ha a kimeriiltség
érzése mar huzamos ideje tart,
felmeriil, hogy valamilyen be-
tegség vagy a helytelen élet-
moéd allhat a hattérben.

VERSZEGENYSEG
Az allando faradtsag az egyik legtipikusabb
tiinete a vérszegénységnek, legyen szo vashia-
nyos vérszegénységrol vagy a B -vitamin és
folsav hianyarél, mindkett6 faradtsagot ered-
ményez az agy és izomzat csokkent oxigén-
szintje miatt. [lyenkor az érintettnél a faradé-
konysag mellett Gsszpontositasi problémak,
sapadtsag, fejfajas és légszomyj is jelentkezhet.
® Szapora pulzus: A vérszegénység komoly
befolyast gyakorol a sziv- és érrendszerre is,
mivel a hemoglobin eldallitdsdhoz vas sziiksé-
ges, mely oxigént szallit a tiidobol a szervek-
hez. Vashidnyos vérszegénység esetén a szer-
vezet nem jut elegendé oxigénhez, a vérben
kevés a vorosvértest, a szapora szivverés pe-

dig annak az eredménye, hogy a kevesebb oxi-
gént gyorsabb keringéssel igyekszik kompen-
zélni a szervezet. )

e Vilagos, szintelen foginy: Inyiink allapota
sok mindent elarul egészségiinket illetden, igy
komoly figyelmeztet6 jel, ha megvaltozik a
szine. Amennyiben mdr szinte fehér, az vér-
szegénységrol arulkodik, mivel ekkor kevés
vorosvértest van jelen. Minél vildgosabb, an-
nal sulyosabb a vérszegénység. A foginy szine
gyakran fontosabb jelz6, mint az arcszin, mi-
vel eléfordul, hogy az iny mar vilagosabba va-
lik akkor, amikor az illetd arca még nem sa-
padtabb a megszokottnal.

IMMUNBETEGSEGET IS JELEZHET!

Az autoimmun betegségek legyengitik az im-
munrendszert, igy gyakrabban kaphatunk el
fert6zéseket, és a felépiilés is hosszabb lehet.
Ha hosszabb ideje faradtsaggal, borkiiitések-
kel, almatlansaggal, gyomor- és bélrendszeri
tiinetekkel kiizdiink, akkor érdemes immuno-
logiai okokat is keresni a hattérben.

NE HAGYJUK ABBA A SPORTOT!
Szamos kutatas bizonyitotta mar, hogy a moz-
gasszegénység nem noveli, hanem csokkenti
az energiaszintet. Talan nehéz elhinni, de
testedzéssel csokkenthetjiik a krénikus fa-
radtsagot, és a lehetd legnagyobb egészség-
nyereségre tehetiink szert.
dr. Kaddr Janos
Immunkozpont

Hogyan miikédiink? (]

Floradix® Salus

a természet!

Krauterbl Ut®szirup

Etrend-kiegészitd vassal és vitaminokkal

® A benne lévd vas, valamint
a B,, B,, B; és B,,-vitaminok
hozzajarulhatnak a normal
vorosvértest-képzédéshez,
jotékeny hatéssal lehetnek a
faradtsag és kimerdiltség csok-
kentésére, valamint a normal
anyagcsere-folyamatokra.

* Nem tartalmaz alkoholt, tartosi-

taszert, mesterséges szinezd- és

aromaanyagokat és laktdzt.

Floradix® -
Krauterblut’
szirup

Etrond-kiegészitd vassal _ ;
| és vitaminckkal

N
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"o« Emésztést segité
G a - I eX| r étrend-kiegégziw

Az articsdka kivonat hozzdjarulhat a bélrendszer
egészséges mlikodéséhez, az emésztéshez.

¥

Osszetevok: articsokalevél, gyermeklancfilevél, encidngyokér,
kurkuma, cickafarkfd, gyombér, kamilla, édeskdmény,
keser(i narancshéj, benedekfii, kardamom, vidrafiilevél.

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensilyozott,
vegyes étrendet és az egészséges életmadot.

Kaphaté gyégyszertarakban, gyégynovény-szakiizletekben,
vagy megrendelheté honlapunkon.

vashiany-verszegenyseg.hu/webaruhaz/
® 20/974-28-10

Forgalmazza: Sal-Bert Kft.
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VenoprotEP
VenoprotEP Forte

filmtabletta

500 mg mikronizalt flavonoid, amely 450 mg diozmint és

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

100 mg heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidokat tartalmaz

Prevencio és terapia -

Természetes tdmogatds

. A HORMONRENDSZER
Talan hihetetleniil hangzik, de a hazai lakossagnak tobb mint 3 4 n
a felét (hormonalis okok miatt foként a néket) érinti a visz- \ SZAMARA

szérbetegség. Koziiliik sajnos csak minden harmadik fordul

Dokumentum lezarasi datuma: 2024.05.08.

EPI_VTCS_PM_2024.05.

VenoprotEP Forte
1000 mg filx

VenuprotEP Forte

o EXTRACTONPRARM

Venavedelem
Ahogy tetszik!

Naponta egyszeri vagy
kétszeri adagolas.

VenoprotEP
500 mg filmtabletta

VenoprotEP

500 mg filmtabletta

‘_i'mzmi é eszperidinben kifejezett
egyéb flavonoidokat tartalmaze,
mikronizalt lavonoidok

Q) Emenatug

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

£4) ExTmicTunP R

a gyogyitas és
az egészség
szolgalataban!

Citrus flavonoidokat tartalmazo,
vény nélkiil kaphaté gyogyszer.

www.venavedelem.hu

fl MAGYAR
W GYOGYSZER

ExtractumPharma zrt. - 1044 Budapest, Megyeri Ut 64.

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

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrél olvassa el
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezelOorvosat, gyogyszerészét!

orvoshoz.

A visszérbetegség foként a labakon alakul ki.
A kezdetben csupan esztétikai problémat je-
lentd sepriivénaktol egészen a nagy, kidudo-
rodo visszértagulatokig romolhat az allapot.

Megjelenését nagyban befolyasolja a geneti-
kai hajlam, gyakrabban alakul ki talsulyos,
allo- vagy iilémunkat végzoknél, autéveze-
toknél, valamint a terhesség idején.

Tény, hogy a visszeresség altalaban nem faj,
de azért nem szabad elbagatellizalni, mert el-
hanyagolt esetekben gyulladas és labszarfe-
kély alakulhat ki bel6le. A 1étrejovo ddéma
karositja a kapillaris keringést: ahogy fesziil
a bor, jelentdsen csokken az erek atereszt6ké-
pessége, romlik a bor vérellatasa. Emellett ki-
alakulhat a bor bakterialis és gombas ferto-
zése is, ami jelentdsen rontja az allapotot.

A visszeres panaszok az egyre melegedd
idoben altalaban fokozédnak.

Ilyenkor sokan panaszkodnak nehézlab-
érzésre, és sajnos gyakoribb a visszérgyulla-
das is. Ez az allapot megndveli a mélyvénas
trombozis rizikojat, sét konnyl is vele dssze-
téveszteni.

A visszérgyulladas kivalté oka alapvetden
a vénafal kdrosodasa.

Tovabbi kockazati tényezok:

® 60 év feletti életkor,

® mozgasszegény ¢életmod,

® visszértagulat,

® a |abat érd trauma,

® magas Osztrogéntartalmu szerek.

Tiinetei koz¢é tartozik a fajdalom, a teriileten
megjelend borpir, csomo, esetleg héemelke-
dés. Bér a probléma nem annyira sulyos, mégis
elovigyazatossagot igényel, mivel mélyvénas
trombozis is kialakulhat beldle.

VISSZERGYULLADAS VAGY TROMBOZIS?
A feliiletes visszérgyulladas és a mélyvénas
trombozis jellemzoi:

® trombozis esetén jelentds a két 1ab kozotti
térfogatbeli kiilonbség;

® visszérgyulladas esetén az adott ér felett
borpir és csomé tapasztalhato,

ami valojaban a feliileti vénaban

keletkezett vérrog;

e ediad et

® tromb0zis esetén az egész végtagon lathato
az elszinezGdés és az egész feliilete meleg ta-
pintasu, kivéve in. néma trombozis esetén,
ami nem okoz tiineteket, ezért nagyon veszé-
lyes. Amennyiben a tiinetek alapjan nehéz kii-
lonbséget tenni a két allapot kozott, akkor
doppler ultrahangos vizsgalat és D-dimer-szint
mérés segiti a helyes diagnozist.

ATERAPIA
A két allapot elkiilonitése az alkalmazott terd-
pia miatt is fontos.

® Mélyvénas trombozis esetén fekvés java-
solt, nehogy leszakadjon a thrombus és tiid6-
emboliat okozzon. Az elsé 1épés a vérrog ol-
dasa, ezt kdvetden véralvadasgatlo terapia
sziikséges.

o Feliiletes visszérgyulladas esetén az érin-
tettnek viszont kotelez6 mozognia, példdul
sétalnia, mert a mozgashiany miatt a gyulladas
konnyen dtterjedhet a mélyen fekvo vénékra
is. Ekkor NSAID tipust gyulladascsokkentd-
vel, esetleg fajdalomesillapitoval kezelik a be-
teget, javasolhatjak a kompresszios harisnya
viselését, illetve a borogatast a problémas te-
riiletre. Véralvadasgatlo adasara csakis akkor
lehet sziikség, ha magas a trombozis kock4zata
(pl. trombofilids, mozgasaban korlatozott, da-
ganatos beteg esetén).

HORMONHATASOK
Terhesség: A varandossag soran fokozodik a vér
alvadékonysaga, hogy el lehessen keriilni a szii-
1és soran a nagyobb vérvesztést. Emiatt a terhes-
ség alatt nagyobb a trombozis veszélye, amit
tovabb fokoz a nvekvé méh és a magzat stlya,
mely nyomast gyakorol a medence vénaira.

Ronthatja az allapotot a varandossag alatt
gyakori mozgashiany, pedig ilyenkor is fontos
lenne a rendszeres testmozgas, ami fokozza a
vérellatast és csokkenti az esetleges sulyfeles-
leget, illetve a sz6vddmények kockazatat.

Hormonalis fogamzasgatlok: Hormontar-
talmuk miatt erésen befolyasoljak a véralva-
dasi folyamatot, ezért hasznalatuk ellenjavallt
lehet olyanoknal, akiknek magas a trombozis
rizikdjuk és a csalddjukban mar eléfordult
trombozis.

Klimax hormonterapidja: A klimax tiineteit,
a hohullamokat, hangulatingadozasokat, hii-
velyszérazsagot enyhitd, csontritkuldst lassito,
magas Osztrogéntartalmu készitmények befo-
lyasoljak a véralvadast, novelik a trombozis esé-
lyét, ezért hasznalatuk el6tt trombozis riziko-
becslést javasolt végezni.
Prof. Dr. Blasko Gyorgy
tromboziskozpont.hu
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DAMMER'S

Herbal Laboratories

V'
ASHWA-MACA KAPSZULA 40 db

Az ashwagandha segithet a fizikai és men-
talis stressz, a szorongas csokkentésében,
a jo alvasban, tamogatja az immunrend-
szert, a hormonalis egyensulyt, novelheti
az energiaszintet. Pozitiv hatasu lehet
amemoridra és a koncentraciora.

SARGABARACKMAG KAPSZULA40db ~ >

A sargabarackmag gazdag antioxidan- =————
sokban, melyek segitik a sejtek védelmét,
az oregedési folyamatok lassitasat. Magas
B17-vitamin tartalma tamogathatja az
immunrendszert, a nem kivant sejtburjan-
zas elleni kiizdelmet.

A< C-ACAI KAPSZULA 90 db
C-vitamint és Acai Berry
gylimélcs-kivonatot
tartalmaz. Az Acai bogyd az egyik
legerésebb természetes anti-
oxidans, asvanyi anyagban, rostban,
nyomelemekben és vitaminokban
gazdag szuperélelmiszer.

COLLAGEN PEPTIDES ~~ ¢
HYALURON KAPSZULA 80 db

Segit meg6rizni a bor hidratéltsagat,
rugalmassagat, feszességét, tdmogatja
aziziletek egészségét. Az életkor
elérehaladtaval ezen 6sszetevok ﬁ‘;ﬁﬁg;; Rt
termelédése csokken a szervezetben, .ﬁ-k, = 9

igy potlasuk kiléndsen fontos.

¥

0 s T

BD capsuios

Forgalmaz6: Dammer’s Hungary Bt.
A termékeket keresse a Herbahazban és partnereinél,

a gyogynovényboltokban! herbahaz.hu
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A TERMESZETES EGYENSULY FORRASA

VILLAROSA
KAPSZULA

FLAVIN [/

D
/I 60 db

KAPSZULA ; |
étrend-kieg | g

A prosztata aktualis
allapota nemcsak
avizeletiiritésre,

de a parkapcsolatra,
a szexualis életre is
hatassal van.

Az esetleges pana-
szok, arulkoda tiine-
tek jelentkezése
altalaban hamar
orvoshoz ,kénysze-
riti” a férfiakat.

Férfiproblémdk?
Happy Yeti kapszula 60x

o Csokkené vizelési inger: a szabalpalma
kivonata gyulladascsokkenté, enyhiti

a suirgeto vizelési ingert

o Enyhiilé fajdalom: az afrikai szilva
hatéanyagai enyhitik a vizelés kdzben
jelentkez6 fajdalmat

» Javulo tiinetek: A béta szitoszterol enyhiti a jéindulatu
prosztatamegnagyobbodas vizelési panaszait.

o Karbantartas: A kisviragu fuizike hozzéjarul a hugyutak
normal miikodéséhez, csokkenti az éjszakai vizelések szamat.

Erték és Minéség Nagydijat nyert,
'qf, vilagszinvonalu termék!

SUPERHERB.HU
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Manapsag egyre késobbre tolddik a csaladalapi-
tas, a gyermekvallalas ideje. Nem ritka azonban,
hogy 35 év koriil mar csokken a fogamzoképes-
ség, és épp a medddségi kivizsgalas soran deriil
fény a korai klimaxra, ami ilyen fiatalon egészen
hihetetlennek tiinik.

Napjainkban nem ritka, hogy a babaprojekt
nem fejezdik be 30 éves korra, s6t még el sem
kezdédik. Sok par a megfeleld lakas, az 6nallo
egzisztencia, a szérakozassal, bulizéssal toltott
hosszabb id6szak utan a harmincas éveire ha-
lasztja a csalddalapitdst, amikor az anyagiak
mar rendelkezésre allnak, csak épp a termé-
kenység mar nem a régi.

HARMINCON FELUL

El6fordul, hogy 35 koriil mar szamolni kell a
korai klimax rizikdjaval is, ami akér tonkre is
teheti a sajat gyermekr6l alkotott almokat. Ez
foleg akkor fordulhat el6, ha a csaladban volt
mar példa korai klimaxra, ha a nd cukorbeteg,

Az akut gyulladas legfeljebb néhany hétig
tartd betegség, melynek soran eléfordulhat 14z,
hanyinger, hanyas is, de jellemzden a kezelést
kévetden gyorsan gyogyul.

A kronikus gyulladas azonban hosszan, 3 ho-
napnal tovabb, de kezeletlen esetben akar éve-
kig is elhuzodhat. A medence- vagy derékta-
jon, illetve a nemi szerveknél jelentkezd, visz-
sza-visszatéré fajdalom, illetve a parkapcsola-
tot rombold szexualis nehézségek, az ejakula-
ci6 sordn is megjelend kellemetlen érzés,
fajdalom, mind azt jelzik, hogy nem érdemes
tovabb halogatni a kivizsgalast.

Tovabbi jellemzo tiinet lehet:

® gyakori, &jjel is jelentkezd siirget6 vizelési
inger,

o vizelési nehézség és fajdalom,

® gyulladasra utald olyan altalanos jelek,
mint 14z vagy hanyinger.

E tiinetek esetén feltétleniil sziikséges a tera-
pia, de nem mindig reagilnak megfeleléen az
els6 kezelésekre.

MI 0KOZZA?
A kronikus prosztatagyulladas okat nem min-
dig konny{ beazonositani.

> A bakterialis eredetii fert6zés altalaban
egy korabbi hugyuti fertozés vagy akut
prosztatagyulladas talajan alakul ki. Utobbi
esetben az akut gyulladas tiinetei mérséklod-
nek, de nem sziinnek meg teljesen. Olyan,
mintha a gyulladas allandésult volna, ami-
nek hétterében az is 4llhat, hogy az antibioti-

esetleg kordbban kemoterdpian vagy sugar-
kezelésen esett at. Ezek ugyanis mind olyan ha-
tassal vannak a hormonrendszerre és a repro-
dukcids szervekre, hogy megné a korai pete-
fészek-kimeriilés esélye.

A KORAI KLIMAX JELLEMZ0
TUNETEI

® hangulatingadozasok,

® alvaszavarok,

o gyakori fejfajas,
® depresszio,
@ héhullamok,
® hajhullas,

o sulygyarapodas,
® csokkent libido,
® emlSk konzisztencidjanak
valtozasa,

® medddség.

MIERT ILYEN KORAN?

Normal esetben a véltozokor rendszerint 45-50
éves kor utan koszont be. Korai klimaxrol te-
hat akkor beszéliink, amikor a nénél mar 30-35
éves korban megindul a menopauza. Ekkor a
n6k rendszerint még fittnek és fiatalnak érzik
magukat, ezért hihetetlen szdmukra, hogy
mar Oket is érintheti ez az allapot.

Sokan épp akkor szembesiilnek ezzel, ami-
kor babat szeretnének és a sikertelen gyer-
mekaldas, illetve az esetleges menstruacios
zavarok miatt keresik fel a nogyogyaszt. Ott

A szexualitast is befolyasolja a prosziata allapota

"‘\

kumos kezeles tul rovid ideig tartott vagy a
baktériumok rezisztenssé valtak az adott anti-
biotikummal szemben.

» Nem bakterialis eredetii gyulladas esetén
a betegség konkrét oka nagyon nehezen beazo-
nosithato, emiatt a kezelése sem mindig kony-
nyl.. Leggyakrabban a korabbi baktérium,
virus vagy gomba okozta fert6zés utan visz-
szamaradd hegesedés és ennek az idegsejtek-
re gyakorolt nyomasa a gyulladas oka.

Szintén kiindulopont lehet a kronikus kisme-
dencei fajdalom szindroma és a stressz, illetve
a prosztata feszessége, valadékkal valo tulteli-
tettsége is korokként szerepelhet.

A kivizsgalas és a pontos diagnozis alapjan
hatékonyabb lehet a kezelés. Ennek része lehet
az antibiotikus vagy akar az izomlazité és a
gyulladascsokkento terapia, de bizonyos ese-
tekben hasznos lehet a stresszkezelés is.

dr. Rakdsz Istvdn
Uroldgiai Kozpont

PARAMEDICA

szembesiilnek vele, hogy problémaik hatteré-
ben a korai klimax all.

A menstruacio rendszertelenné valasa a
menopauza egyik legjellemzdbb tiinete, ugyan-
is ekkor megvaltozik a hormontermelés és a
petefészkek elkezdenek kimeriilni.

Maga a folyamat ugyanaz, mint a normal kli-
max esetén, am minden ido elott torténik,
vagyis hamarabb csokken a progeszteron,
+ majd az Osztrogén szintje. Ezek miatt eleinte

) csak elvétve, késobb egyre tobbszor lesznek
anovulacios ciklusok, mig végiil egyaltalan
nem torténik meg a peteérés.

) LEHET MEG SAJAT GYERMEKEM?

“A menopauza hosszu folyamat, ami tobb évet
olel fel. Tehat még a kezdetén megtorténhet a
teherbe esés — f6leg hormonpotlo készitmé-
nyekkel —, am minél tovabb var a nd, annal
kevesebb esélye lesz sajat gyermekre, mert a
petefészkek kimeriilnek, az AMH-érték le-
csokken. Ilyen esetben tehat érdemes a gyer-
mekvallalasi terveket tovabbi késlekedés nél-
kiil, mielébb valora valtani!

SZOVODMENYEK MEGELOZESE

Amennyiben az érintett nem szeretne gyere-
ket, és a korai klimaxra a menstruacios zava-
rok hivtak fel a figyelmét, akkor sem érdemes
fél vallrol venni a diagnozist. Tekintse ezt jel-
zésnek, hogy jobban oda kell figyelnie maga-
ra, ugyanis ekkor megné az olyan szovodmeé-

Pajzsmirigy, a hormonzavarok hatterében

Magyarorszagon néphetegségnek szamit a pajzs-
mirigy-alulmiikodés, mely a legtobb esethen
élethosszig tartd kezelést igényel. Lassuk, mire
kell odafigyelniink ennek kapcsan!

NEM CSAK A TSH-ERTEK FONTOS!

A pontos diagnézishoz arnyaltabb képet ka-
punk, haa T, T, és az ATPO szintjét is mér-
juk. A labor mellett sziikség lehet még pajzs-
mirigyultrahangra is.

iGY SZEDJUK A GYOGYSZERT

A pajzsmirigyhormon-gyogyszert érdemes
reggel, éhgyomorra, vizzel bevenni, majd fél
orat varni még a reggeli el6tt, mivel az egyes
ételek, italok csokkentik a felszivodasat. A

PARAMEDICA

nyek kialakuldsanak kockazata, mint példaul a
csontritkulas vagy a sziv- és érrendszeri prob-
lémak (hipertonia, érsziikiilet, infarktus), illet-
ve a klimax egyéb kellemetlen tiinetei is jelent-
kezhetnek.

Az, hogy milyen teendék lehetnek klimax
esetén az egészséges eletmod betartasan kiviil,
mindig az aktualis hormonszint és a panaszok
fiiggvénye.

Enyhe esetben elegendd igénybe venni a
»természet patikajat”, a természetes, novényi
készitményeket, komolyabb panaszok esetén

azonban orvosi javallatra hormontera-
piara is sziikség lehet.
dr. Lérincz lldiko

Ndgydgyaszati Kozpont

reggeli kavéval egy orat szikséges varni a
gyogyszer bevétele utan.

VARANDOSSAG — GYAKORIBB ELLENORZES
Pajzsmirigyzavarral kiizdé kismamak eseté-
ben még fontosabb a gyakori ellendrzés, mert
a nem megfelelden kezelt értékek vetélést, ko-
rasziilést és fejlodési rendellenességeket is
okozhatnak.

Minden trimeszterben sziikséges a vérvétel
aTSH-, T,-, T,-, ATPO-értékek monitorozasé-
hoz. Fontos tudni, hogy ilyen allapotban val-
toznak a pajzsmirigyfunkci()k is, ezért modo-
sulnak a referenciatartomanyok.

UGYELJEN AZ ETKEZESRE!
Kutatasok szerint az autoimmun eredetii pajzs-
mirigyzavar gyakran egyiitt jar a szintén auto-
immun gluténérzékenységgel, ezért javasol-
hato a gluténmentes diéta, ami javithatja az
értékeket és csokkenheti a tiineteket is.

A tej fogyasztasaval is érdemes csinjan ban-

W ni, mert a benne 1év6 kazein lebontdsa nagy

energiakat von el a szervezettdl és a pajzsmi-
rigy hormontermelésétdl is.

Ugyanigy keriilendok az izfokozok, tarto-
sitoszerek és az agyoncukrozott ételek is, mi-
vel ezek konnyen felborithatjak a hormonhaz-
tartast.

MAS HORMONZAVAROK?
A pajzsmirigy-alulmiikodés egyiitt jarhat mas
hormonzavarokkal, ilyen példaul a progeszte-

Fokuszban -
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A NOK EGESZSEGEERT
MINDEN EVSZAKBAN,
MINDEN ELETSZAKASZBAN

KERESSE TERMEKEINKET GYOGYNOVENY-
ES BIOBOLTOKBAN!

WWW.BALINTCSEPPEK.HU

ronhiany, IR, PCOS,
mellékvesezavar vagy
alacsony AMH-szint.
Ez utobbi ellendrzése
kiilonésen fontos med-
doség esetén, mert igy
képet kaphatunk
arrol, hogy mi-
kor ,fogynak
el” az érett pe-
tesejtek.

dr. Bérczy Judit
endokrin-
kozpont.hu

HORMONRENDSZERUNK
TERMESZETES TAMOGATOI
A Cordyceps sinensis gombat
évszdzadok ota haszndlja a
hagyomanyos kinai  orvoslas.
Hatékonysagat nemzetkodzi klini-
kai vizsgalatok is bizonyitottak.

A méhpempé acetil-kolin és B-vi-
tamin forras. A pajzsmirigyhor-
/. monok megfelel6 termel6désé-
" hez elengedhetetlen a B-vitami-
nok komplex pétlasa, ennek az
egyik legkitiinébb forrdsa a
méhpempd.

WWW.NAJAFOREST.HU
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PHARMACCIDEA

A NOI ES FERFI
TERMEKENYSEGERT

NOI TERMEKENYSEG
Tamogatja a hormonalis aktivitas
szabalyozasat, a normal sejtosztédast.

OMEGA VARAZS
A vér normal koleszterinszintjének
és az egészséges vererek fenntartasaért.

Dr. Letoha Tamas kutatéorvos altal kifejlesztett
gyégyndvény alapu étrend-kiegészitok.
www.noitermekenyseg.hu
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Termékenység kontra falsuly és hormonzava‘f

Egyre tobb né — és férfi — kiizd manapsag med-
déséggel, melynek hatterében szamtalan té-
nyezé allhat. Fontos tudnunk, hogy tilsiily ese-
tén nehezebb a teherbe esés, rdadasul a plusz
kilok gyakran valamilyen hormonalis probléma-
ra hivjak fel a figyelmet, mely szintén késleltet-
heti a gyermekaldast.

PLUSZ KILOK — GYAKORIBB MEDDGSEG
Ez az Osszefliggés mar régota bizonyitott. A
megfeleld életmod, az egészséges taplalkozas
¢és a rendszeres testmozgds jelentdsen meg-
konnyiti a teherbe esést, hiszen igy a test mar
eleve fel van késziilve a megtermékenyitett pe-
tesejt befogadasara és az embrio taplalasara.
Amennyiben az illeté egészségtelen életet €1,
az bizony a teststlyan is meglatszik, rdadasul a
magasabb BMI-érték gyakran hormon-
zavarra hivja fel a figyelmet. Mindez forditva
is igaz: a tilsily kénnyen provokalhat hor-
monzavart.

N

MIERT 0KOZ GONDOT

A SULYFELESLEG?

® Egyrészt azért, mert a talsuly mellett gyak-
ran inzulinrezisztencia (IR), PCOS, pajzs-
mirigyzavar vagy egyéb olyan hormonalis
betegség all fenn, ami annyira felboritja a n6i
hormonhaztartast, hogy akar meddéséget is
okozhat.

® Masrészt maga a zsirszovet nagyban hozza-

A sikeres csaladtervezés fontos fenyezdie

1989-ben sziiletett meg az elsé magyar lombik-
bébi, aki egy afrikai nagykovet kislanya volt.
Mar akkor egyértelmiivé valt, hogy a csaladter-
vezés elsé lépése a hiively fertdzés- és gyulladas-
mentes allapotanak megteremtése.

Az intim higiénia egy életen ét, tehat mar \jszii-
lottkortol fontos. Minden anyukanak meg kell
tanulnia, hogy a lanyok nemiszervét mindig
elolrél hatrafelé kell tor6lni és megmosni, a vi-
zelet ugyanis steril, a hiivelyben lassan kialakul
egy mikroflora, a vastagbél a baktériumok mil-
lidival egyiitt egészséges. A helytelen tisztal-
kodas soran a hiivelybe és a hugycsohoz keriilé
baktériumok azonban fertézést okozhatnak.

Fiuknal a fityma alatti teriilet tisztantartasa
fontos, mivel az itt elszaporodé mikrobak f4j-
dalmas gyulladast okozhatnak.

A nemi élet kapcsan az intim teriiletek napi
rendszerességll, megfelelo tisztitasa timogat-
ja e kényes teriiletek egészségét.

® A szexualis egyiittlét el6tti mosakodassal
partneriinket tiszteljiik meg.

® Az egyiittlét utani mosakodassal onma-
gunk egészségét drizhetjiik meg.

Az orvosi tankdnyvek ajanlasa a szex utani
vizelés, mivel ez steril &tmosast jelent a hiigy-
utak szamara. Szintén leirjak, hogy azon nép-
csoportokban, ahol a koriilmetélést csecsemd-
korban elvégzik, 1ényegesen kevesebb a hiive-
lyi fert6zés, a férfiaknal pedig a hugycsé és a
prosztata gyulladasa. Hogy lehet ez?

A hiively természetes védoflorajat képezo

baktériumok a fityma alatt — mint egy meleg-
agyban — 6rékon beliil elszaporodhatnak és in-
tim fert6zés alapjaul szolgalhatnak. Igy érthe-
t6, mennyire fontos szerepet jatszik az intim
mosakodas a megelozésben.

A csaladtervezés, a varandossag és a gyer-
mekagy idszaka alatti, illetve kiilondsen az
ezt kovetben visszatéré hazasélet idGsza-
kaban kiemelt figyelmet érdemel az intim hi-
giénia.

Tapasztalatok alapjan napjainkban a sziilés
soran eredményesen hasznaljak a gatvédelem-
hez az intim sikositét, mely a gyermekéagyi
id6szak utan visszatéré hazaséletben is nagy
segitséget jelenthet.

dr. Kiss Rita
orvos, mikrobiologus
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jarul az osztrogén termeléséhez, ezért minél
vastagabb a zsirréteg, annal nagyobb eséllyel
alakul ki 6sztrogéndominancia, ami jelent6-
sen csokkenti a teherbe esés valdsziniiségét.
® Raadasul a tiiszofolyadék is 1ényegesen ma-
gasabb zsirtartalmuva valik, ami szintén rossz
hatéassal van a megtermékenyiilésre, mivel sé-
riil a petesejt anyagcseréje.

ATOLSULY OKOZ HORMONZAVART VAGY
AHORMONZAVAR 0KOZ TULSULYT?

Mindkett6 igaz.

Koéztudottan vannak olyan hormonalis problé-
mak (példaul PCOS), melyek tilsulyt ered-
ményeznek.

A hormonalis zavar kialakulasaban ugyan-
akkor nagy szerepe van a nem megfelel6 élet-
modnak, és az ennek kovetkezményeként ki-
alakult stlyfeleslegnek is.

Tehat nehéz megvalaszolni, hogy mi volt
elobb, a tylik vagy a tojas, am az biztos, hogy
normal testtomeggel és egészséges életmod-
dal kisebb az esélye annak, hogy hormon-
zavar alakuljon ki.

ELEG LEFOGYNI A SIKERHEZ?
A plusz kilok mar 6nmagukban is rontjak az
esélyeket, raadasul mint tudjuk, a tulsily meg-
zavarhatja a hormonrendszer miikodését. Jo
hir, hogy ha az illetd megszabadul a felesleges
zsirrétegnek akar csak egy kis részétol is,
maris javul a termékenység.

Am az is igaz, hogy ha mar kialakult vala-

A vdrandossag iddszakaban észlelt koros szén-
hidrat-anyagcserezavart gesztacios diabétesz-
nek nevezziik. Kialakulasat orokletes hajlam,
helytelen életmod és a terhesség hormonalis
valtozasai is eldsegithetik.

Az inzulinhormon felelds azért, hogy a szén-
hidratokat a szervezet megfelelé modon hasz-
nalja fel és tarolja, egyben segiti a normal
vércukorszint fenntartasat. Terhesség idején
a hormonadlis valtozasok miatt megvaltozik a
szovetek inzulinérzékenysége. Emiatt foko-
z6dik az inzulintermelés, de amikor a hasnyal-
mirigy kimeriil, nem képes elegendé mennyi-
séget eldallitani, s az inzulin sem tud megfele-
16en hatni a sz6vetekre, a vércukorszint emel-
kedik, megjelenik a terhességi cukorbetegség.

Az emelkedett vércukorszint jelei konnyen
Osszetéveszthetok mds terhességi tiinetekkel:
fokozott szomjusag- és éhségérzet, gyakoribb
vizeletiirités. Felismerését segitik a sziir6vizs-
galatok, melyeket fokozott rizikoval éloknél
még gyakrabban sziikséges elvégezni.

Fokozottan veszélyeztetettek:

® a 35 ¢év feletti el6szor terhesek,

® a 40 év feletti varandosok,

® akinek korabbi terhességnél mar volt gesz-
tacios diabétesze,
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milyen hormonzavar — példaul PCOS, pajzs-
mirigy-alulmikodés —, akkor nem elegendé
csupan a stlyfelesleg leadasa, hanem a beteg-
séget is kezelni kell, hogy teherbe tudjon esni
ano és zavartalan legyen a varandossaga.

MIT LEHET TENNI A GYERMEKALDAS
ERDEKEBEN?

Hogy mihamarabb pozitivat mutasson a ter-
hességi teszt, ahhoz az kell, hogy a lehetd leg-
jobb feltételeket teremtsiik meg az embriod be-
fogadasahoz. Ehhez az életmodvaltason ki-
viil akar gyogyszeres kezelésre is sziikség le-
het attol fliiggen, hogy a tulstilyhoz kapcsolo-
dik-e valamilyen hormonzavar.

Ennek megallapitasahoz néhany vizsgalatot
sziikséges elvégezni, melyek eredménye alap-
jan sziikség esetén sor keriilhet az orvos altal
javasolt terapiara, hogy mieldbb megérkezhes-
sen a varva vart gyermekaldas.

dr. Lérincz Ildiko

nogyogyaszatikozpont.hu

e van 4 kg felett sziiletett gyermeke,

® a csaladban volt 2-es tipust diabétesz,

o tllsilyos, fizikailag inaktiv kismamak,

® PCOS-ben szenveddk.

A vércukorszint helyreallitasanak els6 1ép-
csOjét az eldirt étrend (kvantitativ diéta) és a
rendszeres testedzés jelenti. Sokaknak mar
napi fél ora séta is segithet a vércukorértékek
karbantartdsaban. Ha ez az életmodvaltas
nem elegendd, akkor inzulinra is sziikség le-
het az ilyenkor biztonsagos vércukorszint pon-
tos beallitasahoz. A terhesség alatti magas cu-
korérték ugyanis a magzatot és az anyat egya-
rant veszélyezteti. Megn0 a sziilési komplika-
ciok — korasziilés, 4 kg-nal nagyobb sulyd
gyermek, a sziildutak sériilése, csaszarmetszés
— kockazata. A kismamak vércukorértékei a
sziilést kovetden tobbnyire rendezédnek, de
fontos komolyan venni ezt a korai jelzést,
hogy magasabb a késdbbi diabétesz kockazata.

dr. Turi Zsuzsanna
nogyogyaszatikozpont.hu
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KROM-INULIN 500 mg - 120 db

étrend-kiegészito tabletta

A cukoranyagcsere segitoje
® SZERVES KROM (krém-pikolinat)

A krém nélkilozhetetlen nyomelem, mely
=) hozzéjérul a normal vércukorszint fenntartésdhoz,

-} részt vesz a makrotapanyagok anyagcseréjében.
@ INULIN
Ertékes prebiotikum, vizben oldédé novényi
rostanyag, mely taplalékul szolgal a bélflora
probiotikus baktériumai szamara.

Konnyen lenyelhetd, pici, ovalis tablettak édes illattal.

!?

Kaphato a gyogyszertarakban és bloboltokban.

E-mail: dr.aliment.megrendeles@gmail.com
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) Hogyan miikédiink?

THATATLAN

Bélflorank életiink elsé harom évében ,alapozédik meg”, fiatal fel-
néttkorra alakul ki teljesen, életmédunk mindvégig jelentds nyomot
hagy rajta. Mivel a bélflora dsszetétele az egészség-betegség skalan
meghatarozo szerepet tolt be, érdemes megérteniink a miikodését,
és helyrehozni, ami esetleg elromlott.

Az 1900-as évek elején a nagyobb felbontasu
mikroszkopok kifejlesztése alapjaiban meg-
valtoztatta az élovilaggal kapcsolatos ismere-
teinket. Ennek kdszonhetd a mikrobidta — az
emberi szervezet nélkiilozhetetlen, szabad
szemmel lathatatlan ,,szervének” — felfedezése
is, mely a testfelszinen, a 1égutak, a bér, a hugy-
utak és a bélrendszer felszinén €16 milliard-
. nyi mikroorganizmus dsszessége.
A bélflora kifejezés nem egészen pontos,
~ mivel a latin ,,flora” sz6 novényzetet jelent,
a mikrobiota alkotoelemei azonban nem
novények. Gyakran hasznaljak a mikro-
biom elnevezést is, mely a mikrobiota geneti-
kai allomanyara utal. Mivel a kéznyelvben
mégis a bélflora kifejezés terjedt el, ezért a
tovabbiakban ezt hasznaljuk.
Tekintsiik at elsdként a bélfiora kialakula-
sanak legfontosabb fazisait!
® Méhen beliili élet
A kozhiedelemmel ellentétben az elsé bakté-
riumtelepek mar a méhen beliil megjelennek
a magzat bélrendszerében. A harmonikus, il-
letve a stresszes terhességbdl sziiletett jszii-
16ttek kozott mar a bélfldrakezdemény szem-
pontjabol is kimutathato kiilonbségek vannak:

SZARMAZO

EJFE
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www.biog
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utobbiaknal kisebb szamban mutathatok ki a
Lactobacillus- és Bifidobacter-, illetve na-
gyobb szamban a Proteobacter-torzsek.

® Sziilés

A mésodik meghatdrozd tényezé a sziilés
modja: hiivelyi sziilés soran az anyai hiively-
flora Lactobacillusai megteremtik az egészsé-
ges bélflora alapjait, mig csaszarmetszés ese-
tében ez elmarad, helyiikbe a borfelszinen €16
¢és korhazi torzsek (Staphylococcus, Acineto-
bacter) lépnek. Ennek sajnos hosszi tdvi ko-
vetkezményei vannak: a csaszarmetszéssel szii-
letett gyerekeknél gyakoribbak az allergias
betegségek, példaul az asztma és az ekcéma.

A sziiletés pillanatdban az jsziilétt bélrend-
szere még baktériumokban szegényes, a sziile-
tés alatt és az azt kovetd idoszakaszban indul
meg igazan a baktériumok nagy szamu bete-
lepedése. Ebben az érzékeny életszakaszban
kiilondsen 1ényeges a kedvezo dsszetételii bél-
flora kialakitasara torekedni, mely képes a
karos baktériumok mennyiségét visszaszori-
tani, és az immunmiikodést kedvezoen befo-
lyasolni. ' -
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Anyatejjel és vegyesen (tdpszerrel is) tap-
lalt babdknak is javasolt ® adagolds: napi
5 csepp ® ajanlott életkor: 0-3 éves korig
® D-vitaminos valtozatban is kaphaté
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"Az |IQVIA 2024, évi adatai alapjan. | Az étrend-kiegészitd készitmények nem
helyettesitik a kiegyensilyozott, vegyes étrendet és cz egészséges életmddot.
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® Csecsemétaplalas

Az anyatejes taplalas jelentGsége ma mar
nem kérdés, és a bélflora szempontjabol is
meghatarozo jelentoségli. Az anyatej bakté-
riumai (Lactobacilli, Bacteroides, Bifidobac-
terium) gazdagitjak a csecsemé bélflorajat,
ugyanakkor olyan szénhidratokat is tartal-
maznak, melyek a kialakuld bélflora taplalasat
biztositjak. Ezek olyan szénlanct cukrok, me-
lyek a vastagbélben bomlanak le, jelenlétiikkel
elésegitik a prebiotikumok szamanak néveke-
dését, amik aztan serkentik a kedvez6 hatasa
baktériumok, a probiotikumok szaporodasat.

Tapszeres csecsemoknél a bélflora osszeté-
tele masképpen alakul: nagyobb szdmban mu-
tathatok ki korokozo tulajdonsagokkal biro (E.
Coli, Bacteriodes, Clostridium) torzsek.

Ha nincs vagy kevés az anyatej, akkor pre-
biotikum tartalmi tapszer addsa is javithat a
helyzeten. Az ilyen tipusi készitményekkel
a szoptatas idészaka utan, akar a kisdedkor
végéig is gondoskodhatunk a természetes im-
munvédelem erdsitésérdl.

© Harom éves korig

Altaldban ekkorra alakul ki a bélflora sze-
mélyre szabott mintazata. A fokozatos hozza-
taplalas és minden, amit a gyerek a szajaba
vesz, Ujabb €s (ijabb adalékot jelentenek a bél-
flora gazdagodasa szempontjabol. A megfeleld
sziil6i szemlélet sokat segithet: felmérések iga-
zoljak, hogy a természetkozeli, ,lazabban”
nevelt gyerekek bélfloraja gazdagabb, im-
munrendszeriik er6sebb, mint az aggalyosan
tiszta kornyezetben felnovo tarsaiké.

o Fiatal felnottkor

Bar az idék soran modosul, de a bélflora
alapvetd dsszetétele mar nem valtozik. Ugyan-
akkor az életmod, az étrend, az életesemé-
nyek nyomot hagynak a bélfloréan (is), befolya-
solva az egészség-betegség alakulasat.

® [doskor

Koriilbeliil 65 éves kor utan — az egész szer-
vezet idosodésével egyiitt —a bélflora is gyen-
giil, csokken a diverzitas, konnyebben kapnak
erdre a korokozo elemek, amiben a meglassult
¢letvitel és az egysiktva valo taplalkozas vél-
hetden jelentds szerepet jatszik.

Tanulsagos megfigyelés, hogy az idoskorban
szellemileg-fizikailag aktiv életet €16 embe-
reknél a bélflora is fiatalos marad, vagyis
nagyobb diverzitdst mutat, mint az atlagos
kortarsak esetében.

Minden életszakaszra igaz: a betegségek
hatterében felfedezhetd a bélflora dsszetételé-
nek valtozasa.

A bélflora atlagosan 2000-féle baktérium-
torzsbol, virusokbol, gombakbol és egyéb mik-
roorganizmusokbol allo élet-
kozosség. Sejtjeinek sza-

mat az emberi szervezet
sejtszamanak tobbszoro-
sére, akar 10-szeresére is
becsiilhetjiikk. Bar a szaj-
iregt6l a végbélig, a tap-

csatorna teljes hosszaban
¢élnek mikroorganizmu-
sok, tulnyomo tobbsé-
gilk a vastagbélben
talalhato.
A bélflora ossze-
tétele minden em-
berben mas, egyedi
mintazatot mutat,
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akarcsak az ujjlenyomat. Alkotéelemei kozott
vannak egyértelmiien pozitiv élettani hatasi
baktériumok, mint példaul a Lactobacillusok,
Bifidobacteriumok, ugyanakkor egyes Coli,
Clostridium- ¢és Staphylococcus-torzsek be-
tegségeket is okozhatnak.

Minél tobb faj alkotja, minél szinesebb 6sz-
szetételll, annal ellenallobb, egészségesebb —
ezt nevezziik diverzitasnak. A magas diverzi-
tasu bélflora egy jol mikodd, multikulturalis
tarsadalomhoz hasonlithatd, melyben képessé-
geihez mérten mindenki hozzajarul a kozos-
ség jollétéhez, igy a negativ hatasok kevésbé
tudnak érvényesiilni.

Ha csokken a diverzitas, a korokozok meg-
er6sodhetnek, ami kiilonboz6 betegségek ki-
alakulasahoz vezethet. Ezt lathatjuk idés, le-
gyengiilt betegek Clostridium difficile altal
okozott életveszélyes vastagbélgyulladasa ese-
tében, amikor a szegényes bélflora nem tudja
kordaban tartani a korabban artalmatlan bak-
tériumokat.

Szamos kérkép esetében a bélflora osszeté-
telének jellegzetes valtozasa mutathato ki,
ilyen példaul az irritabilisbél-szindroma
(IBS), a gyulladasos bélbetegségek, az anyag-
cserezavarok, igy a cukorbetegség, elhizas,
érelmeszesedés és az idegrendszeri betegsé-
gek (autizmus, hangulatzavarok, Parkinson-kor,
skizofrénia). A tiinetek csokkentését, a gyo-
gyulast a sziikséges kezelés mellett a bélflora
rendezésével is tamogathatjuk.

MIT TEHETUNK A BELFLORA EGESZSEGEERT?

A boldog terhesség, a természetes sziilés, a szop-
tatas és a megfelelo hozzataplalas a legjobb
megalapozdja a nagy diverzitasu bélfloranak.

Az egészséges étrend, a magas rosttartalmi,
nyers z6ldségekben és telitetlen zsirsavakban
gazdag étrend noveli a hasznos bélbaktériu-
mok aranyat. A fermentalt (erjesztett) ételek
eléemésztett rostokban gazdagok, gyulladas-
csokkentd, bélfal-regenerald, emésztést segi-
t6 anyagokat tartalmaznak.

A nyugati tipusu, egyszerli szénhidratokban
és telitett zsirokban gazdag, rostokban szegény
étrend ellenkez6 hatasu: csokken a diverzitas
és a hasznos bélbaktériumok arénya.

Ovatosan a gyogyszerekkel! Az antibioti-
kumok karositjak a bélflorat, ezért csak orvo-
silag indokolt esetben szedjiik 6ket. Egy ilyen
kura utan a bélflora regeneralodasa akar hona-
pokig is tarthat.

Jo valasztas lehet példaul antibiotikus keze-
1ések, bélbantalmak esetén a szimbiotikumok
kuraszer( alkalmazasa. Ezek a probiotikumok
mellett a meglévo bélflorat erdsitd prebiotiku-
mokat is tartalmazzak.

Emésztdszervi panaszok esetén a gasztroen-
terologiai kivizsgalas és kezelés soran kérjiik a
kezeldorvos véleményét, tanacsat is!

dr. Pdszthory Erzsébet
Allergiakdzpont

Hogyan miikédiink? (]

Az edesanyak

P : védelme érdekében
Bérgyogyaszatilag

igazolt
bérbarat formulak
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Forgalmazza: Alveola Kft.
1143 Budapest, Gizella it 28/A

jimjams.hu

LipoCell MultiKids

LipoCell’ 3 by
Liposzémaékba (mikroszkdpikus
kapszuldkba) zart vitaminokat, e =
gyombér és ashwaganda < g
kivonatokfat, milkroelemeket MultiKis :_“ : " |
tartalmazo folyékony = I
8szibarackos étrend-kiegészits o o MUUKE
gyermekeknek - 50 napi adag —

@ Lipoaktiv formula hatékonyabb felszivédassal

@ Cukor-, tartdsitdszer- és GMO-mentes, vegan termék

Huminiqum
—_ kapszula és folyadék

Asvanyi anyagokat,
mikro- és nyomelemeket,
- C-vitamint, huminsavakat
1 és mdriatovis mag
kivonatot tartalmazo
étrend-kiegészitd készitmény.

QILEIEBIOM-24 30x
El6florat és butiratot tartalmazo
étrend-kiegészitd kapszula. Probiotikus
él6 torzsei hozzdjarulhatnak az egész-
séges bélflora kialakitasahoz

és fenntartasdhoz. Butirat (vajsav)
tartalma hozzdjarulhat a normal
bélfunkciok és emésztési folyamatok
kialakitdsahoz. Kiilondsen ajanlott
antibiotikus kezelések kdzben és utan!
Keresse a Herbahaz druhdzaiban és a gyégynovényboltokban!

‘Qj\ Hymato Products Kft.

www.hymato.hu
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- Prevencio és terapia
Autizmus, ADHD + alvaszavarok = orddgi kor?

Tudomadnyosan bizonyitott tény, hogy az alvaszavarok fokozzak bizonyos pszi-
chiatriai korképek, példaul azautizmus, az ADHD, a bipolaris zavar, a depresszié
és a szkizofrénia rizikojat, illetve ronthatjak az érintettek allapotat. Ugyanak-
kor e korképek 6nmagukban is rosszabb alvasmindséget okozhatnak.

Az elégtelen (napi 7-8 oranal keve-
sebb) alvas ¢s a kiilonféle alvaszava-
rok jelentGsen rontjak az alvds mind-
ségét. Ez nemcsak nyilvanvalo fa-
radtsagot okoz, de gyakoribba teszi
a distress, a szorongas, ingerlékeny-
ség és a nappali teljesitménycsok-
kenés eléfordulasat is. A rossz alvés
hosszabb tavon kiilonféle beteg-
ségek kialakulasahoz vezethet.
® Gyengiil6 immunrendszer
Mivel alvéas kdzben szamos
olyan anyag termelddik,
amely alapvet6 az immun-
~. rendszer hatékony miiko-
. déséhez, arossz alvas ha-
tasara gyengill az im-
munrendszer, ami no-
veli példaul a fer-
tozések és bizo-
nyos rosszindula-
ti daganatos be-
tegségek  kiala-
kulasanak a koc-
kazatat.
® Agyi és sziv-
érbetegségek
Az elégtelen

Bvax-ivmon W) Varga Gydgygomba

alvas megemelheti a vérnyomast,
ami elésegiti az érelmeszesedés és
sok egyéb szovédmény kialakuldsat.

® Hangulatzavarok, szorongas,
depresszio...

Az alvasmindség romlasa memo-
riazavarhoz, a koncentraloképes-
ség romlasahoz, lassult reakcioido-
hoz, napkozbeni aluszékonysaghoz
vezet. Kiilondsen az alvasi apnoé
ronthatja a memoriat és ndvelheti
a depresszio esélyét.

PSZICHES BETEGSEG
KOVETKEZMENYE

A legtdbb pszichiatriai korkép 6n-
magéban is fokozhatja az alvdszava-
rok kialakulasanak valosziniiségét,
erre bizonyitékok vannak tobbek ko-
z0Ott autizmus spektrumzavarral,
ADHD-val, bipolaris zavarral, dep-
resszioval és szkizofréniaval kap-
csolatban is.

Tulajdonképpen logikus, hogy az
elégtelen alvas és a pszichés problé-
mak oda-vissza hatnak egymasra,
sajnos rossz iranyban. Mindezek mo-
gott lelki és bioldgiai osszefiiggések

VARGAPEPTIDE SPRAY

is felfedezhetok, tehat a kezelést is ér-
demes tobb oldalrél megkdozeliteni.

AMIKOR A GYEREK HORKOL
Foként ovodas és kisiskolas gyere-
keknél fordul el6, hogy nyugtalanul
alszanak, visszatérd idokozonként
horkolnak, fel-felébrednek, forgo-
lodnak, furcsa, abnormalis testhely-
zet vesznek fel alvas kozben.

Mivel a gyermekek igy nem tudjak
kipihenni magukat, napkdzben az
ovodaban, iskolaban faradtak, kime-
riiltek, kedvetlenek vagy ingerléke-
nyek, nehezen tudnak koncentralni
a feladatokra. Amennyiben rossz
eredményt érnek el, ennek oka nem
az értelmi képességeikben keresen-
d6, hanem a feladatra torténd osz-
pontositas nehézségében.

Tény, hogy a figyelemhianyos hiper-
aktivitasi zavarral — ADHD — diag-
nosztizalt gyermekek jelentés része
rosszul, nyugatlanul alszik, esetleg
alvasi apnoéja van.

Ennek kialakuldsaban tobbféle té-
nyez0 jatszhat szerepet, ilyen pl. az
esetleges tulsuly, valamilyen aller-
gia, de ennél is gyakoribbak a fiil-
orr-gégészeti problémak, a megna-
gyobbodott orr- vagy garatmandu-
lak, melyek komolyabb panaszok ese-
tén mindenképp kezelést igényelnek.

KISMAMAK,
FIGYELEM!
Kutatasok igazolték, :
hogy a gyermekek autizmusival,
figyelemzavaraval, hiperaktivitasa-
val, tanulasi nehézségével dsszefiig-
gésbe hozhatd a kora terhességi
vashidnyos vérszegénység, ugyanis
a memoria kialakulasa mar a mag-
zati életben megkezddodik és csak
megfelel§ vas ellatottsag esetén lesz
tokéletes.

Egy svéd kutatocsoport felfigyelt
arra, hogy a terhesség 30. hete elott
fellépé vashianyos vérszegénység
esetén nagyobb volt a gyermekeknél
az autizmus, az értelmi fogyatékos-
sag és az ADHD (hiperaktivitas, fi-
gyelemzavar) eléfordulasa.

dr. Veres Andrea

Jp(hlatrlal Kozp@t

Max-Immun Gyégygomba
Informdciés Kézpont

Budapest, XIl. Kék Goly6 utca 28.

Dézis: 0,25/0,5/1/2

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

£

o
gaPoptide 05 gaPep

bérépold spray
i i bérépald spray i i
N, VargaPeptide 0,25 VargaPeplide2
Bl borapolo spray bérdpald spray
® Eatanyagrenies
® alkohgimentes
D | —
1 | (e
& - |
bérépold spray - . O
=N kozmetikum } »@ <%
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Budapest, VI. Izabella utca 82.
Budapest, XX. Szent Erzsébet tér 8.
Debrecen, Cegléd utca 2.

Gyor, Arpad Gt 75.

Kaposvar, Pete Lajos utca 13.
Kecskemét, Csongradi utca 3.
Komarom, lgmandi at 43/B

Miskolc, Lehel utca 2.

Pécs, Hungaria utca 6.

Sopron, Erzsébet utca 23.
Székesfehérvar, Jedlik Anyos utca 1.
Szekszard, Tinodi utca 12/C
Szombathely, Kossuth Lajos utca 17.
Tatabanya, Tancsics Mihaly utca 93.
Veszprém, Szeglethy u. 1. (Belvérosi (.)

Tandcsadodi telefonszam

+36 170091 88, +36 70 423 1127 M?
www.vargagyogygomba.hu
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Az agy fejlodése csecsemdkorban a legerdtel-
jesebb. Az idegek megfelel6 kialakulasahoz
csecsemo- ¢és kisgyermekkorban napi 0,6-1,2
mg/kg vas sziikséges. Ennek hianyaban hosz-
szu tavi karosodassal, a szocialis interakcio
zavaraival, tanulasi és emocionalis problé-
makkal kell szamolni.

Raadasul a sulyos vashiany kovetkeztében
kialakult kdrosodasok nem visszafordithatok!
A szervezetben 1étrejott negativ hatasokat a vas
utolagos pétlasival mar nem tudjuk meg-
sziintetni, csak a tovabbi karosodast lehet igy
megel6zni. Ezt igazolja a Nutrition Reviews
folyoiratban kozolt korabbi vizsgalat is, mely-
ben a kutatok leirjak, hogy a csecsemokori su-
lyos vashianyos vérszegénységgel kés6bb ke-
zelt gyerekeknek 10 éves korukban szamolasi
és irasi nehézségei, figyelemzavara és beil-
leszkedési problémai voltak.

KULCS: AZ IDOBENI FELISMERES

A sulyos kovetkezmények csak azzal el6zhe-
tok meg, ha a vashianyt idejében kezeltetjiik.
A Pediatrics folyoiratban megjelent korabbi
vizsgélat szerint azok a 12-23 hénap kozotti
kisgyerekek, akiknél a vashianyos vérszegény-
ség enyhébb formaban jelentkezett és 3 hona-
pon beliil kezelték, semmiféle maradando
karosodast nem szenvedtek el. Ezzel szemben
a stlyosan vérszegény csoport tagjainal — ha-
bar a kezelés hatdsara a vashiany megsziint —a
motoros és mentalis teszt eredményei, bar
kiilonb6z6 mértekben, de elma-
radtak a nem vashianyos kont-
rollcsoporthoz képest.

Nathatol a hallascsokkenésig — A gyerekko-
zOsségekben gyakori a natha, majd a gyerek
meggyogyul, nincs panasz, az esetleges szo-
vodményekbdl semmi nem latszik. A natha
kovetkeztében azonban az orriireget a kozép-
fiillel 6sszekoto fiilkiirt eldugulhat, és ha nem
tud szellozni, vakuum alakul ki a kzépfiilben,
ahol savos folyadék szaporodhat fel. A dobhar-
tya és a hallocsontocskak nem tudnak megfele-
16en miikodni, a gyermek hallasa romlik.

Ez a savos kozépfiilgyulladas egyik tiinete,
ami egyébként nem okoz erds fajdalmat, 1azat,
lappangva alakul ki, majd raterjedhet egyik
vagy mindkét fiilre. Gyakran csak abbol vehet-
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Vizsgalatok szerint az élet korai
szakaszaban kialakult vashiany
komoly kovetkezményekkel jar-
hat: a csecsemdkorukban vashia-
nyos gyerekeknél késdbb szamola-

var, beilleszkedési problemak ala-

kulhatnak ki. Hogyan ismerhetjiik
fel és eldzhetjilk meg e komoly
gondok kialakulasat?

ARULKODO TUNETEK

A vashiany kedvezotleniil hat a mozgas- és a
szellemi fejlodésre, igy a sziilok altalaban ak-
kor kezdenek gyanakodni, amikor a gyermek-
nél tartés faradékonysagot, izomgyengesé-
get, a sulyfejlodés megtorpanasat észlelik. A
vashidny szintén kedvezotleniil hat a problé-
mamegoldo képességre és az 1Q-ra, raadasul
ezek a gyerekek tobbet betegeskednek, mert
fokozodik a fertozésekre valo hajlam is.

MEGELGZES CSECSEMOKORTOL

A nagymértékii és hosszabb ideig fennall6 vas-
hianyos allapot évek miilva is hatrany jelent a
gyerekek szamara, ezért fontos a mielobbi fel-
ismerés és azonnali kezelés.

A megeldzésben elsérendii a helyes taplal-
kozas. A tehéntej 1 éves kor alatti, nagyobb
mennyiségi (napi 4 dI-t meghaladd) fogyaszta-
sa egyértelmiien noveli a vashiany kockazatat,
mivel a kalcium gatolja a vas felszivodasat.

Anyatej hianyaban ezért kizarolag a gyer-
mek életkoranak megfeleld tapszert, tejpotlo
italt adjunk.

A késbi és nem megfeleld hozzataplalas
szintén noveli a vashiany kockazatat: 6 hona-
pos kor utdn az anyatejes gyermeknél is sziik-
séges a hozzataplalas.

AVALOGATOS GYEREK

Idénként minden gyereknek vannak kedvenc
fogasai, am ha hosszabb ideje valogatos és
csak par ételt fogyaszt, akkor az egyoldali
taplalkozas miatt barkinél kialakulhat tap-
anyag- és igy vashiany is.

= MIERT FIGYELMETLEN A GYEREK?

Itt a tavasz, talan vége a megfazasos idoszaknak is, am a gyerek egyre szét-
‘ szortabb, hiaba szoélunk, nem figyel rank. Vajon miért?

jlik észre, hogy a gyerek figyelmetlen, nem
reagal, ha szolitjuk, esetleg azt kéri, hogy
hangosabban olvassuk a mesét.

Hajlamosito tényez6 lehet a megnagyobbo-
dott orrmandula, a gyakori natha és a Iéguti
allergia.

Fontos miel6bb felismerni és kezelni a gyul-
ladast, mert a kozépfiilben hegesedés johet 1ét-
re, ami tartos hallasromlast is okozhat. Ha a
tiineti kezelés nem vezet eredményre, ventila-
cids tubus beiiltetésével lehet a gyogyulasig
biztositani a kdzépfiil szellozését.

dr. Holpert Valéria
Fiil-orr-gége Kozpont

Prevencio és terapia -

SUNIMOGON
PATIKAY

ACEROLA+KALCIUM+D3-VITAMIN
GUMIVITAMIN 30db

Tegyiink gyermekeink és sajat
egészségiinkért!

® Gumivitaminjaink cukormentes,
vitaminokat és nyomelemeket tartal-
maz6 étrend-kiegészitok felnottek és
gyermekek szamara. -
Hozzéjarulnak az 1mmunrendszer
normal mtikodéséhez, a faradtsag
és kifaradas csokkentéséhez,
a normal szellemi miikodés
fenntartasahoz.
® Ajanljuk a fizikai és szellemi
erénlét megOrzéséhez.
Természetes aromaval és édesits-
szerrel késziiltek, mesterséges
szinezékek nélkiil.

Big Star Street Kft.
www.bigstar.hu

Ilyen esetben is
sziikséges a vaspot-
lés, melyet mindig
az életkornak meg-
felel6 mennyiség-
ben adjunk, mert a
tuladagolas is karos
lehet.

Potlas esetén min- . :
dig szamitsuk be a gy o500
napi adagba az ét-
kezések soran be- ‘v
vitt mennyiséget!
dr. Polgdr Marianne PhD

Allergiakozpont 1,//
-~

GONDOSKO»DJUNK
A KICSIKROL IS
Enyhe citrusos izvilaggal,

amit a gyermekek
konnyebben elfogadnak

MAR 6 HONAPOS KORTOL!

Az étrend-kiegészitd f it 3
étrendet és az egeszseges eletmodoll Gyan]a és forgalmazza
Goodwill Pharma Nyrt. 6724 Szeged, Cserzy M. u. 32.

3 Goodwill
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KENDERMAGOLA)J

OMEGA 3-6-9
TARTALOMMAL

CANNABIS
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SISVNNY

KERESSE A DROGERIAK
ES BIOBOLTOK POLCAIN!
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Sokrétii felhasznalhatésaguknak koszonheto-
en, évszazadok, s6t évezredek ota jelen vannak
az ember életében a kenderfélék. Szamos kul-
turaban alkalmaztdk a kendert textil- és papir-
termékek eldallitasara, em llett komoly ha-
gyomanyai vagnak

lasanak is. Napjain

ményei alapjan

hasznaljak
célokrais.

A széles korben elterjedt ipari felhasznalas
mellett a kender népi gyogyaszatban valo al-
kalmazdsa ugyancsak jelent6s multra tekint
vissza: Gseink jellemzOen a ndvény kivona-
tait nyugtato, gyulladascsokkent6 célzattal
hasznaltak. Az utobbi évtizedek kutatasi ered-
ményei egy attekintést szorgalmaznak, amely
alapjan az érdekl6dck informalddhatnak azon
kenderfajtakrol, melyeket érdemes lehet az ét-
rend részeként is fogyasztani.

Az étrend-kiegészitokben leginkabb alkal-
mazott kenderfélének az in. hasznos kender
(Cannabis sativa) tekinthetd, ami vélheten a
kivonatok gazdag mikrotapanyag-tartalma-
val magyarazhato.

A Cannabis sativabol késziilt kendermag-
olajok altalaban gazdagok az olyan tobbszoro-
sen telitetlen zsirsavakban, mint az Omega-3,
Omega-6 és Omega-9.

Ezen esszencialis zsirsavak megfelelé ara-
nya a szervezetiinkben szamos élettani elény-
nyel jarhat:

® megfeleld magzati fejlodés,

® idealis immunmiikodés,

® sziv-érrendszeri egészség.

Ezek mind olyan szempontok, melyek a
szakirodalom szerint osszefiiggésbe hozhatok
az Omega-zsirsavakkal.!

Korébban a Journal of Dermatological Treat-
ment nevii tudomanyos folyoiratban megjelent
egy cikk, amely a belséleg fogyasztott ken-
dermagolaj tobbszordsen telitetlen zsirsavai-

nak hatésait vizsgalta atopids bortipusu em-
bereknél. Ez a bortipus joval hajlamosabb a

szarazsagra, viszketésre, borpirra és a gyul-
ladasra, mint az atlagos bortipusti embereké.
Ezek a tiinetek periodikusan Jelentkezhetnek

és stilyossaguk valtozhat a kdrnyezeti ténye-
z0ktol — példaul az id6jarastol, a stressztol,
az allergénekt6l és mas kivalto koriilmények-
t6l fiiggden.

A tudomanyos cikkben publikalt kutatasban
az étkezési kendermagolajat és olivaola-
jat egy 20 hetes, a résztvevoket véletlenszeri-
en csoportba 0sztd, egyszeresen vak, kereszte-
zett vizsgalat soran hasonlitottak dssze atopias
bortipust kisérleti személyeknél.

A vizsgalat eredményeként a kutatok meg-
allapitottak, hogy a kendermagolaj jelentés
valtozasokat idézett el6 a plazma zsirsavprofi-
lokban és javitotta az atopias dermatitisz kli-
nikai tiineteit. A feltételezések szerint ezek a

javulasok a kendermagolajban kiegyensilyo-
zott és bOséges mennyiségben megtalalha-
to tobbszorosen telitetlen zsirsavaknak ko-
szonhetok.?

A kenderfélék masik jellegzetes, esszencialis
Osszetevdje az alfa-tokoferol, vagy ismertebb
nevén E-vitamin. Amellett, hogy ez a zsirban
o0lddd6 molekula szamos szerviink miikddésé-
hez elengedhetetlen, képes semlegesiteni a
sejtkarosito szabad gyokoket.®

A sejtek oxidacioja szamos egészségiigyi
problémaval hozhaté osszefiiggésbe: ilyen pél-
daul az oregedés, a sziv- és érrendszeri disz-
funkciok vagy akar a daganatos betegségek.
Az E-vitamin fogyasztasat sok esetben ajanl-
jék étrend-kiegészitésként.

Egy 2008-as tanulmany szerint az Ameri-
kai Egyesiilt Allamokban a férfiak minddssze
8%-a, mig a néknek csupan 2,4%-a fogyaszt
az ott érvényben lévo ajanlasnak (12 mg) meg-
feleléen elegendé napi mennyiséget E-vita-
minbol.* (szponzoralt cikk)

1 https://sci-hub.se/10.3945/an.111.000893

2 https://sci-hub.se/10.1080/09546630510035832
3 https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/
PM(3997530/

4 https://sci-hub.se/10.1080/10408360802118625
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Lendiiljink formaba nyarra

Barki szamara elérheto a korahoz mérten fris-
sebb, fiatalosabb, szebb bér, aki megfogadja a
kovetkezo tanacsokat.

1. Arctisztitas — Soha ne hagyjuk ki este, le-
fekvés el6tt az arctisztitast, mert a napi szeny-
nyez6dések, baktériumok és a maradék smink
irritalhatjak a bort, eltomithetik a porusokat.
40 éves kor f6lott csokken a bér faggyuterme-
lése, ezért ne hasznaljunk szarito hatasu koz-
metikumokat!

Evszakonként egyszer vegyiink részt profi
kozmetikai arctisztitason, hogy boriink élet-
tel telibbé valhasson és hatékonyabban feldol-
gozhassa az arcapol6 hatoanyagokat!

2. UV-védelem — Tavasszal-nyaron az egyik
legfontosabb teendd a napi fényvédelem.

Az UVA-sugarzas ugyanis nemcsak a hor-
daganatok esélyét noveli, hanem a rancok ki-
alakulasanak, a bor oregedésének is f6 fakto-
ra. Jo megoldas, ha a nappali arckrém fényvé-
dét is tartalma.

3. Stresszkezelés — Kutatasok szerint a tartos
stressz miatt akar 5 évvel idésebbnek is tiin-
hetiink. Az alland6 szorongas ugyanis noveli a
kortizol hormon szintjét, ami gyulladasok-
hoz és csokkent kollagéntermeléshez vezet.
Az eredmény: petyhiidtebb bor és taskas sze-
mek. Fogyasszunk ezért antioxiddnsokban
gazdag ételeket, a stresszkezelésben pedig se-
git a meditacid, joga és az aromaterapia.

4. A-vitamin és Omega-3 — Az A-vitamin

o o
|
O0gapoias =
Kozismert a szajhigiénia kapcsolata az egészség-
gel, am kevesen tudjak, hogy az elhanyagolt vagy

elvesztett fogak gyorsithatjak az oregedést, no-
velhetik még a demencia a kockazatat is!

Angol kutatok vizsgalatukban arra az ered-
ményre jutottak, hogy azok, akik kevesebb
sajat foggal rendelkeztek, nagyobb eséllyel
néztek szembe a memoriaromlassal és az
Alzheimer-kor korai fazisaval.

Dr. Nigel Carter, a kutatas vezetGje szerint
eddig elsdsorban a szivbetegségeket, a stroke-
ot, a cukorbetegséget, a tiidéproblémakat, a
korasziilést és az alacsony sziiletési stlyt hoz-
tak Osszefiiggésbe az elhanyagolt fogakkal
és a szajhigiéniaval. Most viszont kapcsolatot
talaltak a romlo

memoriaval, a

demenciaval ¢és

az  Alzheimer-
korral is.

PARAMEDICA

csokkenti a szérlazségbo eredo apro rancokat
és javit a bor feszességén. A-vitaminban (béta-
karotinban) gazdag taplalék példaul a sarga-
répa, brokkoli, zeller, m4j és a tengeri halak.

Az Omega-3 nemcsak ,,0kosabba”, de szeb-
bé is tesz, ugyanis hozzajarul a bor hidratalt-
sagahoz, igy feszességéhez is.

Fogyasszuk tengeri halak, lenmagolaj vagy
taplalék-kiegészit6 formajaban!

5. A szaraz bor kezelése — Specialis gondo-
zast, rendszeres hidratalo és zsirpotld kozmeti-
kai taplalast igényel, mivel nemcsak feszitd
érzést okoz, de fénytelenebb és idGsebbnek is
latszik.

Jo hir: ha a bioldgiai korunk fiatalabb, mint
ahogy a boriink kinéz, a folyamat megfeleld
kezeléssel visszafordithato!

Peterman Krisztina
dermatica.hu
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Az inygyulladas nemcsak fogvesztéshez ve-
zethet, de a gyulladaskeltd anyagok az agyba
eljutva a neuronok pusztulasat és igy memo-
riaromlast is okozhatnak. Az inygyulladas so-
ran a szajban elszaporodo baktériumok bejut-
hatnak a véraramba is, és eldsegithetik a lera-
kodasok keletkezését a sziv ereinek falan.

Ezekb6l aztan alvadék is keletkezhet, amely
megakadalyozza a vér szabad aramlasat, igy a
sziv nem jut elegendd tapanyaghoz és oxigén-
hez. Silyos esetben ennek akar infarktus is
lehet a kovetkezménye.

Egyes kutatasok szerint az inygyulladas
csaknem megduplizza a koronaria-betegség
kockazatat.

Az inygyulladas a fogvesztés egyik legjelen-
tosebb oka. Sok felndtt egyaltalan nem ismeri
ezt az Osszefiiggést, holott mig az inybetegsé-
gek kovetkezményei visszafordithatatlanok,
addig a megfeleld fogapolas megelézheti a to-
vabbi romlast.

A szakemberek szerint a legalapvetobb higié-
nia részét kellene, hogy képezze a napi kétsze-
ri alapos, legalabb 3-4 percig tarté fogmosas,
valamint a fogkozok tisztitasa példaul fogse-
lyemmel.

A fogorvost pedig nemcsak probléma esetén
kellene felkeresni, hanem a rendszeres éven-
kénti ellendrzésen is.

dr. Benkd Krisztina
oxygenmedical.hu
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APOLAS ES VEDELEM
TERMESZETESEN

Arganolaj - 50 ml

Marokké ,folyékony aranya”, mely dnalléan is
alkalmazhaté mindennapos bdrapolasra.
Megnyugtatja az igénybevett arc- és
fejbdért, hatékonyan regeneral, fiatalit.
E-vitamin és alfa-tokoferol tartalma
problémas, gyulladt, pattanasos,
ekcémas bdér apolasaban is

kondicionald, regenerald hatasu.

Magas E-vitamin tartal-
maval kitind bérregene-
ralo és hidratalo, mely
a mindennapi bérapolas
fontos részét képezheti.
Hatékonyan segithet:

® megdrizni a bér
természetes viztartalmat;
® csokkenteni a rancokat;
® lassitani a bér dregedési
folyamatat.

www.neuston.hu

DABUR FLUORIDMENTES FOGKREMEK
@ zoldtea-kivonattal

@ organikus bazsalikommal

@ fehéritd, aktiv szénnel

A Dabur gyoégynovényes, fluoridmentes,

természetes hatéanyagokkal dusitott

ayurvedikus fogkrémek

v segitenek megel6zni a fogszuvasodast,
az inygyulladast,

v enyhithetik a fogfajast,
a fogak és az iny érzékenységét,

v rendszeres hasznalatuk fehérebb
fogakat és friss leheletet eredményez!

GREEN TEA ok

REEN TEA LEAF EXTRACT

bnbn

% Garuda
3 Ayurveds
— To31

www. GARUDA.HU %
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Fedezze fel az 0j generacios, szuperkritikus CO2 extrakcioval keésziilt
nagy tisztasaga és bioaktiv hatasi, organikus novényi kivonatainkat!
www.sfenatessence.com
Miért érdemes szuperkritikus CO2 kivonatokat valasztania
a hagyomanyos illoolajok helyett?
Kellemesebb és tartésabb aroma: Az igy el6allitott illatanyagok selymesebbek és
tartosabbak, mint a hagyomanyos illoolajoké.
Magas koncentricié, megbizhatdan tiszta hatéanyagok: A legtjabb technolégia
alkalmazasaval, hideg eljarassal és nagynyomasu szén-dioxiddal vonjuk ki a névények és
gyogynovények biologiailag aktiv Osszetevoit, sajat extrakcios berendezéstinkkel.
Biztonsagosabb: Amellett, hogy kizardlag mindsitett bio alapanyagokbdl dolgozunk,
a szén-dioxid nem oldja ki a n6vényekbdl a karos anyagokat, igy a kivonatba sem keriilnek
bele, pl. nehézfémek. mutragya vegytletek, permetszerek.
Kival6 min6ségt kivonataink sokrétien felhasznalhatoak,

kilsoleg és belsoleg egyarant: T
Tobbek kozt stitéshez, f6zéshez fliszerként, inhaladlashoz 7 %
vagy akar kozmetikai alapanyagként is. Yoo
VEGAN

Barmilyen hihetetlen:

boriink aktivan
befolyasola testiink
egeészsegel!

J6 tudni: nemcsak a test oregedése hat a bérre,
hanem ez forditva is igaz: a hor oregedése jelen-
tds hatast gyakorol a testi egészségre.

A legujabb kutatasok szerint boriink nem csu-
pan életmodunk tiikre, mely a dohanyzas, alko-
holfogyasztas, napozas és a stressz hatasait tiik-
16zi, hanem belsd egészségiink aktiv alakitoja
is. Ebben az 1j, feje tetejére allitott vilagban a
test legnagyobb szerve, a kb. 10 kg-os bor fizi-
kai jollétiink fontos kulcsa. Ez egy furcsa j
valdsag, ahol a rancok, a szaraz bor és a napfol-
tok okozzak az oregedést, nem pedig forditva.

EGY KULONOS FELISMERES

1958-ban, amikor az Egyesiilt Allamok elfo-
gadta a torvényt, mely a holdra szallashoz és a
NASA létrehozasahoz vezetett, csendben egy
masik nagyszabasu projekt is megsziiletett. A
Baltimore Longitudinal Study az éregedés tu-
domanyos vizsgalata volt, merész és megle-
hetdsen szokatlan feltevésekkel.

A kutatds évtizedeken at tobb ezer felnétt
férfit (késobb nét is) kovetett, hogy vizsgalja,
hogyan befolyasoljak egészségiiket a génjeik
és a kornyezetiik. Azota a tudosok mar egy
sor ujszertl felfedezést tettek, példaul:

» az érzelmileg labilisabb férfiakndl na-
gyobb valoszinliséggel diagnosztizalnak sziv-
betegséget;

» problémamegoldd képességiink csak kis
mértékben csokken az életkorral,

» amennyire fiatalosan néziink ki, az megle-
po pontossaggal mutatja belsé egészségiinket.
1982-re azok a férfiak, akiket a vizsgalat kezde-
tén életkorukhoz képest kiilondsen dregesnek
itéltek, nagyobb valdszinliséggel haltak meg.
Ezt erfsiti meg egy ujabb kutatds, melyben
azok, akik valodi életkoruknal legalabb 10 év-
vel idésebbnek latszottak, 99%-ban komoly
egészségiigyl problémaval kiizdottek vagy is-
mert betegségiik volt. Bebizonyosodott, hogy
a bor allapota, egészsége szamos, latszolag
Ossze nem fliggd tényezot elore jelezhet — a
csontsiiriiségtol kezdve a neurodegenerativ
betegségeken at, egészen a sziv- és érrendszeri
okok miatti elhalalozas kockazataig.

® A csontsiiriiség szoros 0sszefiiggést muta-
tott a bor regedésével.

® A neurodegenerativ betegségek és a bor
kapcsolatat magyarazza, hogy magzati korban
a bor és az idegrendszer ugyanabbol a csirale-
mezbdl fejlodik ki.

® Amikor a homlok rancossaganak a mérté-
két vetették Ossze a szivhalalozas kockazata-
val, a rancosabb homloktaknak 5-széros, az
erdsen rancos homlokuaknak 10-szeres volt a
szivhalalozas kockazata.

Ahogy egyre tobb adat gyfilt dssze, a torténet
meglepd fordulatot vett. A tudésokban felme-
riilt a kérdés: vajon a bor egyszeriien a felhal-
mozott kirosoddsok él6 szamlaloja, vagy
ennél bonyolultabb a helyzet? Lehet, hogy va-
l6jaban az egészséges embereket a fiatalos bor
tartja egészségesen — és a betegeket az elore-
gedett boriik még jobban lehiizza?

PARAMEDICA

AZ OREGEDES FOKMERGJE

Egy személy életkoranak mérGje egyrészt a
kronologiai életkor, ami a napok muléséval
ndvekszik, masrészt a biologiai életkor, ami
azt mutatja, milyen iitemben 6regszik az em-
ber fizikailag. Tapasztalatok szerint a kronolo-
giai életkorunk végiil megjelenik a kiilsén-
kon is: a bor vékonyabba, kevésbé egyenletes
ténusuva valik, rugalmassaga csokken, mivel
a pigment- és kollagéntermelésért felelds sej-
tek eloregednek, elhalnak.

Az igazi karokat azonban a kornyezet okoz-
za. Az ultraibolya B (UVB)-sugarzas karosit-
hatja a DNS-iinket, ami leégéshez, mutaciok-
hoz és bérrakhoz vezethet. A Fold felsziné-
re jutd UV-sugarzas 95%-a ultraibolya A
(UVA). A napsugarak ezen része mélyen beha-
tol a bdrbe, ahol lebontja a kollagént.

A fénykarosodott bor —a napsugarzas okoz-
ta bororegedés miatt — megvastagszik, sza-
balytalanul pigmentalt és joval rancosabb. A
tudosok szerint a belsé tényezok a bor drege-
désének csekély hanyadaért felelosek, mig a
lathatd borelvaltozasok tébb mint 80%-at az
UV-fény okozza.

E hatasok mellett a bér biokémiai atalaku-
lason is atesik — ez az, ami jelentds befolyassal
lehet egészségi allapotunkra. A borben felsza-
baduld vegyi anyagok a véraramba keriilnek,
igy eljutnak mindenhova, karositva a tobbi
szOvetet, szerveket, beleértve a szivet és az
agyat is. Ennek eredménye a felgyorsult ore-
gedés, szamos betegség novekvo kockazata.
Eddig az eloregedett vagy beteg bor és a sziv-
és érrendszeri betegségek, a 2-es tipust cu-
korbetegség, a kognitiv zavarok, valamint az
Alzheimer- és Parkinson-kor kialakulasa
kozott talaltak osszefliggést a kutatok.

SEGIT A HIDRATALAS
A bor allapotanak javitasara a legegyszertibb
mod a rendszeres hidratalas, ami csokkenthe-
ti a gyulladasos 4llapotot és ezzel segithet
megeldzni tobbek kozott a demenciat. Tapasz-
talhatjuk, hogy az egyenetlen bortonus és a
rancok mellett mind a kronologiai, mind a fény-
karosodas miatt dregedé bor jelentdsen szara-
zabb. A bor nedvességtartalma a vizsgalatok
szerint 40 évesen éri el a csucspontjat, majd
ezutan meredeken zuhan. Egyre kisebb meny-
nyiségben termel hidratilé hatasu lipideket,
faggyt és glicerint, igy egyre szarazabba va-
lik. A kiszaradt bor kevésbé hatékony gatként
mikddik testiink belseje és a kiilvilag kozott.

Egy vizsgalatban 65 év felettieket 3 éven at
naponta kétszer kezeltek hidratalo krémmel.
A résztvevok kognitiv funkcidit a vizsgélat
elején és végén is megmérték. A 3 év elteltével
a kontrollcsoportban 1év6 65 év felettiek kog-
nitiv funkcidi jelentésen romlottak, mig a hid-
ratalast végzo csoport tagjainal a 3 év elteltével
nem volt valtozas (romlas) a kognitiv teljesit-
ményben.

A kutatok véleménye szerint a bor védelme,
allapotanak megovasa, rendszeres hidratalasa

Anti-aging -
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RAGYOGJ KIVUL-BELUL EGESZ E

Specialisan az egészséges haj, bor és
kérom tamogatasara. B10-vitamint,
kolint, inozitolt, I-cysteint, mezei zsurlét
és MSM-et is tartalmaz. A zsurléban
lévé szilicium-dioxid segit fenntartani
a haj, a kérém és a bdr optimalis
dllapotat. Fedezd fel a természetes
szépségapolas erejét!

HAIR, SKIN |
&NAILS gm

il ot iy
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nem elfecsérelt 1do,
nagyon is ,,kifizet6d6”
befektetés fizikai
egészségiink és men-
talis allapotunk meg-
orzése, esetleg javita-
sa érdekében, féként
ha az eredményt meg-
feleld folyadékfo-
gyasztassal is tamo-
gatjuk. (Forréas: Zaria
Gorvett — The curious
ways your skin shapes
your health, ford.
Szendi Gébor, a teljes
cikk a tenyek-tevhitek.,
hu oldalon olvashato.)

Chtoura Garden
Rozsaviz

Ital és kozmetikum
egy iivegben
=
Alkalmas flird6vizbe téve,
arclemosoként, de akar
siiteményekbe, szorpokbe
is tehetjiikk. Hatékonyan
tisztitja, tonizdlja,
hidratalja és frissiti a bort. &
Segiti a krémek felszivodasat. §
Megnyugtatja a faradt,
irritalt szemet.

—_—
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KLOROGENSAVY
TARTALOMMAL!

KERESSE A DROGERIAK ES
BIOBOLTOK POLCAIN!

NASSOLNIVALORA VAGYSZ!

GLUTENMENTES
RICE UP ZERO
BARNA RIZSSZELET

o TEJCSOKOLADEVAL
o ETCSOKOLADEVAL
o kOKuszos izl
TEJCSOKOLADEVAL
°

Természetes dsszetevok
Hozzdadott cukor nélkl
Palmaolajmentes

Alacsony glikémias index

Kevesebb mint 90 kcal szeletenként

Cikoriagyokér-rosttal  dusitott, igy természetes
tartalmaz, ami tdmogatja az

hozzéjarul a igy tokéletes tarsad

lehet az soran.

Keresse a Herbahazban és partnereinél!

Asix Distribution Kft ﬂ.ﬂ. ¢

DISTEBUTY

www.asix.hu
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KUZDELMUNK AZ USZOGUMI ELLEN

Az, hogy a zsirparnak gyarapodasa 40 felett a
lassabb anyacserével fiigg dssze, csak mitosz. De
akkor mi az igazi ok, és hogyan tudunk kiizdeni
ellene?

Eletiink mérfoldkdvei kozott kevéssé sromteli-
nek szamit az, amikor kozépkoruva valtunk.
A boriink elkezd petyhiidtebbé valni, egyre
tobb 6sz hajszal jelenik meg, és kezdjiik szii-
kebbnek érezni a ruhdinkat — kiilondsen de-
réktajban.

Sokan gy gondoljdk, hogy a hasi elhizis a
korral jar. Az is széles korben elterjedt nézet,
hogy ilyenkor a plusz kilokat mar sokkal kony-
nyebb felszedni, am joval nehezebb leadni,
mint fiatalkorban.

A kutatasokkal alatamasztott tény azonban
az, hogy 20 és 60 éves korunk kozott anyag-
cserént nem lassul, szinte semmit nem valto-
zik, egészen a 60-as éveinkig messzemenden
allando. - '

Ez jo hir a 45-65 év kozotti, kozépkoriinak
tekintett korosztaly szamara, akik félnek az
elhizastol. Am azt is jelenti, hogy mas ma-
gyarazatot kell keresniiik a szaporodd zsir-
parnakra. De mégis mit?

1Z0M KONTRA ZSiR
A legfontosabb valtozas, hogy csokken az
izomtomeg. Fiatal felnGttek esetében a szikar
izomtomeg a teljes testsuly kb. felét teszi ki, ez
75 éves korunkra a negyedére csokken. Mivel
az izmok tobb energiit égetnek el, mint a
zsir, a valtozatlan étrend mellett keletkezd
energiafelesleg zsirfelhalmozddashoz vezet.

Az izomvesztéshez egy sor korral jard valto-
zés kapcsolodik, példaul

® szervezetiink mar nem képes igy regene-
ralni az izomszoveteket, mint korabban;

@ jellemzGen csokken a fizikai aktivitasunk;

® az izomtomeg ndveléséhez iddsebb korban
tobb edzés (példaul sulyzozas) sziikséges.

A HizAS KOVETKEZMENYEI

A kozépkoruak elhizdsa nem kitalacio. Vizs-
galatok bizonyitjak, hogy a n6k 40—60 kozott
atlagosan évi 0,7 kilot hiznak — fajtol, etni-
kumtdl és kiinduldsi teststlytol fiiggetlentl.
Az Egyesiilt Allamokban péld4ul évente 300
ezer ember hal meg id6 el6tt valamilyen elhi-
zashoz kapcsolhaté betegségben.

Az is nagy baj, hogy a plusz kilok altaldban a
hastajékra koncentralodnak. A hasi szerveket
koriilveve zsigeri haj kiilondsen aktiv sejtek-
bl &ll, melyek

— hormonok modositasara képes jelzéseket
bocsatanak ki,

—rontjak az inzulinérzékenységet,

— citokin fehérjéket pumpalnak a szervezet-
be, melyek karositjak az immunrendszert és
gyulladast okoznak.

A tal sok zsigeri h4j jelentdsen megndveli a
kronikus betegségek, a 2-es tipusu cukorbe-
tegség, a sziv- és érrendszeri betegségek, a
rak és a szivroham kockéazatat. Akiknek
10 cm plusz hajjal novekszik a derékkorfoga-
tuk, 11%-kal nagyobb eséllyel halnak meg
koran, és ez a kockazat a derékkorfogat nove-
kedésével tovabb né.

Azt mar tudjuk, hogy ebben az életkorban
nem az anyagcsere lassuldsa a ludas. Tanulma-
nyok igazoljak, hogy szervezetiink igyekszik
egy sziik tartomanyon beliil szabalyozni az
anyagcserét, alkalmazkodik a sportolashoz is,
és nagyjabol ugyanannyi kaloriat éget el,
akar aktiv életet éliink, akar nem.

Vannak azonban mds dolgok, amik valtoz-
nak ebben az életszakaszban, ott érdemes ke-
resni a hizas okat.

MI A HELYZET AHORMONOKKAL?

A noknek tobb zsirszovet van a boriik alatt,
am az egyenletesebben oszlik el a testiikon,
mig a férfiak inkabb a hasukra hiznak, igy
jobban ki vannak téve a zsigeri haj felszaporo-
dasanak.

No6knél a menopauza alatt az Osztradiol
mennyisége a zsigeri hajrétek novekedésével
parhuzamosan csokken. Nem atrendezddésrol
van sz0, hiszen a zsir a test mas részein ugyan-
annyi marad, csak a hasi hdj novekszik. Itt nem
a zsirsejtek szama novekszik, hanem a meglé-
vok apro, koleszterinnel és zsirokkal teli ballo-
nokka tagulnak. Ennek f6 oka a fokozodo
osztrogénhidny, az dsztrogén ugyanis gatolja
a zsigeri haj novekedését.

Az Osztrogénszint csdkkenése az alvas mi-
noségére is hatassal van. A menopauza alatt
megnd a depresszid és a szorongas kockazata,
emellett a héhullamok is almatlansagot okoz-
hatnak — rdadasul tobb altatd gyogyszerrdl is-
mert, hogy siilygyarapodashoz vezethet.

ALUDJON TOBBET, HA FOGYNI AKAR!

A leptin olyan, zsirsejtek altal termelt hormon,
ami csokkenti az éhségérzetet és hatassal van
a kaloriaszabalyozasra is. A tal kevés alvds
kimeriti a szervezet leptintartalékait.

Az alvéshiany rdadasul megndveli a ghrelin
nevil ,,éhséghormon” szintjét is a szervezet-
ben. Az elégtelen alvas méas hormonok mikd-
dését is megzavarhatja, ami ugyancsak zsir-
tomeg-novekedéssel és izomtomegvesztéssel
jarhat.

Az alvashidny kimutathatéan ndveli az endo-
kannabinoidok (lipid-szarmazékok) szintjét a
szervezetben, melyek nagy mértékben fokoz-

zak az étvagyat. A jelenség hasonlit a mari-
hudna fogyasztast kovetd, kannabisz altal ki-
valtott farkaséhségre. A kutatok hangstlyoz-
zak: a megfeleld mennyiségii alvasnak egysze-
rlien nincs egészséges alternativaja.

NA ES A FERFIAK?

A kozépkort férfiak is érintettek, de kevésbé,
mint a n6k. Akinek alacsony a tesztoszteron-
szintje — ami a 45 év feletti férfiak kb. 24%-
ara jellemz6 — nagyobb az esélye az izomt-
megvesztésre €s az elzsirosodasra. Az ala-
csony tesztoszteronszint férfiak esetében alta-
laban alacsony Osztrogénszinttel is tarsul, ami
hasi h4j felhalmozodasahoz vezethet.

MAS HORMONOK IS BUNOSOK?
Ne feledjiik, hogy a teststilyunk alakuldsat més
hormonok is befolyasolhatjak!

» Pajzsmirigy-alulmiikodés esetében is ve-
zethet sulygyarapodashoz a hormonhiany.

» Ugyanez a helyzet a Cushing-szindréma
esetén, ami a kortizol hormon taltermel6désé-
vel jar. Szé&lsGségesen magas értéke szintén el-
hizashoz vezethet.

Szerencsére mindkét betegség megfeleld ke-
zeléssel jol karbantarthato.

AZ ARTALMAS STRESSZ

Jelentdsen hozzajarul a talstly kialakuldsdhoz,
a zsigeri haj novekedéséhez a mindennapos fe-
szilltség, a kronikus stressz. A kortizol nevii
stresszhormon akkor termelédik, amikor a

szervezet fizikailag vagy mentalisan fenyegetve
érzi magat. Azok, akik folyamatos stresszben
élnek, tul sokat termelnek ebbdl a hormon-
bol, ami a kutatasok szerint fokozza az étva-
gyat. Sokan gy reagalnak a stresszre, hogy
tobbet esznek, gyakran nassolnak, rdaddsul
egészségtelen ételeket.

Ha elfoglaltsigaik mellett nem jut id6 a
sportra, az még inkabb elhizashoz vezet. Ar-
ol nem is beszélve, hogy a kronikus stressz
kronikus almatlansagot is okoz, ami ugyan-
csak negativ hatdssal van a testsulyra.

A Pennsylvaniai Allami Egyetem kutatoi
megvizsgaltdk, hogyan ndvekedett az embe-
rek stressz-szintje az elmult évtizedek soran.
Az eredmény sokkol6 volt.

A kutatocsoport megallapitotta, hogy mig a
fiatalabbak és az idések esetében a stressz
szintje nem valtozott jelentdsen az elmult
20 évben, addig a kozépkoruak az ujabb vizs-
gélatban 50%-kal tobb negativ eméciorol, és
2-3-szoros mennyiségii napi stresszrél sza-
moltak be, mint a korabbi vizsgalatban.

A kutatdk a stresszterhelés ilyen driiletes ki-
ugrasat tobbek kozott azzal magyarazzak, hogy
ma mar sokan otthonrol dolgoznak, igy kevésbé
valik el egymastol a munka és a csaladi élet,
mint a korabbi generacioknal. Mikdzben a ko-
zépkoruak egyszerre viselik gondjat gyereke-
iknek és sziileiknek, ezzel parhuzamosan olyan
sok és egyre novekvo, valtozo elvarasnak, ko-
vetelménynek kell egyszerre megfelelniiik, ami
mar sulyosan kihat egészségiikre.

ROSSZUL ETKEZUNK?
A hizas szempontjabdl azok a ka-
loriak a fontosak, amiket bevi-
sziink, nem azok, amiket el-
hasznalunk, ahogy korabban
hittiik. A kozépkora emberek
étrendjében altalaban kevés a
tudatossag,
rossz taplalkozasi dontéseket.
Az Amerikai Pszichologiai Tarsa-
sag szerint a feln6ttek 38%-a el-
ismeri, hogy stresszes dllapot-
ban tileszi magat, egész-
ségteleniil taplalko-
zik. A kutatok azt
javasoljak, egylink
inkébb friss étele-

gyakran hoznak

ket, ne pedig feldol- |
gozottakat — ezek

tele vannak cukorral,

szénhidrattal.

(Forras: Sara Novak —

Battle of the
mid-life

bulge.
New

Scientist
9 March,

forditotta
Czaran Judit.
A teljes cikk
a tenyek-tevhitek.hu
oldalon olvashato.)
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Tény, hogy a szokas nag); urés fontosak a hagyo-
manyaink. Ddbbenetes azonban, hogy mennyi
cukrot fogyasztanak a gyerekek a hisvéti iinne-
pek alatt! Becslések szerint egy hétre elegendd
kalériamennyiséget, 1 kg cukrot is megesznek
csokinyulak és tojasok formajaban. Tobbnyire a
teljes ajandékba kapott édességkészlet elfogy a
tavaszi sziinet végére. Erdemes elére atgondol-
nunk, hogy mibél mennyi az elég, és milyen osz-
szetevoket szeretnénk valoban keriilni a megle-
petések kivalasztasa soran.

A MENTES IS HIZLAL!
Fontos szempont lehet, hogy minél egészsége-
sebb, azaz kevésbé karos sszetevokbdl alljon
az ajandék, melyet gyermekiink majd percek
alatt felfal. Emiatt valasztanak sokan ,,men-
tes” finomsdgokat. Am ha édességekr6l van
sz6, cukrot mind a mentes, mind pedig a nem
mentes ¢élelmiszer tartalmazhat. Ha példaul
tejmentes finomsagot szeretnénk venni, az ét-
csokoladé jo valasztas lehet, azonban itt is don-
teniink kell, mert étcsokoladén beliil is létezik
cukorral és cukormentesen késziilt termék.

A gluténmentesség is konnyen becsapos le-
het. Sokan a fogyas reményében valasztanak
»egészségesebb”, gluténmentes desszertet,

sliteményt, pedig a gluténmentes lisztek sok-
szor épp a magas keményitétartalmuknal fog-
va hizlalobbak a normal lisztb6l készillt tar-
saiknal. Igy aztan a lisztérzékeny gyermek ét-
kezése €s ,,nassolasa” sem lesz egészségesebb
csupan attol, hogy gluténmentes siitit kap.

NYOMOKBAN TARTALMAZHAT

A csokoladét eldallito iizemekben a legtobb
esetben mogyordval is dolgoznak, ezért az
¢édességek zomén a ,,nyomokban mogyorét is
tartalmazhat” felirat talalhato. Sokan a tej-
allergiasok koziil sem birjak a ,,nyomokban”
feliratos termékeket, igy az ételallergias gye-
rek szdmara valoban mentes termékekbodl va-
lasszunk édességeket ajandékbal

JATEKKAL IS HELYETTESITHETIUK

Természetesen nem maradhat ki a hisvéti ko-
sarkabol a csokitojds, 4m a szokasos édesség-
domping helyett aranyaban kevesebb nassolni-
valoval és tobb jatékkal is 6romet szerezhe-
tiink a gyerekeknek! Alternativ Gtletként ke-
riilhet igy a kosarba tobbféle aprobb ajandék,
példaul kreativitast fokozo kellékek, mint
szines ceruza, matrica, nyomdakészlet, foglal-
koztatofiizet, kis mesekonyv stb.

HA ,TULPOROG” A GYEREK

Erdemes megfontolnunk az ajandékok ilyen
aranyu 0sszeallitasat, mivel a tomény édesség,
a hirtelen nagy mennyiségben bevitt cukor ha-

Tunetek husvel utan?

Fiistolt sonka, élesztds kaldcs, dids siiti, voroshor és csokitojas? Ez volt a husvéti menii, ami panaszt
okozott? Konnyen lehet, hogy nem csak a tulevés miatt érzi magat rosszul az iinnep utani napokban.

MI OKOZZA A PANASZOKAT?

A hisztamin olyan molekula, mely bizonyos
sejtekben tarolodik a szervezetben, majd vala-
milyen kiilsé hatdsra felszabadul és sokféle
tiinetet okoz. Egyes élelmiszerek hisztamin-
tartalma magas, mas élelmiszerek pedig fo-
kozzak a szervezet sajat hisztamintermelé-
sét. Léteznek olyan ételek is, melyek a hiszta-
min lebontasat akadalyozzak meg.

Az eredmény minden esetben
ugyanaz: megné a szer-
vezetben a hisztamin
mennyisége. A pana-
szokat azonban nem
6nmagaban ez jelenti,
hanem az, ha valaki-
nek a szervezeté-
ben nem all ren-
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delkezésre elegendd, a hisztamin lebontasat
végz6 diamino-oxidaz (DAO) enzim. Ezt az
allapotot nevezziik hisztaminérzékenység-
nek vagy hisztaminintolerancianak.

MI A GOND A HUSVETI MENUVEL?

A husvéti iinnepek alatt sok olyan élelmiszert
fogyasztunk, amelyek felerdsitik a hisztamin-
intolerancia tiineteit. A hagyomanyos menii
része a fiistolt sonka, az élesztovel késziilt ka-
lacs, de a kakaos, dios siitemények, csokoladé
¢s az alkoholok — kiilonosen a pezsgo és a vo-
rosbor — is rontjak a hisztaminérzékenyek
allapotat.

Jellemzo tiinetek az orrfolyés, orrdugulas,
szivritmuszavar, magas vagy alacsony vérnyo-
mas, hohullam, az arc kipirulasa, csalankiiités,
ekcéma, viszketés, fejfajas, hangulati ingado-
zas, hanyinger, puffadas, hasi gorcsok, hasme-
nés, izom- és iziileti fajdalom.

Ha valakinél ezek koziil egyszerre tobb is
jelen van egy idében, akkor érdemes a kivizs-
galas soran a hisztaminintolerancia lehetGsé-
gére is gondolni, és ennek megfeleld étrendet
kialakitani a magas hisztamintartalmui ételek,
italok kertilésével, sziikség esetén a DAO-en-
zim poétlasaval, antihisztamin szedésével.

dr. Németh Aliz
allergiakozpont.hu

pjiikimeg agyereket?

tasara a gyerekek egész nap tulporoghetnek,
este is nehezen alszanak el, az alvasuk is
nyugtalanabb lehet. Egyaltalan nem tesziink
tehat jot, ha tilzott mennyiségben ajandéko-
zunk édességeket, majd hagyjuk is azt korlat-
lanul, rovid id6 alatt elfogyasztani.

Ohatatlan, hogy a csaladi osszejoveteleken is
tobb az édesség, a desszert ebben az iddszak-
ban, de nem is kell tul szigor( szabalyokat be-
vezetni. Arra ligyeljlink, hogy ne a foétkezé-
sek helyett, hanem példaul tizoraira, uzsonna-
ra vagy ebéd utan fogyasszak egyszerre kisebb
mennyiségben.

A nap tobbi részében pedig igyekezziink las-
su felszivodasi, magas rosttartalmu ételek-
kel ellensulyozni a nassolds hirtelen vércu-
korszint-emeld hatasat. Teljes kiérlésti kenyér,
cukormentes keksz, zabkasa, koretként koles,
z0ldségek és salata segithetnek elkeriilni a vér-
cukorszint nagymértékii ingadozdsat.

Rajcsik Enikd — Allergiakozpont
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