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-150 ml

Hatékonyan kezeli az érzékeny,
szaraz, viszketé fejbort, és
gyogyirt kinal a seborrhea,
ekcéma, vagy pikkelysomor
tuneteinek enyhitésére.
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kapszula - 50x

Hozzajarul a normal vércukor-
szint fenntartasahoz. Szedése
étvagycsokkenést eredményez-
het. Napi alkalmazasa hozza-
jarul a testtomeg megtartasahoz,
illetve a fogyashoz.
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Kellemetien tineteinek Primrerd
elemetien tusetenel.
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OCUTEIN SENSITIVE
m szemcsepp - 15 ml

Sikositja, hidratalja és megnyugtatja a sza-
raz, faradt és érzékeny szemet. Kontakt-
lencsét viselSk is hasznalhatjak. Hatoanyaga:
hialuronsav + afonya kivonat. Felbontas utan
90 napig felhasznalhato.

yog) i dznek 8siild orvostechnikai esz-
koz." Olvassa el figyelmesen a hasznélati utasitast és az

orvostechnikai eszkdz biztonsagos hasznalataval kapcsolatos
informécidkat!
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e syleesine krvonatol tastalmazd

Etrend-kiegészité

Az étrend-kiegésziték nem
étrendet és az egészséges életmédot.

fiilspray - 15 ml

Hatékonyan eltavolitja a filzsirt és meg-
akadalyozza a felesleges fiilzsir termel6-
dését, csokkentve a fulgyulladas kockazatat.
Egyediilallo osszetétel és kényelmes alkal-
mazasi forma. Rendszeres filhigiéniahoz
ajanlott.

6sil or ikai esz-
kéz." Olvassa el figyelmesen a hasznélati utasitast és az
on ikai eszkoz bi a alaté
informécidkat!
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-125 ml

Természetes hatéanyagokat tar-
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hasznalati utasitast és az orvostechnikai eszkéz

biztonsagos hasznalataval kapcsolatos infor- e

macidkat!

vitaminokat tartalmaz.
Hatékonyan hasznal-
hato gyermek és érzé-
keny bérre is.

ALOH TIRA

DPANTHENDL
wiTh

0606 Kozmetikum

OCUTEIN ALLERGO

szemcsepp - 15 ml

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

6siil6 orvostechnikai eszkéz.”

PANTHENOL
| PREMIUM |

5 spray/hab - 150 ml
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- Gyors és hatasos segitséget nyujt a napégette és irritalt
_l-c_' = bér regeneraciojara és apolasara. Gyorsan és maradékta-
= lanul felszivodik a bérbe. Magas hatdéanyagtartalma,
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Olvassa el figyelmesen a hasznalati utasi-
tast és az orvostechnikai eszkéz bizton-
sagos hasznélatéval kapcsolatos infor-
mécidkat!

NOVOSIL PR

Gyorsan és hatékonyan csillapitja a
viszketést, fertétlenit és csokkenti a
rovarcsipés, napégés és csalankilités
okozta kipirosodast. Mentol tartalma-
nak készoénhetéen hiisit. Nem fényér-
zékenyit.

6siilé orvostech-
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nikai eszkéz.” Olvassa el figyelmesen a hasznalati
utasitdst és az orvostechnikai eszkdz biztonsagos

informécié
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"A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!
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ITT ES MOST!

LEGY JELEN! 2

Kedves Olvasd! Itt a nyar! Most aztan
mar nincs kifogas, hogy miért is guboz-
zunk be, toltsiik napjainkat, heteinket
zart térben, kevés mozgassal, rosszabb
esetben mozdulatlanul, a szamitogép
monitorja eldtt iilve!

Erthet, ha a megélhetés miatt egyre
tobben kényszeriilnek erre, de ezeken
a napokon is elérkezik a munka vége,
a délutan, az este, amikor egészen mas
jellegii tevékenységgel segithetjiik a
kikapcsolodast, hogy megszabadul-
hassunk a munkara fokuszalo gondola-
toktol, a testiinket-lelkiinket megbék-
ly6z06 stressztol, a feladatorientalt tizem-
modtol.

Lassunk néhany példat!

» AKki egész nap iilt és mereven a
monitort bamulta, az munka utan sem-
miképp ne folytassa ezt a telefon
nyomkodaséval! Pattanjon fel, menjen

MIERT LEHETUN

A hétkoznapi problémak tengerében gyakran észre sem vessziik a jot, a szépet,
aminek oriilni lehetne. Mindent magatol értetédének tekintiink, pedig nem az!

cogjon, lélegezzen, sohajtson nagyo-
kat, beszélgessen, jatsszon, focizzon a
gyerekkel, oriiljon, érezze magat végre
szabadnak!

» AKki fizikai munkat végzett egész
nap, annak jot tesz a pihenés, egy kel-
lemes zuhanyozas, lazitas egy finom tea
és egészséges vacsora mellett. A mun-
kaidoben végzett tevékenységnek tehat
épp az ellenkezéjére van sziikségiink!

Ne sajnaljuk magunktol a pihenést!
Ha ezt most elmulasztjuk, gyakran az
¢let kényszerit ra, hogy késobb ne is
tudjunk mast csinalni, hiszen a talzottan
elhasznalt test idejekoran kényszeri
pihendre itéli kiméletlen gazdajat. A
nyar foként a kikapcsolddas, nyaralas
¢és eélménygyiijtés idoszaka, legalabb
ilyenkor szenteljink minél tobb idét
arra, hogy ,,mast” csinaljunk! Megéri!

a szabadba, mozogjon, sétaljon, ko- p

Hatha szokasunkka valik, és 6sszel §

sem sajnaljuk majd magunktol a napi
sétat, a szabad levegon, gyonyorkodés-
sel toltott id6t, a csak magunkra szant

perceket, netan orat.

Lazuljunk kicsit! Szakitsunk a nyaj-
szellemmel, hogy mikor, miért, mit kell
tenniink, merre kell menniink! Pro-
baljuk ki, vélhetéen masfelé is van 1t,

melyen soha vagy rég nem jartunk! Ez |

iditd valtozatossag is lehet, amit a
nyari természetben még tobb lehetdsé-
giink van megélni.

Mindez 6sszecseng egy fontos fel-
adatunkkal, hogy igyekezziink a fiata-
labb genericidk és a sziilok, nagy-
szillok figyelmét felhivni a féként gye-
rekeket és fiatalokat veszélyeztetd
»néma jarvanyra”, mely felmérhetet-
leniil sulyos kovetkezményekkel jar.
Ez nem mas, mint az emberi elméket
felemésztd, kontroll és vég nélkiili
képerny6idd, a chatek, kommentek,

ime néhany dtlet: miért és hogyan lehetne ,készonomat” mondani.

A hala (és a megbecsiilés) elménk
eszkoze, mellyel emlékeztetjiik ma-
gunkat a vellink tortént j6 dolgokra.
Olyan szemiiveg, melyen at masként
lathatjuk életiink torténéseit.

Pszichologiai kutatasok megerdsitik:
a halaérzés természetiinkké, szoka-
sunkka valik, ha rendszeresen ,,gya-
koroljuk”. A kutatdk szerint ndveli a
pszichés megkiizdés esélyét nehéz
id6kben, és segiti a boldog lelkiélla-
pot kialakulasat jo id6szakokban.

Nem arrdl van sz0, hogy semmibe
vessziik a fenyegetést, a nehézsége-
ket, hanem értékeljiik, megbecsiil-
jiik azokat, akik segithetnek megol-
dani ezeket.

HOGYAN VALJUNK HALAS EMBERRE?

1. Gondoljunk idénként a halalra,
a veszteségekre! Nem perverzitas
elgondolni, hogy a dolgok végesek.
Kutatok megkértek embereket, hogy
képzeljék el sajat vagy szerettiik ha-
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PARAMEDICA

1alat: a résztvevok végiil nagy halat
éreztek az élet, a létezés lehetdsége
miatt.

2. Vegyiik észre, tudatositsuk a
gyiimoles izét, a kavé illatat! A pozi-
tiv élmények izlelgetés hatasara job-
ban megragadnak agyunkban. Hajla-
mosak vagyunk hozzaszokni és ter-
mészetesnek tekinteni a jo dolgokat,
ezért szubjektiv értékiik csokken.

A megoldas: képzeljiik el ¢életiinket
nélkiiliik! A hianyuk puszta gondola-
ta is halaval toltheti el sziviinket.

3. Ne tekintsiik a jo dolgokat
minket megilletd jogoknak, hanem
inkabb ajandéknak! A hala ellenté-
te: a jogosultsag érzése, hogy nekiink
»jar” valami. Sziikségiink van ma-
sokra, akik megtermelik az élelmiin-
ket, meggyogyitanak, sziikséglink
van szeretetre, csaladra, baratokra
stb. Lassuk meg az dsszekapcesolo-
dasok rendszerét, amelyben hol
adunk, hol kapunk!

4. Fejezziik ki halankat az embe-
rek felé! Halas vagyok a napfényért,
a zold természetért, bar onnan visz-
szajelzést nem kapok. Mas a helyzet
‘az emberekkel: 0k ragyognak a hala
kifejezésekor, és ez megerdsiti az ér-
zelmi kotelékeket. Amikor mélta-
nyoljuk valaki értiink tett eréfeszité-
. S€t, ez aktivélja a bizalom és szere-
tet aramkoreit, beinditja agyi szinten
az 6rom és jutalomérzés spiraljat.
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5. Fogalmazzunk konkreétan! Ne
azt mondjuk, hogy ,,annyira kedvel-
lek”, hanem példaul azt, hogy ,,sze-
retlek, mert megt}lelsz, amikor szo-
moru vagyok”! Igy sokkal hitele-
sebb a hala kifejezése, nem csupan
egy lires gesztus.

6. Szakadjunk el a hagyomanyos
sémaktol! Konnyt a jo dolgokért ha-
lasnak lenni! Hogyan mondhatunk
koszonetet partneriinknek, aki épp
most hagy el; a hontalannak, aki
pénzt koldul téliink; a fénokiink-
nek, aki kirugott minket?

Lépjiink at a kezdd ,,halatanfo-
lyambol” a haladéba! Senki nem
érez halat, amikor elvesziti az alla-
sat, az otthonat, az egészségét vagy
épp az idoskori megtakaritasai ér-
téktelenedtek el.

Ezekben a helyzetekben a hala egy
kritikus Kkognitiv folyamat, mely
segit nekiink a csapast ,,lépcsofok-
ka” alakitani.

Megkdszonhetjiik a partneriinknek,
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virtualis jatékok és mémek vilaga,
melytél inkdbb megmenteni kellene
mindenkit, mintsem ezekre buzditani.
Szerencsére e témaban egyre tobb
tudomanyos kutatas és fiataloknak
sz016 konyv jelenik meg. Kovetkezo,
szeptemberi lapszamunkban mi is
ajanlunk majd egy ilyen hazai kiadast.
Kérjiitk egyben a Kedves Olvasok,
sziilok és nagysziilok segitségét, hogy
a gyermekek, unokak ne egy imitalt,
virtualis valésagban ndjenek fel, nyo-
morodjanak meg! Ezért a nyari hona-
pok soran (és utana is) sajat példajukkal
eloljarva, biztositsanak a gyerekeknek a
valos, fizikai vilagban megélheto él-
ményeket, értelmes tevékenységet, ka-
landokat, tanulsdgokat, melyek épitd,
maradand6 emlékkeé valnak majd!
Csodas, kikapcsolodassal és élmé-
nyekkel teli nyarat kivanok!
1llésné Hoffer Adrienne

KHALASAK? |

hogy elég bator volt egy rosszul mu-
kodé kapcsolatnak véget vetni; a
hontalannak, hogy emlékeztet ked-
vezé helyzetiinkre és mindannyi-
unk sériilékenységére; a fonoknek,
hogy uj kihivasokra sarkall ben-
niinket.

Az élet kiizdelmes. Azzal csak ar-
tunk, ha felszolitunk valakit, hogy
szedje Ossze magat, vegye szamba,
minek Oriilhet, mennyire halasnak
kellene lennie még igy is.

Aki a ,hala szemiivegén” keresztiil
dolgoz fel egy csapast, nem tagadja
le a tényeket, de hatalmaban all egy
akadalyt lehetdséggé alakitani,
egy veszteséget potencialis nyere-
ségge ,,atkeretezni”, a negativitast a
hala pozitiv csatornajaba atterelni.

On is képes erre? Ha még nem egé-
szen, gyakoroljon! Megéri!

(Forras: Jeremy A. Smith — Six Ha-
bits of Highly Grateful People, ford.
Varadi Judit, a teljes cikk a tenyek-
tevhitek.hu oldalon olvashato.)
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Az életerd és a mentalis allapot alakulasat vizs-
galtak a Peninsula Orvosi Egyetem kutatdi a sza-
bad levegdn, a természethen kiilonféle sporto-
kat végzé emberek korében. Lassuk az eredmé-
nyeket!

Napjainkban is sok kutatas foglalkozik a sza-
badban végzett tevékenységek pozitiv fizikai és
mentalis hatdsaval. Beletartozik ebbe a kerti
munkatol kezdve, a rendszeres kutyasétaltata-
son at, az erdei tiraig, kocogasig sokféle
egészséget tamogato szabadidds tevékenység.

Az egyetemi kutatasban résztvevok koziil a
legtdbben a természetben végzett edzésrél
allitottak, hogy javitja a mentalis kozérzetii-
ket. Arrol szamoltak be, hogy utdna jobban
érzik magukat, felt6ltddnek, megné az ener-
gidjuk, pozitivan allnak hozz4 még a nehézsé-
gekhez is. Emellett csokken a korabban felgyii-
lemlett fesziiltség, megszlinik esetleges zava-
rodottsaguk, agressziojuk, diihiik, depresszio-
juk és lehangoltsaguk. A vizsgalat résztvevoi
arrol is beszamoltak, hogy élvezték a szabad-
ban végzett mozgast, elégedettség, jo érzés tol-
totte el 6ket. Mindez sztonzés arra, hogy mas-
kor is szanjanak id6t a szabadtéri testmozgésra.
Ezzel ellentétben a zart teremben edzok nem
szamoltak be hasonl6 pozitiv hatasokrol.

A vizsgalatrol késziilt tanulmany egyik szer-
z0je, Prof. Michael Depledge véleménye sze-
rint a betegség-megelozés eszkozévé valhat-
nak a szabadban végezhetd edzések. A stressz,
az idegi kimertiltség, fasultsag, depresszio és
lehangoltsag holisztikus szemléletli gyogyita-
sanak egyik receptje lehet, hogy az orvos
gyogyszer helyett szabadtéri mozgast vagy
sportot javasol betegének.

Az eurdpai népesség 75%-a €l varosi kor-

nyezetben, ezért egyre nagyobb erdfeszités
sziikséges, hogy a modern életmod minden ne-
gativ hatasat csokkentsék a szabadban toltott
hosszabb idével. Minél érintetlenebb a termé-
szet, annal jobban érezziik majd az idegrend-
szeriinket regenerald €s nyugtato hatasat.

TOLTOD! FEL

'ATERMESZETBEN'

A tudomanyos kisérlet eredménye remélhe-
toleg arra 6sztonzi majd a varosokban éloket,
hogy szabadidejiikben kiranduljanak, tiraz-
zanak, kocogjanak, kerékparozzanak, sétal-
janak a szabad természetben.

A megfelel6 mozgasforma kivalasztasanal
legyiink tekintettel egészségi allapotunkra,
erénlétiinkre, izmaink és iziileteink edzettsé-
gére, teherbirasara!

A tulterhelésbdl eredd izomlaz, esetleges
izomgdresok, randulasok, egyéb izom és izii-
leti sériilések elkeriilése érdekében tartsuk be
a fokozatossag elvét!

Sziikség esetén — foként iddsebb korban —
szanjunk idét a pihenésre is, hiszen turazas,
kocogas, kirandulas kozben szintén iidité ha-
tasu lehet, ha egy plédre leheverediink a ter-
mészetben, és onnan gyonydrkddiink a kor-
nyezetben.

Ekozben kicsit le is hiilhetiink, ha el6zoleg
nagyon kimelegedtiink, megizzadtunk a tura,
kocogas kozepette.

Amennyiben utunk soran a nyari melegben
tliz6 napon is tartozkodunk, jo szolgalatot te-
het egy kalap, napszemiiveg és fényvédo,
borapolé készitmény is.

Viseljiink kényelmes labbelit, a célnak meg-
felelo futocip6t vagy thrabakancsot! Ezek
hasznalataval sok sériilés, a 1ab dagadasa, tal-
zott kifaradasa és vizholyagok keletkezése is
elkertilhetd.

J6 szolgalatot tehet sziikség esetére néhany
ragtapasz és egy sebfertétlenito gél is.

Mindig legyen nalunk elegendd folyadék,
foként viz, asvanyviz, mert a szénsavas, cuk-
ros italok, ,,iiditok” felboritjak a cukorhaztar-
tast, egyre szomjasabbak lehetiink t6liik.

Ne feledjiik: a természetben tavasztol dszig
szunyogokkal és kullancsokkal is gyakran
talalkozhatunk — foként erdoben vagy magas
filben jarva szdmithatunk erre. Erdemes tehat
mar a kirdndulas, kocogas, edzés elétt hasz-
nalnunk olyan kullancs- és sziinyogriaszto
szert, amelynek tartos a hatésa.

Napjainkban azonban mar nemcsak a termé-
szetben, hanem a varosi kertekben és par-
kokban is talalkozhatunk sziinyogok hadaval
és kullancsokkal is, igy a védekezést e teriile-
tekre is érdemes kiterjeszteniink.

Mindig tartsuk szem el6tt: elérelaté modon
felkésziilve, a természetben elt6ltott ido
valodi 6rom, kikapcesolodas, stresszol-

das és feltoltoédés lehet szamunkra.
J6 utat! (oxygenmedical.hu)
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zajarulhat a test
alloképességének javitasdhoz, tamogathatja
a csontok, izmok és izilletek egészségét
és segitheti a szervezet alkalmazkodasat
a stresszhez és a fizikai erdfeszitéshez.

Dr. Letoha Tamas kutatéorvos altal kifejlesztett
gyogynovény alapu étrend-kiegészitok.
www.optimalisallokepesseg.hu
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A testi-lelki egészségért, a komfortos
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Napjainkban a kényelem vagy a gyakori id6hiany
miatt igen sokan teljesen felhagynak az eronlétet
és alloképességet fenntarto rendszeres testmoz-
gassal. Talan a szép nyari idé is motivaciot jelent-
het, hogy mieldbb aktivizaljuk magunkat!

AFELKESZULES

Miel6tt belevagnank az egyre nagyobb terhe-
1ést jelentd edzésekbe, testileg és lelkileg is fel
kell késziteni magunkat erre — kiilondsen, ha
el6tte inaktiv életmodot folytattunk.

Testileg a cél, hogy egyre jobb alkalmazko-
dashoz szoktassuk a sziv- és érrendszert, a
keringési, a 1égzési és a mozgasszervrendszert.

Lelkileg pedig hasznos lehet, ha elére meg-
hatarozzuk azt a célt, amit szeretnénk elérni,
legyen ez akar egy kocogassal, futassal meg-
tett tav vagy az aktiv edzéssel, tornaval toltott
id6 hossza.

TERHELES - PIHENES
Az edzés soran a szervezet valdjaban stresszha-
tasnak van kitéve, amelyhez egyre jobban alkal-
mazkodva javul a teljesit6képessége. Ehhez
azonban elengedhetetlen, hogy betartsuk a foko-
zatossag elvét, ismerjiik a sajat korlatainkat és
megtartsuk a terhelés-pihenés helyes aranyat.
Mivel a terhelés hatasara lemeriilnek a gliko-
génraktarak, roncsolodnak az izomrostok,
megbomlik a szervezet elektrolit- és folyadék-
egyenstlya, atmenetileg romlik a periférias vér-
keringés és bestirtisodik a vér, mindenképpen
sziikség van regeneralodasra e folyamatok
megforditdsahoz. Mar 1-2 nap is elég lehet
arra, hogy feltoltédjenek az energiaraktarak,
igy érdemes ezt kivarni, hogy ujra laza izmok-
kal, kipihenten folytathassuk az edzést. A fejl6-
dés érdekében hasznos, ha edzésterviink 6ssze-
allitasahoz szakember, edz6 segitségét kérjiik.

AMIT SOHA NE HAGYJUNKKI!
A sport elotti bemelegités nemcsak azért fon-
tos, hogy lazabban vegyiik az akadalyokat,

SPORT OREGEDES ELLEN?

hanem a sériilések esélyét is csdkkenthetjiik
vele. Ez természetesen nemcsak a futasnal, ha-
nem barmilyen sportnal igaz.

P Bemelegités — némi gimnasztika utan ér-
demes lendiiletesen gyalogolni, amit késdbb
lassi kocogas valthat fel. Igy serkentjilk a
szivmiikddést, a vérkeringést, a 1égzést, emel-
kedik az izomhémérséklet, a hajszalerek pedig
kitagulnak. Sokaknak segithetnek a bemelegi-
tokrémek is.

P Levezetés — ez is elengedhetetlen, hiszen
lazitja az izomzatot, gyorsitja a regenera-
ciot, javitja a kés6bbi teljesitményt. Nyujtas-
kor az izmokat statikusan, vagyis rug6z6 moz-
dulat nélkiil nyujtsuk meg. Minden testhelyze-
tet 10-20 masodpercig tartsunk ki.

NE TERHELJUK TUL AZ iZULETEKET!

Bizonyos mozgasformak orisi terhet jelente-
nek a térdiziileteknek, ilyen példaul a kemény
talajon valo futas vagy az ugralassal jaro
sportok. Kiilondsen azokat fenyegetheti a
térdfajas, akiknél a porckopas, a kopasos
iziileti gyulladas tobb rizikotényezdje is meg-
talalhato. Ilyen tényezo lehet a tulsuly, a ko-
rabbi térdsériilés vagy miitét, illetve a csalad-
ban halmozodo térdproblémak. Fontos feladat
tehat a testsiily rendezése, mivel a normal
teststly kevesebb terhet r6 a térdekre, s6t sza-
mos betegség kockazatat is csokkenti. Ne tliz-
zlink ki célul azonban gyors és jelentés fo-
gyast! Mar egy kis valtozas is nagy konnyebb-
séget jelenthet a szervezetnek, az iziileteknek!
Akut fajdalom esetén keriiljik a térdeket
erésen megerdltetd sportagakat, példaul a fu-
tast vagy a teniszt, melyet ilyen esetekben
ajanlatos kivaltani tempaos sétaval és uszassal.
Fontos emellett kideriteni és kezelni a fajda-
lom kivalto okat is, ami a fajdalomcsillapitas
mellett gyakran a gyulladds csokkentését,

megsziintetését is sziikségessé teszi.
dr. Pdll Zoltdn
fajdalomkozpont.hu

biciklizés, futas, aerobic), illetve az izomerdsité modszerek
(pl. a silyemelés) kombinacidja elképesztd mértékben las-
sitja az oregedést, védi az iddsodd szervezet egészségét.

Egy német kutatdcsoport sejtszinten vizsgélta a sport
hatasait. Megallapitottak, hogy a testedzés tobbek ko-
z6tt ndveli a telomérek — a sejtek kromoszomainak vé-
gein taldlhatd DNS-szekvencidk — hosszdt, aktivitasat, il-
letve testszerte a mitokondriumok (energiatermeld
sejtalkotok) szamat, melyek a hosszabb és egészsége-

sehb élet zalogai.
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Rakonczay Gabhor extrém sportold, tobbszords vilagrekorder, kétszeres Guin-
ness-rekorder, hatszor szelte at az Atlanti-dceant. Legutobb idén marciusban,
5123 kilométert evezve, egyediil, sajat maga épitette kenuval kelt at a Kanari-
szigetekrol Antiguara. Korabban keresztiilgyalogolt Gronlandon és eljutott a
Déli-sarkra is. Most, 44 évesen ugy dontott: vége a nagy kalandoknak, expedi-
cioknak. Ennek kapcsan beszélgettiink vele.

PM: Mi akartal lenni gyerekko-
rodban? Milyen sorsrél, jovérol
almodtal?

— Gyerekként pont errél almod-
tam, mint amit az elmalt 18 évben
csindltam. Valamilyen szinten a fel-
néttkor nekem a gyermekkorban
megtervezett 4lmok megélése.

PM: Eredetileg mit tanultal, mi-
lyen munkara késziiltél?

— Koényvmiives szakon érettségiz-
tem a Kisképzon, aztan épitész-terve-
z0 milvésznek tanultam Sopronban.

PM: Mikor Kkeriilt életedben a
sport az elso helyre?

— Kisgyerekként mar rendszeresen
sportoltam, aztdn az els6 oOcedn-
atevezés utan mar csak ezzel foglal-
koztam.

PM: Mi vonz téged az extrém
sportokban?

— Leginkabb az vonz, hogy éles
helyzetekbe hozhatom magam, olya-
nokba, ahol nem lehet hibazni.

PM: Hideg vagy meleg? Hol érez-
ted jobban magad, Gronlandon a
hoban gyalogolva vagy a tropusi
tengereken evezve?

— Nem tudnék valasztani, ezek elég
szélsoséges helyzetek, de mindket-
tonek megvan a maga szépsége.

PARAMEDICA
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PM: Az extrém sport nem az
egészségmegorzés eszkoze, hogyan
itéled meg sajat egészséged?

— En leginkébb azt tekintem egész-
ségnek, ha a szervezetem tokéletesen
miik6dik, és barmit csinalok, nem kell
kompromisszumokat kotni miatta.

PM: Mit jelentenek szamodra a
vilagrekordok: visszaigazolds, ki-
tartasod eredménye, bizonyitas
onmagadnak vagy a vilagnak?

— Leginkabb visszaigazolast, illet-
ve az expedicidk soran tapasztaltak
révén kénnyebben tudok kommuni-
kalni olyan dolgokrol, amit a vilagon
még kevesen vagy senki nem élt at.

PM: Mennyire fontos szimodra,
hogy szemléletedet, a sport szere-
tetét, a teljesitmény tiszteletét at-
add a kovetkezo generacioknak?

— Ez az egyik legfontosabb feladat
szamomra, és igyekszem a jévében is
ennek terén minél tobbet tenni, adni.

PM: AKi tobbszor atevezi az At-
lanti-6ceant, képes ugy donteni,
hogy ebbdl elég? Til sok volt a ve-
szély, csokkent a kalandvagyad
vagy csak sokaig szeretnél éIni?

— Ha annak idején képes voltam azt
a dontést meghozni, hogy ezt fogom
csinalni, akkor igy gondolom, most
ugyaniigy meg tudom hozni azt a
dontést is, hogy mindezt abbaha-
gyom, ennek vége és a jovoben mas
dolgokkal foglalkozom.

PM: Le tudsz mondani az olyan

LE ERERRY B ONERT SLULF
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veszélyes helyzete
amikor csak magadra szamithatsz,
nem kérsz segitséget, mindent egy
lapra teszel fel?

— Igen, ez az elmilt 18 évben valo-
ban életem része volt, de a jovében a
megvaltozott életformahoz errdl is
sziikségszerli lemondanom.

PM: Milyen érzés volt ugy végig-
evezni tobb mint 5000 km-t, hogy
itt a vége, ez az utols6? Emiatt mas
volt ez az ut, mint az el6zoek?

— Igen, tokéletesen mas volt, mas-
ként is €éltem meg: nem egy eszkoz
volt egy kovetkezé projekthez, ha-
nem valdjaban a lezarasa egy sza-
momra fontos életszakasznak.

PM: Nem lesz-e hianyérzeted?
Fogsz tudni veszély és allandé
megmérettetés nélkiil élni?

— Az, aki vagyok, az nyilvan nem
fog megvaltozni, de abban lehet don-
tést hozni, hogy mindez milyen felii-
leten nyilvanuljon meg. Tovabbra is
tartok eléadasokat, fejlesztd képzé-
seket, és nem szakitok teljesen az
extrém sporttal sem, hiszen folytatni
fogom az ultrafutast, csak maga-
sabb szinten.
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A kaland nem a sebekrol szol.
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Octizy”®

1 mg/g + 20 mg/g
kiilséleges oldatos

spray

oktenidin-dihidroklorid/
fenoxietanol

Szintelen sebfertétlenité spray
Elpusztitja a fert6zést okozé gombakat, baktériumokat és egyes virusokat
2 egymas hatasat kiegészité hatéanyag

Kicsiknek és nagyoknak

Octizy 1 mg/g + 20 mg/g kilséleges oldatos spray oktenidin-dihidroklorid és
fenoxietanol hatéanyagu, vény nélkll kaphaté gydgyszer

Egis Gydgyszergyar Zrt. OTC és Patikai Uzletag. 1134 Budapest, Lehel utca 15.
Lezaras dadtuma: 2025.04.04., HU24/250CT20T3

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL
OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOQT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

A nyari idészak kiilondsen sok lehetdséget kinal
a testmozgas szamos fajtajanak kiprobalasara.
llyenkor Iényegesen tobben sportolnak, kiran-
dulnak, kocognak, mint a hideg téli idében. A
sokféle testmozgas sokféle sériiléssel is jarhat
az enyhe horzsolastél egy komolyabb ficamig
vagy akar torésig.

Sportolok esetében gyakoribbak a sériilések.
Jellemz6 példa erre, amikor két labdajatékos,
focista vagy kézilabdazo egymasnak iitkozik.
Ugyanigy egy kerékparos is megsériilhet esés
soran, de ehhez nem kell sportolonak lenni, hi-
szen a kisgyerekek is gyakran elesnek bicikli-
z¢&s vagy éppen gorkorcsolyazas, gordeszkazas
soran.

Akut sériilés soran vérzé sebek, véromle-
nyek keletkezhetnek, de el6fordulhat randulas,
zUzodas, ficam, szakadas vagy akar torés is.

Hosszabb tavi terhelés esetén izom-, in-,
inhiively- vagy csonthartyagyulladas, illetve
iddsebbeknél iziileti kopas is kialakulhat.

Sport esetében kiilonbséget szoktak tenni
sportsériilés és a sportartalom kozott:

» sportsériilés — nagy, erGs, egyszeri beha-
tasra létrejovo trauma (pl. torés, huzodas, sza-
kadas),

» sportartalom — gyakori, ismételt beha-
tasra keletkezik, kivaltd tényezdje gyakran
tulterhelés, de oka lehet még egy rosszul hasz-
nalt sportszer, az ellenfél tevékenysége vagy
egy nem kontrollalt izom is.

Tény, hogy a sériilés kapcsan kialakulo faj-
dalom nyilvanvaldan rontja a tovabbi teljesit-
ményt, gatolja a tovabbi mozgast, testedzést,
de ez tulajdonképpen egy hasznos védéfunk-
cid, hiszen korlatozza, megakadalyozza épp
azt a tevékenységet, ami miatt tovabb er6sod-
hetne a fajdalom, a karosodas.

ALEGGYAKORIBB SERULES
Gyerekek és felndttek esetében egyarant — a
csaladi kirandulastol, hobbisporttol egészen a
komolyabb sporttevékenységig — leggyakrab-
ban a térd sériil.

A térd valdjaban nagyon sériilékeny test-
rész, gyakran fordul el6 ezen a teriileten az el-

esésbll szarmazo seb, ziizodas mellett ficam,
térdszalagszakadas, porcsériilés, porclevalas.
Utobbiak kiilondsen olyan sportok esetében
fordulnak eld, amelyek fizikai kontaktussal,
illetve hirtelen iranyvaltasokkal jarnak.

Idésebbek esetében a sériilések mellett gya-
koribba valtnak a sportartalmak is, igy 40 fe-
lett a térdsériilések kozott nem ritka a porcko-
pas sem, ami csak tovabb ront a helyzeten.

Masik végletként példaként egy komoly sé-
riilést emlitiink: az agyrazkodast. Leggyak-
rabban testkontaktussal jaro sportoknal vagy
komoly esésnél kovetkezhet be.

Tipikus tiinetei: fejfajas, zavarodottsag, hany-
inger, esetleg hanyés, hidegrazas, fényérzé-
kenység. Eddig azt hittiik, hogy csak moleku-
laris szintii elvaltozast okoz az agyban. Az
ujabb képalkoto eljarasokkal viszont morfolo-
giai elvaltozasokat is kimutattak, ezért szemlé-
letvaltasra van sziikség a kezelésében.

Az elvaltozasok ugyanis dsszeadodnak, te-
hat az ismételt sériilések, Gjabb agyrazkodasok
miatt silyos korképek alakulnak ki, mint pél-
daul a demencia, ahogyan ez Muhamad Ali
esetében tortént. Emiatt a modern felfogds sze-
rint a 3. agyrazkodas utan a szakemberek a
veszélyt jelenté sport (példaul a boksz) abba-
hagyasat javasoljak.

KEZELES

Enyhe sériilés, horzsolas, iités esetében a meg-
felelo fertétlenitést kovetdoen a sebkezelés,
kotozés, leragasztas tobbnyire hazilagosan el-
végezhetd. Ennél komolyabb sériilés esetében
azonban forduljunk orvoshoz a szakszerii el-
latas érdekében. A diagnozis fiiggvényében
deriil ki, hogy a sériilésnél milyen kezelés, be-
avatkozas, illetve a gyogyulas fazisaban mi-
lyen mértékii és hosszlisagu pihentetés sziik-
séges. A till korai terhelés ugyanis veszélyez-
teti a felépiilés sikerét, illetve noveli az Gjboli
sériilés és a visszaesés veszélyét.

AHELYREALLITAS

A sziikséges pihentetés idején tal a szakember
azt is meghatdrozza, mikor kezdddhet el a
mozgassal torténd helyreallitas fazisa. A jol
idozitett rehabilitacio ugyanis nagyon fontos a
sériilés nyomtalan gyogyulasahoz, az eredeti
mozgaskészség helyredllitasdhoz.

SERULTEN NEM IS LEHET MOZOGNI?
Természetesen egy adott testrész sériilése nem

Emlitést kell tenniink a nyari melegben — altalaban zart sportcipében végzett — test-
edzés kapcsan egy tovabbi kellemetlenségrol, visszatérd panaszrol, melyet nemcsak az
izzadas, nedvesség, a megfeleld szell6zés hianya, hanem a sportcip6 labujjakat érd eset-

leges, visszatérd nyomasa, a romlo vérkeringés is fokozhat. Ez pedig nem mas, mint a

labgomba és koromgomba, ami talsuly és diabétesz esetében szintén gyakorl

kalmaval,

PARAMEDICA

Ugyancsak veszélyforras lehet e téren nyaron a strandolas,
a nedves, korokozokkal teli kornyezetben a mezitlab jaras.
A probléma megel6zésére javasolt:

P a nyari idészakban is puha, rugalmas, jol szell6z6, ké-
nyelmes labbelit viselni sportolds, tirazas, kirandulas al-

P strandolas soran a fokozott elévigyazatossag, papucs
hasznalata, a higiéniai szabalyok betartasa, utolag a 1ab
szarazra torlése, esetleg ferttlenitése. (dermatica.hu)

Prevencié és terapia -

karhoztatja az érintettet teljes tetlensegre mozogni sérii-
1és esetén is lehet. Vannak ugyanis olyan mozgasformak,
melyek az adott testrészt kimélik.

® Boka-, labfej- és térdsériiléseknél megoldas lehet
példaul az wszas (ragdé mozdulatok nélkiil), az evezés, a
vizi torna, a felsotest és a torzsizomzat erositése.

® A kar sériilése esetén megoldas lehet a futas, a tem-
pos gyaloglas, valamint altalaban az alsotest erdsitése.

® Az also hati szakasz sériilése mellett megengedhet6
az Ovatos uszas, a fekvo biciklizés, a vizi torna, illetve a
gyaloglas.

Azonban minden esetben a legfontosabb a fokozatos-
sag, a szakszer(i rehabilitacio, melynek soran odafigye-
link a sériiléssel kapcsolatos jelekre, panaszokra, hogy
azok mieldbbi javulast mutassanak.

Fiilop Tibor 3
Sportorvosi Kozpont
Prima Medica

Hatékony kezelés
a koromgomba
fert6zések
megszu ntetésére.

Fungal nail
pen

Klinik
“_pizomyitott hotds

JutaVit Koromgombakezeld toll 4ml

Hatékony kezelés a koromgomba fert6zések
megsziintetésére.

Heti egyszeri alkalmazas elegendé.
Klinikailag bizonyitott hatas.

4mi

Orvostechnikai eszkoz.
Forgalmazza: JuvaPharma Kft.

H-2215 Kéva, Bényei Ut 9. www.jutavit.hu
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Akik évtizedeken at mozgasszegény
életmodot folytatnak, elmulasztjak
annak lehetdségét, hogy sziv- és ér-
rendszeriik hosszi tavi egészségét fi-
zikai aktivitassal segitsék. Erre hivja
fel a figyelmet az utobbi idében ké-
sziilt két fontos tanulmany.

KEVESEBB ULES, TOBB MOZGAS!
A vizsgalatok szerint ha napi egy
oraval csokkentenénk az iicsorgés-
sel toltott id6t, kb. 26%-kal mérsé-
kelnénk a szivbetegségek kockaza-
tat. Onmagaban az iilé életmodot
(amit nevezhetiink pihenésnek 1is),
onallo rizikofaktornak tekinthetjiik.
Azoknal, akik olyan konnyli moz-
gasokat végeznek, mint a séta vagy a
kertészkedés, 42%-kal csokkenhet
a szivinfarktus és a koszoruér-elza-
rodas rizikoja az inaktiv életmodot
folytatokhoz képest.

MIBEN SEGIT A SPORT?
» Rugalmasabba teszi az ereket —
Az ¢letkorral az artéridk fala meg-

s USA medical

vastagszik, rugalmatlanna valik,
emiatt megno a periférias ellenallas,
ami vérnyomas-emelkedéssel jar.
Eveink szamaval tehat sajnos nd a
magasvérnyomas-betegség, és az
ennek talajan kialakulo infarktus és
stroke esélye is. A testedzés viszont
noveli az erek rugalmassagaért fele-
18s nitrogén-monoxid szintdz nevil
enzim mennyiségét és aktivitasat,
igy segiti a vérnyomas rendezését.

» Normalizalja a koleszterinszin-
tet — 40-50 éves kor felett altalaban
nd a triglicerid és az LDL (,,karos”)
koleszterinszint, de nem valtozik a
HDL (,,j0”) koleszterin mennyisége.
Rendszeres testmozgas hatdsara ép-
pen ellenkez6 valtozasok kovetkez-
nek be: a triglicerid és az LDL szint-
je csokken, a HDL-¢ pedig n6.

» Javitja a sziv teljesitményét —
A sziv nagysaga no, teljesitménye pe-
dig romlik az életkorral, ezért ész-
lelhetiink kifulladast, ,,rendetlenked6”
szivverést, szédiilést, gyengeséget.

A testedzés hatasara javul a sziv
funkeioja, csokken a nyugalmi pul-
zus, és fizikai terhelés mellett is ja-

Prémium étrend-kiegészitok az

USA medical-tol
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vulnak a vérnyomasértékek. Rend-
szeres testmozgas hatasara kialakul-
hat az tn. sportsziv: nd a sziv téme-
ge, javul a pumpafunkcioja, a sziv-
izomban olyan kis hajszalerek ala-
kulnak ki, melyek névelik a sziv oxi-
gén-ellatottsagat.

A szivizomzat erdsodését tehat
egyenes iitemben koveti a hajszale-
rek kialakulasa, igy a megnévekedett
tomeget tobb ér ugyanolyan haté-
konysaggal lesz képes ellatni.

Tavaly Bostonban a Heart Rhythm
Society kongresszusan hangzott el
az a kijelentés, hogy bizonyos sziv-
betegségek, példaul a szivritmusza-
varok dontd tobbsége esetében a fi-
zikai aktivitds nemcsak megenged-
hetd, de kifejezetten ajanlott — ter-
mészetesen orvosi kontroll mellett.

IDONKENT LABORVIZSGALAT

Ez egészséges hobbisportoloknak is
javasolt, foként 40 éves kor felett,
mert bizonyos hidnyallapotok és be-
tegségek — pl. koszortér-betegség,
szivizom-elfajulds, szivbillenty- rend-
ellenesség — gyakran csak intenzi-

TUDTAD? A TESTMOZGAS
"A SZIVET IS VEDI!

vebb terhelés mellett jeleznek tiine-
tekkel. Erdemes ellenériztetni a
vashdztartast, a folsavat, a B ,- és D-
vitamint, a pajzsmirigyfunkciokat és
a kreatin-kinaz értéket is.

AZ ELETMOD IS FONTOS!
Az egészségtudatos étrend és a
mentalis-pszichés fittség is csok-
kenti szamos betegség rizikojat, il-
letve elosegiti a beldliik vald gyo-
gyulast. Ilyenek tobbek kozott a
sziv-érrendszeri betegségek, a ma-
gas vérnyomas, a 2-es tipusu cukor-
betegség, a zsiranyagcsere zavarai,
sOt egyes daganatos betegségek is.

A rendszeres testedzés
ugyancsak csokkenti a demen-

cia, az Alzheimer-kor kockazatat,

illetve a szorongast és mas hangu-
latzavart.

Segit a fogyasban, a normal test-
stuly megtartasaban, a csontok egész-
ségének megoOrzésében, raadasul ked-
vezden hat a hangulatra, a lelkialla-
potra is.

dr. Vernes Réka
Kardiokdzpont — Prima Medica
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SPORT AZ EGESZSEGERT

A tudatossag az élet minden teriiletén fontos.
igy miel6tt belevagnank a nyari edzéshe, érde-
mes atgondolnunk: mi a cél, mit szeretnénk el-
érni, és milyen 1t vezet a leghatékonyabb ered-
ményhez.

LASSAN A TESTTEL!
Ha tartos eredményt szeretnénk elérni a test-
mozgassal, ahhoz ennek életformankka kell
valnia, amihez Kkitartas sziikséges. Ne var-
junk azonnali eredményeket, inkabb a ,,lassi
viz partot mos” elvet kovessiik!
A tidl intenziv, nagyon megterheld edzések
csak kifaradast, izomlazat okoznak és elve-
szik a kedviinket a masnapi folyta-
tastol. Holott a testmozgast leg-
alabb heti 5x30 perccel be kellene
épiteniink a mindenna;iol,(‘t&

Azoknak, akik korab-
ban nem sportoltak, opti-
malis a 15-20 perces, ala-
csony-kdzepes intenzitast ed-
zés, majd szép lassan érdemes
emelni az id6tartamot és az
intenzitast. A gyaloglas is re-
mek mozgasforma lehet, ha
kellé intenzitassal és kitar-
4 tassal végezziik.
TARTSUK SZEM ELOTT AZ ELONYOKET!
A testmozgassal oriasi egészségnyereségre te-
hetiink szert. Akar testsiilycsokkentés, akar
erdsodés vagy az alloképesség novelése a cél,
mindez elérhet6 a fizikai aktivitas altal, és ter-
mészetesen mellé a megfelelden Osszeallitott
étrenddel.

Ugyanakkor tisztdban kell lenniink a mozgés
egészségre gyakorolt hatasaival is. Kutatasok
bizonyitjék, hogy a fizikailag aktiv személyek-
nek fele akkora esélyiik van szivbetegségekre,
mint a nem sportoloknak.

Szintén bizonyitott, hogy (tébbek kozt) a
mozgashidny miatt zsirszerli lerakodasok —
plakkok — alakulhatnak ki a koszoruerek bel-
s6 faldban, elzdrva a véraramlds utjat. Ennek
kovetkeztében csokken a vérellatas, nem jut

elég oxigén a szivizomhoz, ami végsd soron
. ] "~ i/
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iszkémias szivbetegségekhez, példaul sziv-
elégtelenséghez, szivinfarktushoz vezethet.

NE KOLTSUNK FELESLEGESEN!
Amikor megprobalunk ,,ij életet kezdeni”,
konnyt beleesni a koltekezés csapdajaba. Dra-
ga edzoruha, markas cipd, szamtalan kiityi,
amivel a sportszergyartok csabitanak, nem fel-
tétleniil sziikségesek az eredményes edzéshez.
A mozgas mindsége és a kitartasunk nem
ezektol fiiggenek. Ha mar raszantuk magunkat
az életmodvaltasra, kérjiik ki inkabb szakem-
ber véleményét, aki segit megtalalni a sza-
munkra megfelelo edzésmodot.
Sziv-érrendszeri betegséggel éloknek kiilo-
nosen fontos, hogy legalabb a kezdeti idoszak-
ban legyen mellettiik szakember.

SEGITI A KITARTAST A VALTOZATOSSAG!

A véltozatossig gy6nydrkodtet — a mozgasban
is! Erdemes az egyes mozgasfajtakat valtogat-
ni az unalom elkeriilése érdekében, illetve
egyes edzéseken belill is valtoztatni az inten-
zitast vagy a gyakorlatokat.

A valtozatossag az egészségre is jotékonyan
hat. A WHO iranymutatasa szerint a 18—64 év
kozotti felnotteknek kétfajta mozgast is érde-
mes végezniiik hetente: aerob- és reziszten-
ciaedzést.

» Az aerob edzés a gyakorlatban leginkabb
az alloképességi edzésnek felel meg, ide tar-
tozik minden olyan mozgastipus, ami megiz-
zaszt, felgyorsitja a pulzust, gyorsabb légzést
eredményez.

Az aj6 mozgasintenzitas, amely mellett izza-
dunk és lihegiink ugyan, de még el tudunk
mondani néhany mondatot. A WHO szerint
ebbdl kellene legalabb 150 percnyit végez-
niink hetente ugy, hogy egy edzés legalabb 30
perces legyen.

» A rezisztenciaedzés, vagyis az izom-
eré fejlesztése a hét legalabb két napjan lenne
idedlis.

Erdemes tudnunk, hogy a kardiomozgas az
izmok erdsitése mellett fenntartja a rugalmas-
sagot is. Remek iziiletkimél kardioedzés pél-
ddul az iszds, ami a nyari honapok sordn a zart
uszodak helyett kiiltéri medencében vagy
szabad vizekben, tavakban igen kellemes él-
mény lehet.

Ilyen esetekben gyerekek és fiatalok kérében
gyakrabban el6fordul az Gin. Gszofiil probléma-
ja, mikor a tartos nedvesség hatasara felazik a
hallojarat érzékeny bore, sériilékennyé, faj-
dalmassa valik, korokozok telepedhetnek meg,
gyulladast, fert6zést okozva.

Mivel a panaszok kialakuldsdban dontd sze-
repet jatszik a fiil borének felazasa, ezért, ha
fiirdés, strandolas utan ugy érezziik, viz ment
a fiiliinkbe, a fej oldalra forditasaval és ova-
tos razassal igyekezziink mielobb eltavolita-
ni. Rendszeresen sportolok vagy érzékenyeb-
bek szdmdra, akik hajlamosak a fiilpanaszok-
ra, hasznos lehet a jol illeszkedd fiildugé hasz-
nalata is.

KERESSUNK TARSAKAT!
Tapasztalatok szerint a csoportosan végzett
edzés noveli a motivaciot, legyen sz6 akédr ko-

250mg+B6
L Retard 4

* Retard formula, amely
fokozatosan  adagolja a
magnéziumot a szervezet
szamara.

Nesnéziumor, 56-vicamint 65 D3

artglm

g

\\_________/
Retard - Nyujtott kioldodas*!
Etrend-kiegészito

Forgalmazza: JuvaPharma Kft.
H-2215 Kéva, Bényei Gt 9. www.jutavit.hu

z0s futasrol, uszasrol
vagy kerékparozds-
rol. Igy nemcsak
testi, de jelentds
szellemi és szo-
cialis elonyok-
hoz juthatunk.
Konnyebben ré-
vessziik magun-
kat a mozgasra, ha
tudjuk, hogy a tobbiek
szamitanak rank a cso-
portban.

dr. Matusovits Andrea

kardiokozpont.hu

Otodesintitiom 7

Aur econ ©

Aurecon fllspray 50 ml

Holt-tengeri asvanyokat és Aloe verat
tartalmazo6 ionos oldat, mely alkalmas
a hallgjarat napi atéblitésére.

WWW.FYTOFONTANA.COM
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- Fokuszban

Egy csaladi nyaralas annal komolyabb eldkésziileteket igé-
nyel, minél tobben, minél tavolabbra és minél hosszabb
idére megyiink. Minél kevesebb fontos dolgot hagyunk
otthon, annal felhdtlenebb lesz a pihenés.

A nyar a kisgyermekes csalddok-
nal jo esetben a vakacio, a pihenés
iddszaka. Akik mar kiprobaltak,
milyen babaval, kisgyerekkel
utazni, azok sajat tapasztalataik
alapjan is sokkal felkésziilteb-
ben vérjik a nyari szabadsag,
utazas napjait. Am vannak, akik
ezen a nyaron kelnek el6szor
utra kisgyermekkel, szamukra
szeretnénk Utravaloként néhany
hasznos tanaccsal szolgalni,
hogy a nyaralas még felhdtlenebb
legyen.
Ne csak a fiirdéruhaval és nap-
kalappal, hanem egészségiigyi
szempontbdl is késziiljiink fel!
Ha tavolra utazunk, gytjtsiink
0ssze minden sziikséges infor-
maciot nyaralasunk helysziné-
1ol ismerjiik meg a helyi egész-
ségiigyi eldirasokat és a higié-
nés viszonyokat, hogy elére
_ tudjuk, mire szamithatunk.
.‘ : . Kiilf6ldon, ahol a csap-
viz nem ihato, tartsuk be
az alapvetd higiénias sza-
balyokat:

BioGaia.

BioGaia® ORS Travel Pack
Most utazéméretben is

a gondtalan csalddi nyaraldsokert!

ORS

A st tne
hanyas, hasmenés

St o)

EL o,
|-

Por orils ik ohdst elkésitdsther

-

1. Fogyasszunk palackozott vizet még fog-
mosashoz is!

2. Ne kérjiink jégkockat italunkba!

3. Csak hamozhato gyiimélesot egyiink!

4. Vegyiik figyelembe, hogy éttermekben a
salatdk megmosésakor is keriilhet fertdzés a
zoldségekre, igy ne egyiink salatat, csak ha mi
mostuk meg ivovizzel!

5. Legyen nalunk hasmenés elleni és bélfer-
tétlenitd gyogyszer!

A legnagyobb koriiltekintés esetén is eléfor-
dulhat egy hirtelen gyomorrontas, melyet akar
szennyezett étel vagy ivoviz mellett a nem jol
megmosott gylimdlcs, zoldség, félig atsiilt hus,
hal vagy az ételekben talalhato tejtermékek,
esetleg pusztan a szamunkra szokatlan ételek
fogyasztasa is okozhat. Ugyancsak kivalto ok
lehet a tobbféle mikroorganizmus, példaul
baktériumok, virusok, éloskodok.

Ilyen esetben hagyjuk, hogy a kéros béltarta-
lom mielébb kiiiriiljon! Folyamatosan potoljuk
a szervezet folyadék- és elektrolitveszteségét!
Tartsunk mértékletes diétat rizzsel, f6tt burgo-
nyaval, sargarépaval, ropival, illetve reszelt
almaval, mely pektintartalmanak kdszonhe-
téen gyulladascsokkenté hatasi, és segit ki-
iiriteni a szervezetbdl a toxikus anyagokat.

Ha a makacs hasmenés 2 napnal tovabb
tart, esetleg hdemelkedés, laz, gyomorfajdal-
mak, fejféjas, hidegrazas is tarsul hozzd, for-
duljunk orvoshoz! Kisgyermekeknél azonban
ne varjunk napokig, ha a hasmenés nagyon in-
tenziv, vagy mellette hanyas is jelentkezik, for-

duljunk orvoshoz, mert akar korhazi kezelésre,
infuzio adasara is sziikség lehet a kiszaradas
megeldzésére.

Gyerekeknél karos a koplaltatas, és a hasfo-
g0k hasznalata sem tandcsos. Fontos szerep jut
azonban a probiotikus készitményeknek
mind a megel6zés, mind a bélflora helyreallita-
sa terén — ezért feltétleniil tegylink az uticso-
magba! Bizonyitottan preventiv hatdsa van
ugyanakkor az utazas el6tt kuraszertien, né-
hany honapig szedett probiotikumoknak, kiilo-
ndsen gyermekek esetében.

A megfeleld faktorszami napozé és bor-
nyugtaté, gyulladascsdkkentd krémeken tiil
vigyiink magunkkal kézfertotlenité kendot és
oldatot, illetve feliiletfert6tlenitd spray-t — ezek
hasznalatdhoz mar igyis hozzaszoktunk a ko-
ronavirus elleni védelem idészakéaban.

Utipatikank elmaradhatatlan része a sebta-
pasz is, mellyel egy kisebb sériilést — fertétle-
nités utan — gyorsan el tudunk latni. Legyen
kéznél fajdalomesillapité, melyet napszuras
vagy huzat miatti fejfajas esetén gyorsan be-
kaphatunk, illetve allergids reakciék gyors
kezelésére alkalmas készitmény, amennyiben
allergias csaladtaggal utazunk.

dr. Hidvégi Edit PhD
Allergiakozpont — Prima Medica

Miért fontos, hogy a csaldadi uti patikdban legyen

BioGaia® ORS Travel Pack?

v Az ORS az elsédleges terdpids javaslat® - az utazds,
nyaralds kézben is gyakran eléforduld - hanyds, has-
menés kezelésére.

v Az emberi bélfléra szdmdra természetes él6florat,

idedlis utitars.

L. reuteri Protectis®-t tartalmaz.

v Kis méretének koszonhetden (kétdarabos kiszerelés)

Gyermekeknek 3 éves kortd|, és felndtteknek, idéseknek is adhatd!
Keresse a gydégyszertdrakban és a hivatalos magyar BioGaia

. webshopban: patika.biogaia.hu

Oralis rehidralo készitmény
akut gasztroenteritisz: hdnyds, hasmenés
kovetkeztében fellépd kiszaradds
diétds ellatdsara.
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* Az ORS az ESPGHAN - Eurépai Gyermek-gasztroenterologiai, Hepatologiai és Taplal-
kozdstudomanyi Tarsasdg - dltal javasolt elsédleges terdpia akut gasztroenteritisz -
hdnyds, hasmenés - esetén. Specidlis, gydgydszati célra szant élelmiszer, nem helyettesiti
a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmodot. Lezdrds datuma: 2025.
majus 9. 2025/F/27
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Nyaralas mashol, maskent: -

A vallalkozo szellemiiek idonként kiprobalnak
egy kevéshé ismert, kevéshé népszerii vagy ké-
nyelmes, nomad nyaralasi helyszint, ahol cseré-
be sokat tapasztalhatnak, tanulhatnak és kii-
lonleges élményeket gyiijthetnek. A kalandok
mellett ezek a helyek esetenként veszélyesek is
lehetnek, kérdés: hogyan védhetjiilk meg ma-
gunkat a sériiléstol, csipéstdl, szirastol, egész-
ségiinket érd egyéb varatlan ,tamadasoktol”?

Igyekezziink minél pontosabb és frissebb in-
formaciot szerezni a célallomasrol, hogy ne
érjen meglepetés, tudjuk elére, mire szdémitha-
tunk! Tajékozodjunk utazas-egészségiigyi szem-
pontbdl is az ott eloforduld betegségekrdl és a
sziikséges véddoltasokrol — igy idében kide-
riilhet, gondoskodnunk kell-e példéul hepati-
tis-A, -B, hastifusz, sargalaz, malaria stb.
megelozésérol. (Kevéssé ismert példaul, hogy
a Foldkozi-tenger kagyloinak kozel 40%-a he-
patitis-A virussal fertdzott).

A legt6bb problémat mégis a napsziras, nap-
égés és a hasmenéses betegségek okozzak, ér-
demes tehat felkésziilniink, mert nagyon ki-
szolgaltatottd valhatunk, ha egy idegen orszag-
ban szorulunk orvosi vagy korhazi kezelésre.

Ha nem rakvorosen szeretnénk hazatérni a
nyaralasbol, készitsiik fel bériinket fokozato-
san a napozasra! Boriink belsé védelméhez
fokozott C-, B- és E-vitamin, valamint szelén
¢s cink bevitelre lesz sziikség. Etrendiinkbe
iktassunk be citrusféléket, sok sargarépat,
buzacsirat, olajos magvakat és barna rizst!

Napozas elétt fél oraval kenjiik be boriin-
ket fényvédé krémmel, amit fiirdés utdn meg-
ismétliink. Napozas utan jotékony hatastiak a
bérnyugtato, gyulladascsokkenté krémek,
készitmények, és lehetGvé teszik, hogy masnap
is tudjunk napozni.

Kisgyereknek ajanlatos a vizallo naptej, fe-
hér polo és a napkalap hasznalata, de még igy
is keriilniiik kell a déli napsiitést!

Az utazas soran eldfordulo fejfajas kapcsan
fontos kiemelni, hogy azt nem mindig a huzat
vagy napsziras valtja ki, hanem sok esetben

f‘i@{_f 3 ' e
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vizhianyt jelez. A programok kozepette elo-
fordul, hogy a nagy melegben, a fokozott izza-
das ellenére elfelejtettiink inni. Tablettak he-
lyett ilyenkor gyakran elegendd a folyadék-
potlas.

Az utazasi hasmenést valdjaban nemcsak az
utazas soran elfogyasztott ételekben talalha-
to0 baktériumok, virusok, egyéb mikrobak
okozhatjak, hanem az is, ha a keziink nem
volt tiszta az étkezések soran. Fektessiink na-
gyobb hangsulyt a higiéniara! Etkezés el6tt ne
csak a keziinket, hanem az evoeszkozt is tisz-
titsuk le, fertotlenitsiik!

Az idegen mikrobakhoz a helyi lakossag
szervezete mar hozzaszokott, nekik nem okoz
panaszt, mi viszont heves tiinetekkel, adott
esetben hasmenéssel, hanyassal, esetleg 1azzal
reagalunk ugyanarra a korokozora. Ezek egyes
teriileteken megtalalhatok az ivovizben, és ez-
zel Gsszefliggésben a lemosott zoldségekben,
gyiimdlesokben, de akar legyek is terjeszthetik.

Ahol a csapviz nem ihaté szamunkra (csak
tisztalkodasra alkalmas), ott esetleg fertotle-
nithetjiik forralassal vagy gyoégyszertarban
kaphato fertétlenito tablettakkal, de egysze-
riibb a palackozott viz fogyasztasa (fogmo-
sashoz is). Mindig ellendrizziik a palack ku-
pakjénak sértetlenségét!

Etkezésnél legbiztonsagosabb a frissen ké-
sziilt vagy siilt ételek fogyasztasa, de ha az mar
tobb orat szobahémérsékleten allt, toroljik a
meniibdl! Keriiljiik az utcan drult ivéleveket,
ismeretlen eredetii jégkrémet, fagylaltot is!

Erdemes tudnunk, hogy van néhany olyan fii-
szer, amely a szamunkra ismeretlen, a gyom-
runkat, emészt6rendszeriinket probara tevo
ételek fogyasztasa mellett segitségiinkre lehet.

® A keleti gasztrondmia kedvelt fiiszere a
gyombér, melyet a nyaralas sordn f6ként gyo-
morbantalmakat enyhité, kérokozokat el-
pusztité hatdsa miatt értékelhetiink nagyra.

® Kozeli rokona a kurkuma, melynek fertot-
lenit6, mikrobaold, gyulladdscsokkenté ha-
tasa rendkiviil hasznos lehet szimukra a mele-

gebb vidékeken gyakrabban el6for-
dulo fertézések esetén.

e Szintén sokoldaliian hasz-
nositott fliszeriik a fahéj, ami
gyakorlatilag az Osszes hét-

4 kéznapi emésztési panasz eny-
hitésére alkalmas, a sz€lgorestol

5 kezdve, a hasmenésen at, egészen a
hanyingerig.

* Utazas, nyaralds soran el6fordulhatnak ki-

sebb balesetek, sériilések. Alapvetéen min-

* den sebet fertézottnek kell tekinteni! Legyen
. tehat uti ,elsosegélycsomagunkban” sebella-

tashoz sziikséges fertétlenito- és kotszer, viz-
allo sebtapasz kiilonbozo méretekben. Az eset-
leges vérzés csillapitasahoz soha ne tegyiink
vattat a sebbe, hasznaljunk steril mull lapot! A
sebkornyék lemosasahoz csak ivovizet hasz-
naljunk! Horzsolt, feliileti sebeknél hdmosito
kendccsel gyorsithatjuk a gyogyulast. Ne fe-
ledkezziink el a kotszer napi cseréjérol!
Fentiekkel az utazashoz kiegészitett ,,elsdse-
gélykészletiinkbol” ne maradjanak ki az eset-
leges csipések kezelésére szolgalo gyulladast
csokkentd, bornyugtatd krémek sem! Soha

—

nem tudhatjuk, hogy darazzsal, szunyoggal,
esetleg meduzaval lesz ,,kozelebbi” talalkoza-
sunk a nyaralas soran. Tengerpartra utazva,
dvakodjunk a meduzaktol, koziilik példaul a
Hportugal galya” faj igen veszélyes lehet az
emberre. Legyen ezért mindig kéznél allergia
elleni kendcs és gyogyszer!
Allattol szarmazo sériilés, /4
szuras, harapas esetén mindig
¢és mielobb forduljunk orvos-
hoz! Gondoljunk a veszettség ‘= %=
elleni védekezésre is, kiilonosen '
sok betegséget terjesztenek a
patkanyok, keriljiik 6ket
messzire!
Utipatika-csomagunkat
— sziikség esetére — soha
ne a borondben, hanem a
kézipoggyaszban tartsuk!
Fentieket megszivlelve, a
gondos felkésziilés utan, élmé-
nyekben gazdag, csodds nyara-
last kivanunk! (paramedica.hu)

L2 FITOVITAL

SEGITSEG NYARON IS:
VEDELEMHEZ ES MEGELOZESHEZ!

Virusok? G""Iba'/(g
Sl ﬁikteriuTOK?. s

Tamogathatjas~ .

Naszervezet” €U [Fe
természetes 1
~védekezo-
képességének

hatékonysagat.

Fitovital Eziist Kolloid Oldat 25PPM 250 ml
Nagyker ar: 1365 Ft ® Fogy. ar: 1815 Ft
Fitovital Eziist Kolloid Oldat
25PPM 50 ml szérofejes
Nagyker ar: 780 Ft ® Fogy. ar: 1035 Ft
Kaphat6é markaboltjainkban - Calendula
Fitopontok, Fitocentrum Nagykereskedés
és Diszkont, Herbahéz, Herbaria szaklzletek,
Mediline, Bijo, gydgyndévény-bioboltok.

Forgalmazza: Gonc-Box Kft.
Tel.: 06-30/990-2790 e-mail: info@fitocentrum.hu

www.fitocentrum.hu
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HIALURONSAVVAL

A hialuronsav bériink egyik fé alkotéeleme,

eléallitott hialuronsav talalhato, mwlg, l1|(Jr1T1|J

25 visszadllitia a ¢ 3s irritdlt bér egyensulyat,

atokat

ity

www.ialuset.hu

IBSA Hungary

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT,

VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!

A nyari idészakban aktivabbak vagyunk, tura-
zunk, kirandulunk, strandolunk, a szabadban
sportolunk, grilleziink, mindezt tiizé napsiités-
ben, gyakran kanikulaban. Ne csodaljuk, ha ezek
soran kisebb balesetek, sériilések keletkeznek,
és ide sorolhatjuk a napégést is, melynek hosz-
szabb tavi kovetkezményei is lehetnek. Nem
felesleges tehat az eldrelatas és a megfelel vé-
dekezés!

KERULJUK A LEEGEST!

Bar a leégés inkabb csak atmeneti kellemetlen-
ségnek tlinhet, fontos komolyan venniink és
lehet6leg elkeriilniink, megelézniink. A bér
ugyanis minden napfényen toltott 6ra karos
hatasat megorzi, és mintegy dsszeadva rak-
tarozza. Tehat minden egyes napozassal és le-
égéssel egyre novekszik a borkarosodas esé-
lye, mértéke az aprobb pigmentfoltoktol egé-
szen a bordaganatokig.

Mar csecsemékortol fontos a fényvédelem
— a felnottek feleldssége, hogy erre megtanit-
sak a gyerekeket. Kiilonosen 11-15 ora kozott
ne hagyjuk a gyerekeket tiiz6 napon!

Feln6ttek szamara pedig évente-kétévente ja-
vasolt a borgyogyaszati sziirés, ahol idejében
felfedezhetik a gyants elvaltozasokat.

MIRE FIGYELJUNK?

® Ha a korabbiak mellett egy 0ij anyajegy jele-
nik meg.

® Ha egy anyajegy szine sotétedik, vilagoso-

Felnott korara a lakossag kb. 30-40%-a mar hor-
dozza a herpeszvirus valamely fajtajat, mely
végérvényesen hefészkeli magat az idegsejtek-
be, ducokba, és onnan konnyen és gyorsan akti-
valodhat bizonyos kivalté okok miatt. Lassuk,
melyek ezek!

A hoélyagok megjelenését altalaban megelézi
az immunrendszer atmeneti gyengiilése.
Nyéron a napozés aleégés, onmagaban az er(’)'s
f6leg ha kimeriilten vagy stresszes allapotban
fekiidtiink ki a napra. Emellett kivalt6 ok lehet

ITT A NYAR,

Az UV-sugdrzas nemcsak a boriinket, hanem a
szemiinket is karositja. Kiilonosen veszélyezte-
tettek a vilagos szemszmuek

-

Az erés napsugarzas az éleslatas helyét, a retina
par milliméteres teriiletét, a sargatestet is ka-
rositja, annak sorvadasat okozhatja, ami id6s
korban vaksaghoz is vezethet. Emellett egyben
a sziirke halyog kockézati tényezdje is. Erds

PARAMEDICA

dik, egyenetlen szintivé valik, fekete, barna,
rozsaszin, fehér arnyalatok jelennek meg rajta.
® Ha valtozik a mérete, alakja aszimmetrikus-
sa valik, kiemelkedik a b6rbdl, megvastagszik,
terjedni, néni kezd.

© Ha kisebesedik vagy vérezni kezd.

Erdemes figyelni a tobbi anyajegytél méret-
ben, szinben eltéro, latszolag valtozast nem
mutaté foltokra is. A melanoma példaul csu-
pan az esetek kisebb hanyadaban alakul ki ko-
rabbi anyajegyekbol. Az esetek tobbségében az
ép borfelszinen, tjonnan keletkezik. Boriin-
ket havonta egyszer atvizsgalva konnyebben
észrevehetjiik az esetleges valtozasokat, 0j no-
vedékeket, melyeket javasolt borgyogyasszal is
ellendriztetni.

dr. Panczél Gitta
Anyajegysziiré Kozpont — Prima Medica

példaul egy fert6zés, gyomorrontas, trauma,
tulfeszitett munka vagy megerdltetd sporttel-
jesitmény is. Ilyenkor a herpesz elleni virus-
616 készitmények mellett, gyorssegélyként je-
geléssel is probalkozhatunk.

A megel6zés és kezelés legfontosabb lanc-
szemei: a stresszhelyzetek keriilése és az im-
munvédekezés miel6bbi helyreallitdsa. Napi
2000 mg C-vitamin megel6zésként vagy a
gyogyulas gyorsitasara is eredményes lehet, de
a cink is jotékony hatasu.

A virus szaporodésanak gatlasara, a tiinetek
mérséklésére sikeresnek bizonyul az arginin-

ban gazdag ételek (csokoladé, mogyoro,
mandula, diofélék) keriilése, illetve a
lizin aminosav-tartalmu élelmisze-
rek (zoldségek, hiivelyesek, halak,
baromfi) béséges fogyasztasa.

Klinikai vizsgéalatok kimutattak,
hogy a vérben a lizin magas és az
arginin alacsony szintje akada-
lyozza a virusok szaporodasat.

Ne feledjiik: a herpesz egészen
a gyogyulas végéig fertoz,
kertiljiik tehat a bérérint-
kezést és a kozos pohar
hasznalatat!
(paramedica.hu)

L-lizin és C-vitamin tartalmu
étrendkiegészit6 kapszula 60 db

A lizin hatasairol felvilagositast kérhet
a 06-30/746-4124-es telefonszamon.

Adagolas:
napi 2x1 kapszula

F or. Aliments

Kaphato a gyogyszertarakban és bioboltokban.
E-mail: dr.aliment.megrendeles@gmail.com

VEDJUK A SZEMUNKET IS!

napsiitésben nem elég a széles karimaju kalap,
jo mindéségi napszemiiveg is sziikséges! A
gyermekeknek se vasaroljunk ,,100 Ft-os” ja-
ték napszemiiveget, mert komoly szemkaroso-
dast okozhatunk vele! A sargafolt festékanya-
gat képez6 karotinoidok (lutein és zeaxantin)
hidnya a szinlatas és a latasélesség csokkené-
séhez vezet. Pétlasa viszont fokozza a védel-
met, ezért fogyasszunk minél tobb sarga, na-
rancssarga és sotétzold gyiimolesot, zoldsé-
get, példaul kaposztat, spenotot, kukoricat!

A szemnek az A-, C- és E-vitamin mellett a
bioflavonoidok, a voros és lila szinii gylimdlesok
(pl. fekete afonya), illetve a szelén, cink és az
omega-3 biztositja a legfobb tapanyagokat.

Dr. Kokény Zoltdn
korkontroll.hu

Klinikailag

*JAMA. 2013 May 15;309(19):2005-15. Az étrend-kiegészité fogyasztasa
nem helyettesiti a valtozatos étrendet és az egészséges életmaodot! Gyartja
és forgalmazza: Goodwill Pharma Nyrt. 6724 Szeged, Cserzy Mihaly u. 32.

15

MAKULA
TN komplex

igazolt 6sszetétel’

A LATAS MEGORZESEERT"
**A cink hozzajarul a normal latas
fenntartdasahoz. A C-vitamin, az E-vitamin,

a cink és a réz hozzdjarulnak a sejtek oxidativ
stresszel szembeni védelméhez.

3 Goodwill

-




- Kozmetoldgia

A szilicium bevitele segit fenntartani
a haj, a bor és a kormdk egészségeét.

- www.flavin/.hu

A
.-
x-epll

EGYSZERU, GYORS, HATEKONY
SZORTELENITESI MEGOLDASOK

v

£\

Pracnium Soft Gel Wax Strips.

X-EPIL MINOSEG,
X-EPIL MEGBIZHATOSAG
MINDEN NOI KERDESBEN

Forgalmazza: Alveola Kft.

www.x-epil.hu | 1435 dapest. Gizella it 28/A
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A majusi hiivos, szeles, esds idé utan most mar hivatalosan is itt a nyar, a
pihenés, nyaralas, kirandulas, fiirdézés, a csodas napfény, és egyben a le-
égés, hoguta, az elviselhetetlen kanikula idészaka is. Van, aki alig varta,
és van, aki mar a végét varja. ime néhany fontos dolog, amire figyeljiink!

1kfelinyar

Meglepd, de a kozismert, sok éve ismételt nap-
védelmi ,,rendszabalyok” ellenére figyelmetlen-
ség vagy feledékenység miatt még mindig kove-
tiink el hibakat. Bériink viszont nem felejt! Az
életiink soran elkdvetett mulasztasok eredmé-
nye, a kedvezétlen hatésok osszeaddédnak, és
csak késobbi életkorban valnak lathatova.

1. Kifelejtiink néhany testrészt — Valahova
kevés naptej jut vagy be sem kenjiik. A fiilcim-
pa, a labfej, a kopaszodd vagy rovidre nyirt
haju férfiak fejbore gyakran elfelejtett terii-
letnek szamit. A mulasztas csak a nap végén
latszik, a leégett és a fehéren maradt teriiletek
,mintazatan”.

2. Til késén hasznaljuk — A napvédd kré-
mek védohatasanak kialakulasahoz kb. fél éra
sziikséges. Ezért rossz megoldas, ha a strandra
érkezve, a vizbe csobbanas el6tt sietve beken-
jlik magunkat, utdna a nap folyaman nem is-
mételjiilk meg a kenést vagy nem torédiink
vele, hogy az mar a tor61kozon talalhato.

3. Csak a strandon kenjiik magunkat — Ne
feledjiik, fényvédelemre nemcsak a vizparton,
de séta vagy kirandulas soran is sziikségiink van!

4. Rosszkor szortelenitiink — Ne kozvetleniil
strandoléds, nyaralas, utazas el6tt szortelenit-
siink, hanem néhany nappal korabban — egy-
részt az esetleges pirossag, gyulladds miatt,

masrészt, mert az irritalt bérbe konnyebben
bejutnak a kérokozok. A gyantazasnal figyel-
jiink ra, hogy a honaljban és az intim sz6rzet-
nél a szor novekedése nem egyenletes, raadasul
ott a bér érzékenyebb is lehet a fajdalomra.

5. Nem megfelel6 faktorszam — Hatféle bor-
tipus 1étezik, ebbdl Eurdpaban a 2-es és 3-as a
leggyakoribb. A 2-es a vilagosabb bor, ami
konnyen leég, a 3-as konnyebben barnul.

30-as faktorszam alatti fényvédo egyik bor-
tipusra sem javasolt, de vilagosabb boriiek és
gyerekek 50-est hasznaljanak! Ne feledjiik, a
fényvédelem akkor is fontos, ha mar lebarnul-
tunk. Gondoljunk az ajkak védelmére is! Ke-
vesen tudjak, hogy az UV-sugarzas a hajat is
kiszaritja!

6. A naptejre bizunk mindent — Még be-
kenve se tartozkodjunk hosszasan 11-15 ora
kozott a tiizé napon! Az UV-sziirds napszem-
iiveg ¢s széles karimaju szalmakalap mellett a
vilagos, érzékeny bértieknek javasolt az UV-
szlirés ruhazat viselése, foként a vizparton és
a szabadtéri programok soran.

7. Elfelejtjiik a ,,napvitaminok” szedését —
Nyéron érdemes minél t6bb friss, szezonalis,
nyers zoldséget és gylimolesét fogyasztani. A
bérnek kiilonosen fontos az A-, B-, C- és E-
vitamin. A barnasag tovabb fenntarthat6 a bé-
ta-karotin (az A-vitamin elényaga) segitségé-
vel, amit taplalékkiegészitovel és sargarépa-
val is bevihetiink.

dr. Vincze Ildiko
~dermatica.hu

Kanikulaban, a tiizé napon nem kell tiil sok idd, hogy leégjiink. Mit tegyiink, ha ilyen pechesek vagy

eldvigyazatlanok voltunk?

® Els6 teenddnk, hogy huzddjunk arnyékba!

® Vegyiink hiivos vagy hideg zuhanyt, mely
enyhiti a fajdalmat! Fokozza a hisit hatast, ha
utana nem torolkoziink meg teljesen szarazra.
Kenjiik be magunkat hidratalé testapoloval!

® Hasznalhatunk aloe vera tartalmua hidrata-
lot, mely segiti a leégett bor gyogyulasat. A
panthenolt, allantoint tartalmazod napozas
utani krémek segitik a regeneralodast, csok-
kentik a gyulladast. Régen e célbol hideg tej-

folt hasznaltak, mely valoban hiisiti a bort, de

a gyogyulast nem segiti.

® Igyunk a szokasosnal is tobbet! A leégés

ugyanis dehidraciot okozhat, nedvességet von

el a borbol.

e Ha holyagok jelennek meg a bérdn, ne

nyomkodjuk, ink4bb fertétlenitsiik a teriiletet!

Az ersen felholyagosodott bort mutassuk meg

orvosnak!

e Hiisoljiink fedett helyen, keriiljiik a nap-

fényt, védjiik a leégett bort jol szell6zd, kony-

ny( ruhaval!

® Ha gyanis elvaltozast észleliink a boriin-

kén, példaul megvaltozik egy korabbi anya-

jegy mérete, szine, vagy uij anyajegy keletke-

zik, minél el6bb forduljunk bérgydgyaszhoz!
dr. Pdnczél Gitta - anyajegyszurokozpont.hu
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Atulzasba vitt napozas - foként a leégés —a borido
elétti oregedéséhez, korai rancosodasahoz vezet.
Bar a kor természetes velejardja a rancok megjele-
nése, de érdemes késleltetniink ezt a folyamatot.

A bor korai rancosodasa 80%-ban azon nap-
sugarak kovetkezménye, melyeket még gye-
rekként, 18 éves korunk elott gy(jtottiink be.
Az UV-sugarak roncsoljak a bor rugalmassa-
gat biztositd elasztint, melynek termelddése
az 1d6 mulasaval csokken. A tilzott napozas
felgyorsitja ezt a folyamatot.

A rancképzodés valojaban mar a 20-30-as
években beindul, latvanyos fokozodasat pedig
50 éves kor felett tapasztalhatjuk.

A bororegedést leginkabb a napfény UV-A
tartomanya fokozza. Emellett a rancosodas

Honapokon at nyari napfény, szél vagy épp for-
résag, idonként fiird6zés, majd djabb fiirdozés,
és az eredmény: testszerte és az arcon is kisza-
radt bor, fokozodo rancosodas. Ne nézziik ezt
végig tétleniil, tegyiink ellene mielobb!

Sokan tapasztaljak, hogy a nyari idoszakban
boriik veszit puhasagabol, viztartalmabol, ru-
galmassagabol, netan Gjabb szarkalabak is
feltlinnek a szemiik koriil — ennek a nyari bor-
apolas hianyossagai mellett a napszemiiveg
nélkiili, idonkénti hunyorgas is okozdja lehet.

Tény, hogy a bér szerkezete az életkorral
valtozik. I[d6sebb korban elvékonyodik, keve-

™ Y

4
BIOTIN (BT-vilnmin) 900 mcg
A B7-vitamin hozzajarul az idegrendszer
normdl mikoédéséhez, valamint a haj és |
a bér normal dllapoténak fenntartdséhoz.

PARAMEDICA
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OREGIT?

iitemében szerepet jatszik a genetika, az oro-
kolt bortipus is. Egészségtelen, vitaminsze-
gény taplalkozas és kevés folyadék fogyaszta-
sa mellett boriink ugyancsak jobban oregszik.
A kor elérehaladtaval a bor kotoszovetének
valtozasa természetes, azonban a finomabb,
statikus rancok a vizhianyos, romlo kétdszo-
vetll bornél elobb jelentkeznek. Id6vel egyre
kevesebb kollagén és elasztin termelddik, va-
lamint a b6r vizmegkoto képessége is csokken.
J6 hir, hogy ezek a folyamatok lassithatok, az
elvesztett anyagok kiviilrél is potolhatok.

Szeplok — A tllzott napozas masik kovetkez-
ménye a hiperpigmentacio, az egyenetlen
bérszin, mely foként az arcon jelentkezik soté-
tebb és vilagosabb foltokkal. Kiilondsen érin-
tettek a vilagosabb béri, kék szemi, szoke
vagy voros haju felndttek és gyerekek, akik
mar rovid id6 alatt képesek napégést szenved-
ni. Rajtuk gyakrabban jelennek meg szeplék,
nalunk indokolt a bér rendszeres ellendrzése,
mivel 6k a bérrak szempontjabol is a riziké-
csoporthba tartoznak!

Majfoltok, oregségi foltok — A varandoésok
arcan gyakran jelennek meg majfoltok, melyek
a sziilés utan altalaban elmulnak. Idéseknél
foleg az arcon és a kézfejen jelennek meg
(leginkabb napfény hatasara), de csupan eszté-
tikai problémat jelentenek, egészségiigyi koc-
kazat nélkiil.

dr. Pellion Szilvia
0Oxygen Beauty Clinic

Kiszaradt a bérom!

sebb nedvességet kot meg, ami kiszaradas-
hoz, viszketéshez vezet.

A kiszaradt bor azonban fokozottabb, még
rendszeresebb apolast igényel. Ennek alapjat
a bortipusnak megfelel6 bor- és arcapolo ké-
szitmények, hidratilokrémek rendszeres
hasznalata képezi.

Javasolt szakemberhez fordulni, ha az arcon
a borszarazsag foltokban jelentkezik, esetleg
viszketéssel parosul, vagy a bor hamlani kezd,
fesziil, berepedezik, a rancok szabad szem-
mel is jol lathatoan elmélyiilnek.

Szaraz bor kezelésére a készen kaphato kré-
mek és maszkok mellett eredményesek kiilon-
féle természetes anyagok, példaul a
tiszta novényi olajok, melyek kivalo
antioxidansok, flavonoidokban és
vitaminokban gazdag készitmények.

Tipustdl fiiggden fertdtlenitd, tap-
1416, sejtvédo, restrukturald és gyul-
ladascsokkentd hatassal rendelkez-
nek.

e Ajanlott olajok példaul: a gerani-

um, jazmin, kamilla, levendula,
szantlfa, ylang-ylang.

Erdemes tudnunk, hogy a kotdszo-
veti sejtek fontos tdmasztoelemei a
szilicium és vegyiiletei. A szovetek
—igy a bér — vizmegkot6 képessége,
feszessége a sziliciumtartalomtol is
fiigg. Ennek hidnya a bor rugalmas-
saganak csokkenéséhez vezethet.

Boériink - kiilonosen arcbdriink - altaldnos egészségiink
tiikkre, mely testiink tdlzott méreganyag-terhelése esetén
rancok és oregségi foltok megjelenésével, els6ként mutat-
ja az ido elotti oregedés jeleit.

@ RIAVITA DETOX kapszula 90db - dtfogoan tdmogatja
amadj, a vesék és a belek munkdjat, a normal bélflorat, meg-
el6z6 alkalmazésaval enyhithet6k a mdasnapossag tiinetei
és egyes fajdalomesillapit6 gydgyszerek vesét kdrosito hatdsa.
©® RIAVITA DETOX White Premium kapszula 120db -
az egész szervezet méregtelenitésén tdl, a bér szépségét
és egészségét is tamogatja. A glutation flavonoidokkal és
mas antioxidansokkal timogatja a hasi zsir csokkentését,
a kollagén helyredllitdsat és a majfoltok halvanyitasat.

www.riavita.com

_ RIAVITA

Valasszunk tehat koriiltekin-
téen, bortipusunknak megfe-
lel6 kozmetikumokat, illetve
természetes  kiegészitoket,
legalabb ennyire fontos,
hogy hasznaljuk is ket
rendszeresen a kivant
eredmény eléréséhez!

Peterman Krisztina
Dermatica
- Prima Medica

Teafaolajos “
suroképolé _

e

kremmester.hu

Vadgesztenye krém
vorosszolo levél
kivonattal

APOL. FRISSIT. REGENERAL.
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Vajon mi lehet a kiindulépontja a
mentalis zavarok napjainkban igen-
csak szembetiing, hirtelen megnove-
kedett gyakorisaganak? Ez a kérdés a
szakembereket is aggasztja, jogosan.

Billy okos, 10 éves kisfia volt, két
elitegyetemet végzett. Amit tudott,
azt a konyvekbdl tudta, de hianyzott
beldle az, amit ,,jézan paraszti ész-
nek” szoktak nevezni.

Billy a sportban sem jeleskedett.
Raadasul ha csapatjatékban vett
részt vagy tarsasjatékot jatszott, gyak-
ran hazudott vagy csalt, mert nem
tudott vesziteni. A baratai, akiket
ovodas kora 6ta ismert, kezdték elve-

MAX- immun W) Varga Gydgygomba

- Hogyaq miikodiink?
Az elméket felemészto néma jarvany

sziteni a tiirelmiiket. Egy 1d6 utan a
sziilei szakemberhez fordultak.

Az orvos altal el6irt négyhetes
Lwképerny6bdjt” utdn — melynek so-
ran tévét, telefont és videdjatékot el-
tavolitottak a kisfia kozelébdl —, a
gyerek problémai csodalatosképpen
megsziintek. A sziilei annyira elége-
dettek voltak az eredménnyel, hogy
ugy dontottek: folytatjak a ,,bojtot”.

Hat honap utan Billyt mar nem ke-
riilték el a baratai, és a jatékokban is
sokkal sportszeriibben viselkedett,
mint addig. Aztan egyszer csak ugy
dontott, indul az osztalybizalmi
posztért, és ennek kapcsan beszédet
is mondott az osztaly eldtt, holott ko-
rébban ennek mar a gondolatatdl ki-
razta volna a hideg.

AZ,UNATKOZAS” HASZNOS LEHET
Billy orvosanak sok olyan paciense
van, akiknek a mentalis és viselke-
dési problémai megsziintek, miutdn
megvontak toliik a képernyét, vagy
legalébbis jelentdsen csokkentették a
képernyd el6tt tolthetd id6t.

A thlzott képernyShasznalat méra
ijeszté sebességgel terjedd jarvany-
nya valt, amely csendben és alatto-
mosan erodalja az emberek életét.

A Gallup 2012-es felmérése szerint
a fiatal felndttek mintegy 60%-a sa-

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

jat bevallasa szerint is tul sokat in-
ternetezik. Egy késobbi felmérés-
ben pedig az okostelefon-hasznalok
83%-a mondta azt, hogy ébrenléti
idejében szinte mindig a keze tigyé-
ben tartja a telefonjat.

Azok, akik a munkajukon kiviil is
sok id6t toltenek képernydk eldtt,
tobbnyire rovid videokat, filmeket
vagy tévét néznek, a kozosségi mé-
diat hasznaljak vagy videojatéko-
kat jatszanak. A szorakozds ezen
formai mind hasonlo érzelmi él-
ményt nyljtanak: az ujdonsag, a fel-
fedezés élményét, és azonnali kielé-
giilést igérnek. Ami az érintettek
szamara egyszerre stresszes és ju-
talmazo.

A probléma az, hogy a képernydk

talstimulaljak az agyunkat, és
egyfolytaban ,,Uss vagy fuss” iizem-
modban, vagyis stresszben tartanak
minket. Ez nagy megterhelést jelent
mind mentalisan, mind fizikailag, és
hajlamossé teszi az embert a dep-
ressziora és a szorongasra, illetve a
kornyezet legesekélyebb megvalto-
zédsa esetén konnyen 6sszeomlashoz
vezethet.

ABAJ EGYRE NAGYOBB
A képerny6 el6tt toltott id6 és a rossz
mentalis egészség kozti kapcsolatot
Jean Twenge pszichologus profesz-
szor fedezte fel generacios kutatasai
soran.

2005-2012 kozott a 1217 év ko-
zotti gyerekek korében a depresszi-

Max-Immun Gyégygomba
Informdciés Kézpont

Budapest, XIl. Kék Goly6 utca 28.
Budapest, VI. Izabella utca 82.
Budapest, XX. Szent Erzsébet tér 8.

0s epizodok aranyanak valtozasa
alig haladta meg az 1%-ot. 2012—
2017 kozott azonban mar majdnem
4%-0s novekedés volt tapasztalhato.

A tizenévesek

P egyre kevesebb id6t toltenck a
szabadban,

> cgyre kevesebben olvasnak
konyvet,

P a kozosségi médiara és az inter-
netre forditott idejiik viszont drama-
ian megnott.

Tom Kersting pszichoterapeuta
2008-ban azt tapasztalta, hogy a 8 év
feletti gyerekek kozott egyre nd a
figyelemhidnyos hiperaktivitds za-
varral — ADHD-val — diagnosztizal-
tak szama. Azt gyanitja, hogy so-
kuknal a tiilzott képernyohasznalat
miatt alakultak ki az ADHD tiinetei.

2012 koriil, amikor a tinédzserek
30%-4nak mar volt okostelefonja,
Kersting észrevette, hogy a lazado
viselkedés és a szorongdsos zava-
rok egyre gyakoribba valnak a gye-
rekek korében. Véleménye szerint ez
Osszefiigghet azzal, hogy a rengeteg
képernyd el6tt toltott id6 miatt nem
kielégito a szocializaciojuk. Véle-
ménye szerint nemcsak a kibervi-
laghan toltott id6 mennyisége a
probléma, hanem az is, amibdl emi-
att a gyerekek kimaradnak: a sza-
badban testmozgéssal, jatékkal tol-
tott idobol és a tarsas kapcsolatok ré-
vén megszerezhet$ tapasztalatokbol.

A vilagjarvany idején a serdiilok
képernydvel toltott ideje megdupla-
zodott, sokkal tébben valtak inter-
netfiiggdvé, ami novelte a depresz-
szi6 és a szorongas gyakorisagat.
Felnéttek esetében pedig kimutattak,
hogy a siilyos fiiggdségben szenve-
déknél 13-szor nagyobb volt a dep-

munkra. Az élénk szinek, a virtualis
vilaggal valo koénny(i azonosulas
rendkiviili médon stimulilja az
agyat — véli Dr. David Rosenfeld or-
vosprofesszor és pszichoterapeuta.

Ilyenkor agyunk dopamint ter-
mel, ami fiiggdséget okozhat. A do-
paminszint emelkedése ugyanis
oromérzetet kelt, csokkenése pedig
ingerlékenységet és rossz hangulatot
okoz.

A képernyds tevékenységeket arra
talaltak ki, hogy a dopamin folyama-
tos adagolasaval lekossék a figyel-
miinket.

Egy tujsagcikknek, egy konyvnek
vagy egy filmnek mindig van vége,
amikor az embernek mas tevékeny-
ség utadn kell néznie. A kozosségi
médiaban azonban a végtelenségig
lehet gorgetni anélkiil, hogy a tarta-
lomnak vége lenne.

A KEPERNYGIDO MINDENT FELFAL
Amerikaban az emberek az iskola-
ban vagy a munkahelyen tolt6tt idon
tul atlagosan napi plusz 7 érat tolte-
nek képernyok elott. Szakértok sze-
rint ez akkor problémés, ha fel-
emészti a normalis emberi miikddés-
hez sziikséges 1dGt, tehat azt, ami a
munka mellett sziikséges alvasra,
¢étkezésre, testmozgasra, zuhanyo-
zasra, napi iigyek intézésére, hobbik-
ra, tarsas kapcsolatok apolasara. Az,
hogy mit kezdiink a szabadidonkkel,
nagyban meghatarozza, hogy mi-
lyen emberré valunk.

Az aranytalanul sok képernydidd
miatt egyre né azok szama, akik el-
veszitik alapveté készségeiket, pél-
daul nem tudnak f6zni, nem tudjak
fenntartani a személyes higiéniat,
nem képesek emberekkel beszélgetni,
értelmes kapcsolatokat kialakitani.

Ennek egyik oka lehet, hogy ezek
az emberek til kordn — gyermek-

Hogyan miikédiink? (]

helyt felall a képernyd eldl. Az ala-

csony dopaminszint pedig ingerlé-

kenységet és depressziot okozhat.

Az allando stimulaciéhoz a szer-

vezet hozzaszokik, igy vagy novelni
kell a tartalom stimulalé erejét vagy
még tobb idot tdlteni a képernyd
el6tt. Aztan amikor emberiink végiil
felall a képernyd eldl, ez kozonyt, ér-
dektelenséget, rossz hangulatot okoz
nala, ami oda vezethet, hogy egy id6
utdn mar nem igazan érdeklik 6t a
kevésbé intenziven stimuldlo tevé-
kenységek - mint példaul az emberi
kapcsolatok.

2. Szorongas, ingerlékenység

Ha valaki folyamatosan a képer-
ny6t bamulja, az folyton izgalmi al-
lapotban van.

A kozosségi média és az internetes
szorfolés rontja a koncentralokeé-
pességet, mivel a figyelmet folyton
egyik dologrol a masikra tereli. Mi-
nél rvidebb iddkdzonként torténik a
figyelemvaltas, annal nagyobb stresszt
okoz, amit szivfrekvencia-mérések-
kel igazoltak.

A képernydk altali ingerlés jelentds
adrenalintermelédéssel jar, ami
egyrészt folyamatos izgalmi dllapo-
tot tart fenn, masrészt fokozza a
szorongast.

3. ADHD

A talzott képernyShasznalattal 6sz-
szefliggd egyik leggyakoribb rend-
ellenesség az ADHD.

Mivel a képernyds tevékenységek
soran folyamatosan ugral a figyel-
miink, igy nem sajatitjuk el a foku-
szalast, a figyelem fenntartdsanak
képességét.

A tul sok képerny6 elott toltott id6
a prefrontalis kéreg elvékonyodasa-
val is dsszefiiggésbe hozhato, amely
kritikus fontossagli az impulzus-
kontroll és a logikus gondolkodas
szempontjabol. Ez is az oka annak,

oo
képernyot, hogy elkeriiljék a szocia-
lis szorongast okozo helyzeteket, vi-
szont minél kevésbé gyakoroljak a
tarsas viselkedést, annal zarkozot-
tabbé valnak.

A sziilok viselkedése néha kifeje-
zetten batoritja a gyerekeket, hogy
a képernydkkel kossék le magukat.
Felmérések szerint még a felnGttek
korében is igen kevesen allitjak ma-
gukrol, hogy fegyelmezetten korla-
tozni tudjak a képernyd eldtt toltott
idejiiket.

Sok gyerek szamol be arrol, hogy
elhanyagoltnak érzi magat, mert szii-
lei allandéan a telefonjukat nyom-
kodjak. Azok a sziilok, akik nem
képesek kontrollalni sajat képer-
nyGhasznalatukat, gyermekiikét sem
fogjak tudni!

Egyes sziilok mar egyenesen bébi-
szitterként hasznaljak a képernyd-
ket a gyereknevelésben. Ennek pedig
az a vége, hogy a gyerekek egyre in-
kabb elényben részesitik a képer-
ny6t a csaliddal szemben, ¢és
ugyanez a helyzet forditva, a sz{ilok-
re is igaz.

Az iskolak és a munkahelyek digi-
talizalasa szintén fokozta és meg is
konnyitette a képernydhasznalatot.

Mivel a szorakozas gyakran csak
egy kattintasnyira van, a jelenlegi

A mikro-vérerek egészséges vérellatasanak tdmogatdsara. Debrecen, Cegléd utca 2

Az elsé olyan kereskedelmi forgalomban elérhetd termék,
ami az emberi szervezet szamara fontos proinzulin C-peptid

Osszetevét tartalmazza.
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Gyor, Arpad ut 75.

Kaposvar, Pete Lajos utca 13.
Kecskemét, Csongradi utca 3.
Komarom, Igmandi ut 43/B

Miskolc, Lehel utca 2.

Pécs, Hungaria utca 6.

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

Tandcsadoi telefonszam

+36 170091 88,+36 70423 1127
wWww.vargagyogygomba.hu

PARAMEDICA

resszio és szorongas kockdzata, mint
az atlagnépességben.

A pandémiat kévetden sok tanar
szamolt be arrol, hogy a legfiatalabb
Alfa genericié tagjai — mas néven
az ,,iPad-gyerekek” — agressziveb-
bek és fegyelmezetlenebbek az isko-
laban.

AMIKOR A KEPERNYO , BESZIPPANT”

A videojaték, a kozosségi média, az
internetes bongészés és a video-
streaming menekiilést kinal sza-

vagy serdiilékorukban — kaptak a
keziikbe egy képernyds ,.eszkozt a
szabadulasra”, melynek segitségével
megtanultak kibujni az életben fel-
meriild problémak megoldasa, a ne-
hézségek kezelése alol.

A4 LEGGYAKORIBB MENTALIS ZAVAR
1. Depresszié

Ha az ember tartosan képernyovel
szorakoztatja magat, az folyamatos
dopamin-felszabadulashoz vezet, en-
nek szintje azonnal lecsokken, mi-

Y

hogy az ADHD-s emberek nehezen
tudjak elvégezni a szamukra kevéssé
érdekes feladatokat.

4. Autizmus

A képerny®idé elszigetel. Ha vala-
ki sokat foglalkozik videojatékokkal,
kozdsségi médidval vagy az internet-
tel, akkor mindig azt a kérdést kell
feltenniink, hogy ezt mi helyett csi-
nalja, mit helyettesit ezzel az illetd.

A szillok esetében a valasz e kér-
désre lehet: valamilyen sziil6i feladat
vagy a gyermekeikkel valo foglal-
kozas helyettesitése. A gyermekek-
nél pedig lehet: a valodi jaték helyet-
tesitése, a mas gyerekekkel valo is-
merkedés, interakci6 helyettesitése.
Ezekre pedig nagy sziikségiik lenne
a szocidlis készségeik fejlodéséhez,
melyek hidnya visszahuzo6do, anti-
szocialis és szorong6 viselkedéshez

kornyezetben nehéz visszaszoritani
a képernyohasznalatot — olyan ez,
mint vizet inni egy kocsmaban, vélik
a szakértok.

A fiigg6ségbol csaladi tamogatas-
sal lehet kigyogyulni, de ha a csalad-
tagok is fligg6k, akkor bajos a segit-
ség. (Forras: Marina Zhang: The Si-
lent Epidemic Eating Away The
Minds, ford. Czaran Judit, a teljes
cikk a tenyek-tevhitek.hu oldalon ol-
vashato.)

vezethet, ami akdr az autizmus tiine- 4§

teire is hasonlithat.
Az autizmussal él6 vagy autizmus-
hoz hasonlo tiinetekkel rendelkez6

emberek sokszor arra hasznaljak a =
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BARATCSERJE ETREND-KIEGESZITOK AZ AJANLOTT
MAXIMALIS HATOANYAGGAL!

= JAVALLAT®

g 4 JAVALLAT

T‘ERMEKENY;G BREARATCSER] [ 4 iavaLLAT

TAMOGATO

Termakenység tamogato:
A macagyoker, az ashvga—
gandha gyokérésa bayat—
cserje termeés szinerglRus
hatasavall Jotérony
hatassal van 3 termg'k'«eny—.
Ségre,hozzéjéru\ 3 ndi nemi
szervek egészségéhezes 3 J0
fizikai és lelki kizérzethez!

Baratcserje & Ginkgo:
A barateserje €53 g\nhgo
szinergikus hatésqva\‘. »
Flisegitia menstruacio eldtti
és kozbeni jo ki')zérzgtet

és tamogatjaalelki
egyensly megteremteset.

Baratcserje & Orvosi zsé\ya:
Abaratcserje ésaz 0NOs! ‘
758lya SzinergiRus hatasa\/ga\.
Flgsegfti a menopauzd q\ath
jo hozérzetet, mers”eheh,

3z izzadast ésa hohulldmok

intenzitasat!

A Javallat gyogynivenyes étrend-iegészitok kozel 50 egészsegmegorzési celra!

Sokoldalian fogyaszthato:
kapszulaként, teahént,
mézhez, smoothie-hoz adva!

Adaléhkanyag-
és tartositoszermentes
dsszetétel!

Kivonatok helyett
valodi gyogynivények!

Megnavelt biologiai
hozzaferhetdség
és ahtivitas!

Bevizsgalt, kivalé mindségi

b hater Glutén- és allergénmentes
gyogyndvenyekbil!

osszetétel!

Keresse terméReinket webaruhazunkban, 3 Herbahdz Uizleteiben
és tovabbi 300 viszontelado partnerinknél orszagszerte!

Van, aki alig varja a meleg nyarat, mas viszont nehe-
zen viseli. Képzeljiik el: 32 fokos hdség, paras, fiilledt
idd, még a szél sem rezdiil - a varos olyanna valik, mint
egy iiveghaz. Mindenkirdl patakokban folyik a viz,
ami bar kellemetlen, mégis hasznos, hiszen e nélkiil
hamar elérne benniinket a ,hdguta”.

Ennek megel6zésére a borben és az agytorzs-
ben talalhato héérzékelo sejtek aktivalodnak,
fokozzék a hdleadast segitd verejtékezést. En-
nek elparologtatasa hdenergiat von el szerve-
zetiinkt6l, tehat hit.

Van azonban, akinél a nyari hdség nélkiil is
jelentds az izzadas. Ezt a panaszt tobbféle
modszerrel enyhithetjiik, példaul napi 2-3
csésze langyos vagy hideg zsalyateaval, ami
csokkenti a verejtékezést. A fokozott izzadas
hatterében azonban hormonalis, illetve vege-
tativ idegrendszeri funkciézavar is allhat.

® Egyes fertdz6 betegségek, példaul virusin-
fekci6 is okozhat fokozott izzadast, kiillondsen
ha 14z, hdemelkedés, levertség is kiséri.

® [donként a daganatos betegségek egyik
melléktiinete az indokolatlan — foleg ¢jszakai
—izzadas.

@ Ha eleget eszik, mégis fogy, esetleg fesziilt,
hevesen dobog a szive, ergsen izzad — és nincs

klimaktériumban! —, feltehetoen pajzsmirigy-
tulmiikodése lehet, ami kezelést igényel.

® A menopauza idején megszokott jelenség
az izzad4s, gyakran jelentkeznek héhullamok.
Az utobbi években azonban egyre gyakoribba
valt, hogy a 30-35 év feletti noknél is jelent-
keznek klimaktériumra emlékeztetd tiinetek:
héhullaimok, rendetlen és szapora szivverés,
migrénes fejfajas, a normalis menstruaciés
ciklus felboruldasa. Sokan panikba esnek,
hogy veszélybe keriilt a termékenységiik és
mar nem is lehet gyerekiik.

Valojaban a koran jelentkezd panaszok ko-
z0tt — a héhullam mellett — gyakori, arulkodé
tiinet a hangulatingadozas, alvaszavar, ki-
meriiltség és a heves szivdobogas. Az érintet-
tek tobbsége tulterhelt, szabadiddre, pihenés-
re alig van ideje. Az allandé stressz és kime-
riiltség megzavarja a hormonhaztartast, ki-
billenti egyensulyabol, igy méris megjelennek
a menopauzara jellemz6 tiinetek.

A folytonos lelki terhelés blokkolja a h6haz-
tartasban is fontos szerepet betdlté petefé-
szekhormon, a progeszteron termelddését.
Ennek kovetkeztében alakulnak ki példaul a
héhullimok. A helyzet miatti panik tovabb
rontja a hormonalis egyensulyt, ami a menzesz
elmaradasahoz is vezethet. A f6 probléma te-
hat altalaban a tartos stressz, a szorongas.

A panaszok enyhitését segitheti a rendszeres
stresszoldas, relaxacio és a szamunkra lelki
terhet jelent6 helyzetek atértékelése.

Az enyhébb hormonegyensily-eltolodast a
laboratériumi paraméterek gyakran nem is jel-
zik. A rendszerbe torténd drasztikusabb be-
avatkozas eldtt érdemes néhany természetes
modszert is kiprobalni. Egyes gyogyndvények
hormonszeri hatassal rendelkeznek, igy ké-

ROSSZUL VISELI A KANIKULAT?

A nyari hoséget a fiatalok is nehezen viselik, az
idosebbeknek és a valtozokorban lévéknek még
nagyobb megterhelést jelent. Mivel segithetiink,
ha til magasra kuszik a hdméré higanyszala?

No6knél a hormonalis valtozasok miatt gyako-
ri a normal hdmérséklet melletti csokkent me-
legtiirés, a fokozott izzadds, amihez hangula-
ti és alvaszavarok is tarsulhatnak. E tiineteket
anyari hoség csak tovabb fokozza.

A szervezet hészabilyozo képességét az
életkor és erdnlét mellett mas tényezok is befo-
lydsoljak. A természetes megoldéasok hivei sza-
mara a kovetkezé gyogynovényeket ajanljuk:
az orbancfii hatékony, alvast segitd idegnyug-
tatd; a jamgyokér is jotékonyan hat a pana-
szokra; a barateserje és voroshere pedig sike-
resen alkalmazhat6 héhullamok esetén.

Fontos tényezo az oltozkidés: viseljen kony-
nyt, jol szell6z6, pamut 6ltdzetet!

Ugyeljen az életmodjara, a rendszeres, nem
megerdltetd, reggeli testmozgasra! A forro,
déli orékat toltse hiivosebb, zart helyen!

Fogyasszon naponta legalabb 2-3 liter vi-
zet, de ne igyon kéavét, alkoholt, cukros, szén-
savas Uidit6t! Egyen sok friss zoldséget és gyii-
molcsot!

Ezekkel nemcsak egészségét, de kozérze-
tét is javithatja a nyari hoség idején!

dr. Hetényi Gabor
Négyogyaszati Kozpont — Prima Medica

Prevencio és terapia -

LEGYEN ANYAR IS
EGESZSEGGEL TELI
NETAMIN
TERMEKEKKEL!

pesek hatni az agyalapi mirigyben, a
koztiagyban, a petefészkekben és mel-
lékvesében termeldd6 hormonokra. Sta-
bilizaljak a vegetativ idegrendszert,
enyhitik a hormonalis problémakhoz
tarsulo tiineteket (pl. izzadas, he-
ves szivdobogas, 1égzési nehezi-
tettség). [lyen példaul a barat-
cserje termése, a baratbors, *
elsésorban
hormon-elégtelenség esetén célszerii
hasznélni, illetve a poloskavész, ami
Osztrogénszerti és vegetativ stabiliza-

amit

sargatest-

16 hatassal rendelkezik.

dr. Balaicza Erika, belgyégyasz foorvos

Bioldgiai daganatkezelés, vitamininfuziok, allergiak

ETREND-
KIEGESZITO
100 ML

és intoleranciak, emésztési zavarok... kezelése
Tel: 06/20-588-28-10 + www.balaicza.hu

NAJA FOREST N2 BIO CORDYCEPS, REISHI, SHIITAKE - SZIVOR

HOGYAN VEDHETO A SZiV-, ES ERRENDSZER?

A REISHI sejtszinten tamogathat,
javithatja azok oxigén ellatasat.
Segithet alkalmazkodni a stresszhez,
igy cstkkentve a vérnyomast.

A SHIITAKE eritadenin hatoanyaga,
csokkentheti az LDL koleszterinszintet.
Segitheti az erek ellazulasat, igy
csokkentve az érfalakra nehezedo
nyomast.

A CORDYCEPS javithatja a szivizom
Osszehizodé képességét. Védelmet
adhat az érfalaknak. Mérsékelheti az
LDL koleszterin szintet és a
triglicerideket.

WWW.NAJAFOREST.HU
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VenoprotEP
VenoprotEP Forte

filmtabletta

500 mg mikronizélt flavonoid, amely 450 mg diozmint és

50 mg heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidot tartalmaz vagy

1000 mg mikronizélt flavonoid, amely 900 mg diozmint és

100 mg heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidokat tartalmaz
——

: A ——

— . ———

Vénavédelem
Ahogy tetszik!

Naponta egyszeri vagy
kétszeri adagolas.

4. 'o‘ tum lezarasi datuma: 2025.04.14.
]

2

EPI_VTCS_PM

VenoprotEP

500 mg filmtabletta

diozmint és heszperidinben
kifej i

Venoprotep

500 mg filmtabletta

dioz_min! s heszperidinben kifejezett
zg}&b flavonoidokat tartalmazs,
mikronizalt flavencidok

Ommsm

mikronizdlt lavonoidok

@ vt

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

Citrus flavonoidokat tartalmazo,
vény nélkiil kaphato gydgyszer.

www.venavedelem.hu

@ MAGYAR
W GYOGYSZER

%)) EXTRACTOMPHARMA

a gyogyitas és
az egészség
szolgélataban!

ExtractumPharma zrt. « 1044 Budapest, Megyeri Ut 64.
Tel.: +36 1 233 0083 « budapest@expharma.hu « www.expharma.hu

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezelborvosat, gyogyszerészét!

NYARI TANACSOK

| L R ONIKUS BETEGEKNEK

A nyari kanikula sokaknal okozhat példaul szivritmuszavart, alacsony vérnyomast, szélséséges
esethen még ajulast is. Hogyan enyhitsiik a panaszokat, s mikor forduljunk orvoshoz?

A sziviinket is megterheli a hség! — A napo-
kig tart6 forrosag még az egészséges szerveze-
tet is megviseli, am sziv- és érrendszeri prob-
lémak és egyéb kronikus betegségek esetén
még tobb panaszt okozhat. Nagy hoségben az
erek kitagulnak, ami sokaknal a vérnyomas
csokkenését eredményezi, mikozben a sziv fo-
kozott munkavégzésre kényszerill. Az ala-
csony vérnyomas altalanos rossz kozérzetet,
gyengeséget, szédiilékenységet, a teljesitokeé-
pesség csokkenését, szélsdséges esetben meég
ajulast is okozhat.

Hoség és magas vérnyomds — Eléfordul,
hogy a hipertoniaval kiizd6knek modositani-
uk kell a gyogyszerek dozisat (az orvossal kon-
zultalva), mivel az erek kitagulasa naluk is
kissé alacsonyabb vérnyomast eredményez.
Esetiikben is fontos a megfeleld folyadékpot-
las, ehhez legideélisabb az alacsony natrium-
tartalmt asvanyviz.

Hoség és szivritmuszavar — A meleg miatt
fokozodo verejtékezéssel nemcsak vizet ve-
szitiink, hanem ionokat, 4svanyi sokat is. Ez
magnézium- és kaliumhianyt okozhat, ami
szivritmuszavarhoz vezethet. Ilyenkor a ,,tor-
kunkban doboghat” a sziviink, a pulzusunkat
pedig szabalytalannak érezhetjiik, és ehhez
mellkasi fajdalom is tarsulhat. Ha e tiinetek

MIERT DAGAD A LABAM?

Kanikulaban igen gyakori a labak 6démaja, da-
gadasa. A kitagult erekben a vér pangasnak in-
dul, a vizhaztartas felborul, a labak gyakran
megduzzadnak, féleg hosszas iilés, allas soran.
Mindez nemcsak esztétikailag zavard, de fajdal-
mas is lehet. A megfeleld kezeléshez ki kell deri-
teniink, mi okozza a gondot.

VISSZERTAGULATOK

A hazai lakossag tobb mint fele szenved
visszérbetegségben, de csak minden harmadik
érintett fordul orvoshoz. A panaszok a kezdet-
ben csupan esztétikai problémat jelentd seprii-
vénaktol egészen a nagy, kidudorodd, akar is
fekélyesedd visszértagulatokig terjedhetnek.
Kialakulasat nagyban befolyasolja a genetikai
hajlam, de gyakrabban alakul ki tilsilyos,
allo- vagy iilomunkat végzoknél, autoveze-
toknél, valamint a terhesség idején.

A mar kitagult visszerek allapota a kanikula-

mellett djulds is jelentkezne, hivjunk orvost,
mentot!

A vér bestirtisodhet! — Ha a forré nyari na-
pokon tobbet izzadunk ki, mint amennyi folya-
dékot iszunk, a vér bestirtisodhet, ezzel romlik
a kering€s és az oxigénellatas is. Ez a folyamat
szélsOséges esetben kiszaradashoz vezethet.
A besiirlisodott vér elosegiti a vérrogképzo-
dést is. Kiilondsen azok veszélyeztetettek,
akiknek eleve meszesek az erei.

Mit tegyiink? — Keriiljiik a napon tartozko-
dast és a fizikai megterhelést 11-15 ora ko-
zott! Igyunk sok folyadékot, vizet, iktassuk ki
a vizhajto hatasu koffeines és alkoholos italo-
kat! Potoljuk az izzaddssal elveszitett dsvanyi
sokat! Etrendiink legyen zoldségfélékben és
gytimolcsokben gazdag!

dr. Erhardt Bernadett

- > »

ban tovabb romolhat, ,,nehézlabérzés”, fajda-
lom, 6déma jelentkezhet. Maga az 6déma
a visszeresség kovetkeztében karositja a ka-
pillaris keringést: ahogy fesziil a bér, jelentd-
sen csokken az erek ateresztoképessége, mind-
ez rontja a bér vérellatasat.

Onmagaban a visszeresség nem f4j! Az elha-
nyagolt, iddben nem kezelt probléma miatt ki-
alakult gyulladas, illetve 1abszarfekély azon-
ban mar fajdalommal jar.

Az éllapot romlasat boséges folyadékfo-
gyasztassal, esetleg kompressziés harisnya
viselésével, célzott készitményekkel, krémek-
kel megel6zhetjiik, enyhithetjiik, végsé megol-
dast a visszértagulatok miitéti kezelése jelent.

NYIROKODEMA

A nyirokfolyadék keringési zavara nyirok-
6démahoz vezethet. Ilyenkor éltaldban a nyi-
rokutak karosodnak, emiatt a nyirokfolyadék
nem tud elszallitddni, igy felhalmozédik és
duzzanatot, 6démat okoz. Oka lehet genetikai
alapu, valamilyen trauma, visszértagulatok,
PTS, égés, illetve vénas keringési zavar.

A Kkezelés fizioterapids modszerekkel torté-
nik: gyogymasszazs, gyogytorna, gépi komp-
resszi6s masszazs, kompresszios faslik felhe-
lyezése. Ezek hatasara fokozodik a nyirokke-
ringés, igy az 0déma mértéke is csokken, a
nyirokfolyadék kiiiriil a vénakba.

dr. Ercsei Ibolya
Trombozis- és Hematoldgiai Kozpont
- Prima Medica

oxygenm,eéical.hu (

Prevencio és terapia -

Megfeleld
szivmiikodés
tamogatasa

Q¥

Megfeleld
agymikodes
segitése

D bioheal

¥o]< [0

Omega 3-6-9

/

Oxidativ stressz
elleni védelem

NYARON SE FELEDKEZZ MEG
SZiV ES ERRENDSZERED
TAMOGATASAROL!

www.bioheal.hu

'RENDELJE MEG WEBARUHAZUNKBAN VAGY KERESSE A HERBAHAZ
ARUHAZAIBAN ES PARTNEREINEL! FORGALMAZZA: BIOHEAL PHARMA

POLIFENOLOKAT TARTALMAZO
GYUMOLCS ES GYOGYNOVENY SZIRUP

KERESSE A DROGERIAK ES BIOBOLTOK POLCAIN!

WWW.FLAVIN7.HU

23



- Dietetika

FLAVINYZ

Polifenolokat tartalmazo
készitmény

www.flavin7.hu
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A nyari idoszakban nyilik a legtobb esélyiink °

arra, hogy nagyobb mennyiségben, sokféle gyii-

molcsot fogyasszunk, koztiik olyanokat is, me- * :

lyek nemcsak finomak, de egészségiink megor-
zését is értékes tapanyagokkal szolgalhatjak. Az
egészséges életmod részeként, bizonyos gyii-
molcsokben talalhato vitaminok és egyéb fito-
vegyiiletek segithetnek benniinket szamos be-
tegség megelozésében, lekiizdésében. Lassuk,
mit tehetiink ez iigyben?

ITT ANYAR! EGWNK SZINES

BOGYOS GYUMOLCSOKET! MIERT?

Ma mar tudomanyos kutatasi eredmények bi-
zonyitjak, hogy a kontrollalatlan sejtburjanzés
mogott minden esetben valamilyen genetikai
mutacio all. Ez nem azt jelenti, hogy a leendd
betegségiink sziiletésiinkkor eleve elrendelte-
tett, hanem csupan annyit, hogy a hajlam
oroklédhet (mint a szemszin vagy a testma-
gassag), és egyes sejtburjanzast fokozo agen-
sek expoziciojatol fliggden genetikai mutacio
léphet fel a sejtjeinkben. De akkor hol van a
kutya elasva?

Amikor Iélegzetet vesziink, oxigénmoleku-
lak milliardjait szippantjuk be, melyek sziiksé-
gesek a szervezetiinkben zajlo ,,égési” folya-
matokhoz. Ezek egyik legfontosabb helyszine
a sejtjeinkben 1évé un. mitokondriumok.
Ezek a pici sejtszervecskék ATP-t allitanak
eld, ami a sejtjeink szdmara olyan, mint az au-
tonak a benzin.

Mikozben az ATP (és egyéb molekuldk) els-
allitasa torténik, sajnos reaktiv oxigéngyokok
(szabad gyokok) is keletkeznek. Ezek szinte
barmilyen sejtalkotoval képesek reakcidba 1ép-

i — beleértve az orokité anyagunkat is — igy
ennek soran a DNS-iink karosodhat. Ilyenkor
a DNS-javité enzimek 1épnek miikddésbe, és
viszonylag hatékonyan képesek a hibds részt
kijavitani. Ez testiinkben naponta tobb mil-
lidrdszor is megtorténhet.

A gond akkor kezdédik, amikor a reparald
enzimek nem képesek a hibat kijavitani, és a
sejtiink ,,agya”, a DNS maradandéan karoso-
dik. Ekkor a sejt a normal miikodésétdl elté-
roen fog viselkedni, rossz esetben osztédni
kezd. Ha ezt az osztodasi folyamatot az im-
munsejtjeink nem képesek megallitani, akkor
kévetkezhet be a tumoros szovetallomany ki-
alakulasa.

Sajnos a folyamat gyorsithaté. Korabbi fel-
fedezés, hogy a szabad gyokok szamanak no-
vekedése az €16 szervezetekben mindenkép-
pen eldsegiti a kronikus betegségek kialaku-
lasanak felgyorsulasat A WHO mér 2015-ben

kiadott egy olyan jelentést, mely szerint a radio-
aktiv sugarzas, a dohanyzas és a kipufogoga-
zokban talalhato karcinogének, a mestersé-
ges adalékanyagokkal dusitott élelmiszerek
mas-mas modon, de a nem kivanatos sejtburjan-
zés katalizatoraiként vannak nyilvantartva.

A biolégia azonban felkészitette az €16 szer-
vezeteket a szabad gyokok semlegesitésére a
szervezet sajat enzimjei altal:

® katalaz,

® szuperoxid dizmutaz,

® glutation-peroxidéz.

Ilyen és hasonlo enzimek segitik a tulélését
az egyszerli ecetmuslincdknak, a fonalférgek-
nek és a Homo sapiensnek egyarant. Am ez az
enzimkészlet az ember kifejlodése ota nem so-
kat valtozott, azonban taplalkozasi szokasaink
jelentds mértékékben romlottak! .~

HOL TUDUNK KOMPENZALNI?

A bels6 antioxidans enzimrendszeriink segit a
sejtkarosito szabad gyokok (szuperoxid gyok,
aktiv hidroxilgyok, hipoklorsav stb.) semlege-
sitésben, azonban ez mar nem elégséges a hét-
koznapi egészségtelen életmod kompenzala-
sara. Szerencsénkre nem csak szabad gyokbol
van sok!

A természet szamtalan modon kinalja jobb-
nal jobb gyokfogd molekulait gyiimolesok hu-
saba rejtve. Ezen vegyiiletek egyik legf6bb
csoportja a flavonoidok, melyek mind a sejt-
mutacié és burjanzas, mind az érsziikiilet és
kiséré betegségeinek terapidja kiegészitése-
ként kivaloan szerepelnek.

A flavonoidok funkcionalis szerepe testiink-
ben létfontossagu. fgy amikor a bevasarloko-
csit toljuk a gydnyoriien csomagolt feldolgo-
zott élelmiszerektSl roskadozo polcok labirin-
tusaban, ne csabuljunk el! Jusson esziinkbe,

— hogyan védelmezik sejtjeinket az apré szines

} gyiimolesok!

Tehat aki sokaig szeretne egészségesen €élni,

“ valassza inkabb az anyatermészet altal cso-
“ magolt, finomabbnal finomabb ,termékeket”, a

fekete ribizlit, kokényt, afonyat, cseresznyét,
sukat! (X)

PARAMEDICA

Elhizas, mint betegség

Az elhizast nemcsak azért tekinthetjiik beteg-
ségnek, mert a kovetkezményei siilyosak vagy
mert a mohoésag betegség volna, hanem azért,
mert a nyugati tipusi étrend olyan komoly
anyagcserezavarokat idéz eld, melyek egyszerii
kaloriacsokkentéssel vagy sporttal hosszu tavra
nem sziintethetok meg.

Az utdbbi évek kutatdsai bebizonyitottak,
hogy a tulstlyos emberek bélfloraja koros
iranyba valtozik.

A szénhidratokban gazdag nyugati
tipusa étrend ugyanis olyan bakté-
riumtorzsek elszaporodasahoz vezet,
melyek a taplalékbol til sok haszno-
sithat6 tapanyagot képesek kivonni,
eléallitani, ezért ez a tipusu bélflo-
ra joval kisebb mennyiségli étel
elfogyasztasa mellett is képes
kialakitani ¢és fenntartani a
talsilyt. Igy mar érthetové va-
lik, miért reménytelen a nyu-
gati étrend modositgatasaval
tartos fogyast elérni.

Az emberi bélflora hasonlit az
egerekéhez, emiatt utobbiak ki-
valo modellként szolgalnak az el-
hizas és bélfiéra kapcsolatanak
vizsgalatahoz.

Amikor elhizott egerek bélflorajat
atiiltették sovany egerekbe, azok
igen gyorsan meghiztak. Amikor el-

e

hizott egerekbe sovany tarsaik bélflorajat vit-
ték at, az elhizott egerek lefogytak.

A bélflora osszetétele tehat meghatarozza,
hogy adott mennyiségii ételb6l mennyi ener-
giat tudunk nyerni. A sovany, illetve elhi-
zott egerek kozotti bélflora kiilonbségeket ké-
s6bb kimutattak sovany, illetve elhizott embe-
reken is.

Az elhizast eredményez6 bélfloraban olyan
baktériumtérzsek vannak tehat talsulyban,

melyek sok kaloriat képesek kivonni a tap-

- 1alékbol. Ne feledjiik: a rendszeresen
fogyasztott étrend meghatarozza a
bélflora baktériumtorzseinek dsszeté-

telét. Azon fejlodo orszagokban,

ahol a taplalkozas még koze-
lebb all a tradicionalishoz, az
embereknek sokkal valto-
zatosabb, nagyobb szamu

baktériumtorzs alkotja a

bélflorajat, ott kisebb

ardny az elhizas.

A tulsily probléma
megoldasat tehat a bél-
flora dsszetételének mo-
dositasaval, azaz napi

taplalékunk Osszetételé-
nek  megvaltoztatasaval
lenne érdemes kezdeniink. (A
teljes cikk a tenyek-tevhitek.hu

oldalon olvashato.)
Szendi Gdbor

~ MOLTOVITA
TAMOGATAS NYARON IS!

e DREAMFORM
Garcinia Cambogia kivonat, krém,
L-karnitin és z6ld tea kivonat
tartalmu tabletta 60 db
Osszetevéi hozzajarulnak az aktiv, 1;-
kiegyensulyozott életmoédhoz. o
A krom segit fenntartani a makrotapanyagok
megfelelé anyagcseréjét. Vegan, gluténmentes,
GMO-mentes formula.

e EASYBELLY
emésztést segito tabletta
novényi kivonatokkal és
enzimekkel 60 db

Osszetevéi hozzajarulnak

az egészséges emésztéshez,
tamogatjak a kiegyensulyozott
életmaod fenntartasat.
Gluténmentes, GMO-mentes, vegan formula.

® COLLAGEN ESSENCE
hozzaadott biotinnal, hialuronsavval,
C-vitaminnal - malna izben 350g "%
Prémium kollagén italpor, mely
segit megdrizni bére fiatalos
rugalmassagat, hidratdltsagat.
Teljeskorl tdmogatas - ragyogo bér, erés haj,
egészséges kormok!

MVZA Kft. - www.moltovita.hu

TENVEK A KETOGEN ETREND KAPCSAN .

Az elmilt honapokban szamos cikk hivatkozott a ketogén diétara ,hdbortként”, ,divatként”. Kutatasi
eredmények bizonyitjak, hogy ez az étrend nemcsak divat, de szamos egészségiigyi elonnyel jaro, eron-
létet, kitartast fokozo, az optimalis alak, teststily hosszu tavii megorzését is segitd dietetikai iranyzat.

A ketogén étrend valdjaban zsirban gazdag,
szénhidratban szegény diéta. Azért nevezik
»ketogénnek”, mert kovetdi gliikoz (a cukor
egy formaja) helyett els6dleges energiaforras-
ként a szervezet altal a zsirbol nyert ketontes-
teket hasznaljak. Tehat a ketogén diétat folyta-
td0 emberek a zsirtartalékaikat hasznaljak
izemanyagként, ami megmagyardzza, hogy
sok tanulmany szerint miért tiinik ez az egyik
leghatékonyabb modszernek a tartés suly-
csokkenés elérésére.

Akik évek ota valamilyen okbol alacsony
szénhidrattartalmu étrenden élnek, gyakran
beszdmolnak arrél, hogy sikeriilt leadniuk a
felesleges kilokat, normal testsilyukat stabi-
lan tartjak, és sokak sziv-érrendszeri mutatoi
is javultak. Vannak, akik el6zoleg féleg noveé-
nyi étrenden éltek, elsdsorban gyiimdlcsoket,

zoldségeket és teljes kiorlésti gabonaterméke-
ket fogyasztottak, mégsem voltak elégedettek
a testsulyukkal, nem tudtak megszabadulni
5-10 kg sulyfeleslegtol.

Egy sok kutatds eredményeit dsszefoglalo
metaelemzés azt talalta, hogy akik egy éven at
kovettek a ketogén étrendet, tobb tilsilytol
szabadultak meg, mint akik ez ido alatt ala-
csony zsirtartalmu diétan voltak. Négybol ha-
rom ketogén diétat kovetd arrol szamolt be,
hogy legalabb 5 kg-t6l szabadult meg, egyhar-
maduk 15 kg-nal is tobbet fogyott. Akik 2 év-
nél tovabb diétaztak, azok tobbsége 10 kg-nal
tobbet fogyott.

Bizonyara nem mindenki szdmara vonzo a
ketogén étrend, ugyanakkor biztonsagos ¢és ha-
tékony lehetdség azok szamara, akik anyag-
csere-problémakkal kiizdenek (elhizas, cu-
korbetegség, szivbetegség stb.).

Tobb tanulmany is azt mutatja, hogy a jo al-
loképesség és idealis testsuly megdrzéséhez
fontos testmozgas ketogén diéta mellett is vé-
gezhet6. Maratonfutok, triatlonosok, torna-
szok és mas magas intenzitasu edzést folyta-
tok korében végzett tobb kutatas mutatja, hogy
a ketogén diéta javitotta a sportolok testossze-
tételét, csokkentette a testzsir mennyiségét
valtozatlan teljesitmény és javuld regeneralo-
dasi képesség mellett. Az alloképességi spor-
tolok dsszességében jobban teljesitettek, mint

a magas szénhidrat-
tartalmu diétan le-
V6 tarsaik.

(Forras: Nina Tei-
cholz — Ketogenic
Diet Myths vs.
Facts, ford. Czaran
Judit, a teljes cikk
a tenyek-tevhitek.
hu oldalon olvas-
hato.)

Keto-Slim teszt -~
Jol hasznalhaté diétak, illetve (Keo-Siy —__,_..
s P z . ey ..--_:‘_-;‘..."
zsiréget6 mozgasformak e, |
onellendrzésére. Y [
. Y - IR =

A teszt informaciét nyujthat -
a szénhidrat-, zsir-anyagcserérol #—-g:-"‘"
’ yag ° 9] :_...:-"' |

VITAMIN® ?}’#ﬂ'—:f‘:’ﬁ
STATION o, E2
S

www.vitaminstation.hu - 3

Keresd a patikakban és a bioboltokban!
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Cstcstechnolégiaval
valogatott olajos magokbal
hidegen sajtolt kiilonleges
ét- és salataolajok

[zelit8 kinalatunkbdl:
® Diodolaj - Népszer(iségének
egyik oka, hogy harmonikus,
aromas izt kolcsonéz minden
saldtanak. Tobb mint 50%-ban
tartalmaz tobbszordsen telitet-
len zsirsavakat, omega-3 és -6
zsirsavat, ez altal étrendiinkkel is tdmogathatjuk egészségiinket!
® Héjnelkiili tokmagolaj - Jellegzetes izével és szinével
a legegyszeriibb salatat is kilonlegessé varazsolja. 1d6sodé
urak korében igen kozkedvelt.

® Szezammag olaj - Kellemes aromaju delikat olaj, mely
fokéntbortaplalo, epe- ésérrendszerijotékony hatasamiattkeril
asztalunkra.

Gyarto,
forgalmazé:

Solio Kft.
solioetolaj.hu

A LEGJOBB

IZEKET

HOZOD KI BELOLEM!

CHEF CHEF BIO CHEF
FEHERBORECET 6% ALMAECET 5% ETELECET 10%
500m 500m| 500ml

www.asix.hu @ Asix Distribution Kft .!!.“D
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Nyaron talan tobb idonk van csaladi és barati
taldlkozokra, melyeket emlékezetessé tehetiink
egy kozos szabadtéri siitogetéssel, grillezéssel.
Lassuk, mire figyeljiink, féleg ha gyerekek és
iddsek is részt vesznek a programon.

NE EGYUNK EGETTET!
Hivjuk fel a fiatalok, gyerekek figyelmét is arra,
hogy soha ne egyék meg a tllzottan megégett,
szenes ételrészeket! El6fordulhat, hogy kicsit
leég egy étel, de fogyasztas elétt mindig kapar-
juk le réla az odakozmalt részeket. Ezeknek
mar az ize sem tokéletes, raadasul az égés so-
rén rakkelto vegyiiletek is keletkezhetnek, igy
ezeket semmiképp ne fogyasszuk el!
Grillezéshez ne hasznaljunk fiistolt hiisokat,
mivel a magas hé hatasara szervezetiinkre ka-
ros nitrozaminok is keletkezhetnek benniik.
Fiistolt sonka és kolbasz helyett valasszunk

ARTALMAS LEHET

Vizsgélati eredmények szerint az id6sebb nék
kevésbé védettek a grillezés és fiistolés soran
a taplalékokba keriild karcinogének ellen.
Esetiikben a vizsgalatok azt jelezték, hogy heti
egy adagnal tobb grillezett vagy fiistolt hus fo-
gyasztasa 47%-kal novelte a melldaganat ki-
alakulasanak valdszintiségét.

Fiatalabb nok esetében ezt a kockazati ténye-
z0t nem mutattak ki. A kutatok Ggy vélik, hogy
a rakkelté anyagok felhalmozodasahoz évek,
évtizedek kellenek, mire egészségkarosito ha-
tasuk jelentkezik.

Id6sebb nok szamara a grillezés és fiistolés
helyett biztonsagosabb a siilt hiisok fogyaszta-
sa egy nagy adag friss salataval.

VEGA CSALADTAGOK

Készitsiink nekik grillezett zoldséget (pl. sar-
garépa, hagyma, padlizsan, cukkini), melyet
bizonyara a tobbiek is

meg akarnak majd kos-

tolni.
Igazi inyencség a
grillezett gyiimélcs,

mely rendkiviil hamar,
néhany perc alatt elké-
sziil, és a siitik mellett
egészséges desszertal-
ternativat jelenthet.
Alma vagy korte ese-
tében izesitésre mézet,
fahéjat vagy joghurtot
hasznalhatunk.

PACOLJUNK!

Erdemes a siités elétt néhany oraval vagy még
el6zo nap elkésziteni a hiisok fliszerezését, pa-
colasat, és ilivegtalban, hiitében érni hagyni.
Fontos, hogy az olajos, fiiszeres paclé mindig
ellepje a hust, igy védorétegként megakada-
lyozza, hogy a levegdvel (és a mikrobakkal)
érintkezzen. Szaraz pacot is készithetlink,
amikor a hist csak bedorzsoljiik a valasztott
fuiszerekkel.

MIVEL FUSZEREZZUNK?

® Baromfihishoz ajanlhato a kakukkfi, tar-
kony, bazsalikom, zsélya, fahéj, szerecsendio.
o Sertéshiishoz jo valasztas a koménymag, ba-
bérlevél, curry, lestyan és a petrezselyem.

® Marhahushoz a bordka, szurokfii, rozma-
ring, bors és a kakukkfii.

® A vadhusok izéhez passzol a koriander, a
szegfliszeg és a szerecsendio.

ANVAR SALATASZEZON IS!

A salatak a tobbi z6ldségnél is egészségeseb-
bek, mert nagy koncentracioban vannak ben-
niik egyes vitaminok és 4svinyi anyagok,
raadasul nem tartalmaznak keményitét. 1z- és
rostanyagaik csodat miivelnek emésztérend-
szeriinkkel. Még egészségesebbé tehetjiik sa-
latankat, ha az elkészitéséhez, izesitéséhez
haszndlt valamilyen finom ecet mellett még
hidegen sajtolt salataolajat is hozzakeveriink.
Utobbi segiti a salatak zsirban oldédo vita-
minjainak jobb felszivodasat.

A kozkedvelt olivaolaj mellett érdemes ki-
probalnunk a kiilonlegesebb izvilagn tok-
mag-, di6-, mandula-, mak-, szezimmag-,
szolomag-, illetve az emésztést serkent§ ma-
riatdvismag-olajat is.

Ertékes magvakkal — példaul tokmaggal, fe-
nyomaggal, diéval, mandulaval, napraforgo-
maggal —, illetve néhany zoldségfélével (para-
dicsommal, paprikdval, uborkéval, sargarépa-
val) kiegészitve még szinesebb, gazdagabb sa-
latatalat készithetlink.

Amennyiben az ételek igényes és egészség-
tudatos elkészitési modjahoz gyermekeinket
is hozzaszoktatjuk, ezzel sokat tehetiink a fel-
néttkori egészségiikért is! (paramedica.hu)

garomax
TERMESZETES A MINOSEG®

A kizardlag természetes 6sszetevékbdl allé
Csipés utani roll-on hatasos a kiilénbdz6
rovar- és csalancsipések kezelésére.

A ndvényi eredet(i hatéanyagot egyeddlalléan
magas koncentracidban tartalmazé Szdnyog-
és kullancsriaszto spray a szinyogokat
akar 7 oran keresztll tavol tartja.

www.aromax.hu

PARAMEDICA

WORISHOFENI DARMPFLEGE tabletta 42 db NYARI EXTRA

Természetes hatdanyagu, gyégynévény
alapu, enyhe hashajté hatast, emésztést
segité gyogyszernek nem mingsulé,
gyogyhatasu készitmény.
Ajanlott bélrenyheség, székrekedés és
emésztési zavarok esetén. EP kartyara is!

OHROPAX®

Csdndafdlnek
OHROPAX CLASSIC FULDUGO
12 db - 6 par — lagy viaszbol

OHROPAX SOFT FULDUGO
10 db - 5 par — habositott m{ianyagbdl

RICINUS PLUS, 80g _ .

A-vitamin tartalma
er@s antioxidans.

A ricinusolaj taplal,
er6sit, javitja a haj,

bér és koréom allapotat.

Dr. Kleinschaosd's Krawieriabietten

Forgalmazé: Volmix Kft.
1146 Budapest, Thokély ut 76.

www.gyogynovenykucko.hu

A kockazatokrél és a mellékhatasokrél olvassa el a betegtajékoztatot nm
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészeét! i
1

DERMOSAN S, 70g

10%-0s kénes kendcs
aknés és szeborreas
bor apolasara,

E a faggyutermelés

S uesoulsaq

Min6ségi fiildugok kivalo zajsziirési TP ESETEL
értékekkel. Legyen sz6 alvasrdl,
pihenésrdl vagy zajcsokkentésrél, az

Ohropax flildugékra mindig szamithat!

Kérje patikakban,
gyégyndvényboltokban!

b bioeel
Dr. Kocsis & Hoffmann www.bioeel.hu ®

www.ohropax.hu

BIOEXTRA LAKTAZ ENZIM
6500 FCCU étrend-
kiegészito ragotabletta 100x

LABIZZADAS
ELLENI SPRAY

A laktaz enzim javitja
a laktoz emésztését azoknal

_rmE—

) s i e Védelmet nyujt N aen A

az egyéneknél, akiknek nehézséget a kellemetlen szagok ellen, \ == 1
O &) Bl O, o csokkenti az izzadast, ¥ . /|

' e mentoltartaima frissit, [ _=. "

~ ®egesz napos = ¥

komfortérzetet biztosit. -

LABHINTOPOR

Bé&rnyugtato izsép kivonatot

LAKTAZ
ENZIM

Abrderide SANA
L PHEC—  és frissitS citromfiiolajat
e LEE tartalmaz.
/N nE== e Dezodoral,
A@"; ! @ /' eszagmegkdts hatésu,
wﬁ ¢ ' ===\" eszarazon tartja
0 w0 -®2%¢  alabat egész nap.
www.bioextra.hu 4 www.sanafootcare.com
;:%gTu;EzF\{“uanETs l F ANTIVAKARIN KREM
200ML - s . . L
Hidratélj természetesen, e et ~ Kivalo a szlinyog- és rovarcsipések,

esetleg csalan érintése altal
kivaltott vagy allergias (pl. nap)
eredet( viszketésre.
| Gyermekeknek is kifejezetten ajanlott

4 f a csipések véresre vakarasanak
- e R o :

elker(ilése érdekében!
GEOPRODUCT - GYOGYITO ASVANYOK

A nyaralas fontos kelléke!
Zeomineral Neurosan Entero 250 g

kékusztejjel, makadamia- és
kdkuszolajjal! Természetes,
bio dsszetevéivel puhava,
rugalmassa varazsolja

a bért, mikdzben trépusi
illatba burkol.

TR e

Citrommal és mentaval,
lagy textdraval, mint egy
igazi desszert! Serkenti

JIAVGDETESRE
;mmummn

Haszndlja: hasmenés, puffadas,

\ a ke CC oo, . ) fin . ’

B Lmon L (L == . gyomorégeés, neurotikus emésztérendszeri Kozmetikum

pnt ] hatasd, bio, panaszok esetén! — 100% zeolit. ] )

vegan formula. Egyszeri adag: 1 teaskanal (4 gramm) Keresse a patikakban, bioboltokban

: : DR, 1-2.dlvizben elkeverve. és a www.invitro.hu webshopban.
www.organicshop.co.hu NF‘CUROSAN /  Gyogyszernek nem mindsiilé gyégyhatést készitmény. Infd: 06-20/4545-142, info@invitro.hu

SRR o -
e Tovabbi infé: www.geoproduct.hu

T: 06-47-348-537



vagy epp székre-
kedés? E kellemetlen panaszok lekiiz-
désében is megoldast jelenthet, raa-
dasul az esetleges tulsulytol is segit
megszabadulni a bélfléra helyrealli-
tasa. Mitis jelent ez?

TAPLALKOZASUNK ES A MIKROBIOM

Amennyiben az étrendiinkben tul-
nyomorészt gyorsan felszivodo
szénhidratokat tartalmazo ételek
szerepelnek, és emellett kevés rostot
fogyasztunk, akkor el6bb vagy utobb
érezni fogjuk, hogy sziikebbek a ru-
haink és a mérleg is elarulja majd,
hogy bizony felszedtiink néhany

plusz kilot. A nem megfeleloen osz-
szeallitott étrend azonban nemcsak
az elhizas miatt, hanem a mikro-
biom egészsége szempontjabol is
kockazatot jelent.

A mikrobiom mindenkinél egyedi,
a szervezetiinkben ¢él6 mikroorganiz-
musok Osszességét jelenti. Tobbsé-
giik (kb. 2000 baktériumfaj) a bél-
rendszerben, ezen beliil is a vastag-
bélben talalhato. Szerepet jatszanak:
» a vitaminok eldallitasaban,

» a szénhidratok lebontasaban,
» az immunrendszer mikodésében.

A bélmikrobiom szdmara kizaro-
lag az étrendiink szolgal taplalékul.
Ha a bélbaktériumok nem jutnak
hozza az dket taplalo, a bélfalat védo
tapanyagokhoz, annak kovetkezmé-
nye hasmenés, székrekedés, puffa-
das, helyi gyulladés, s6t ateresztd-
bél-szindroma is kialakulhat.

Taplalkozasunkkal tehat jelentdsen
befolydsolni, s6t megvaltoztatni is
modunkban all a mikrobiom ossze-
tételét. Mit kell tenniink ehhez?

MIKROBIOM DIETA

® A bélflora helyreallitasara torek-
sziink, ennek érdekében keriiljiik a
feldolgozott szénhidratok és a tejter-
mékek nagy mennyiségben torténd
fogyasztasat!

® Csokkentsiik a voros hisok és mi-
nimalizaljuk az alkohol fogyasztasat!
® Alakitsunk ki napi rutint rendsze-
res étkezésekkel, ligyelve az ajanlott
napi rostbevitelre és az omega-3
zsirsavak fogyasztasara! Heti 2-3 al-
kalommal szerepeljen étrendiinkben
tengeri hal, emellett fontos az oliva-
olaj, repceolaj, lenolaj fogyasztasa is.
® A rendszeres testmozgas is jo ha-
tassal van a bélflora egészségére.

® A probiotikumok alkalmazésa is
segithet a mikrobiom 0Osszetételét
kedvezden befolydsolni.

SOKRETU HATAS

A mikrobiom diéta segitségével a
tulsalytél is megszabadulhatunk,
emellett a kellemetlen emésztési pa-
naszok is megszlinhetnek. A diéta
azonban nem csak emiatt 1ényeges.
Az elhizas mellett a bélbaktériumok
Osszetétele hatassal van az ideg-
rendszer miikodésére (bél-agy ten-
gely) is, de szerepet jatszhat tobbek
kozott a gyulladasos bélbetegségek,
az IBS, kiilonféle allergiak és im-
munbetegségek kialakuldsaban is.

MIKOR FORDULJON ORVOSHOZ?

Amennyiben a panaszok nem sziin-
nek, puffadas, hasfajas, gorcsok,
hasmenés vagy épp székrekedés je-

lentkezik, mindenképp javasolt a ki-
vizsgalas!

Ilyen esetekben a hattérben olyan
elvaltozasok is allhatnak — pl. konta-
minéltvékonybél-szindroma (SIBO)
vagy laktozintolerancia —, amelyek
orvosi kezelést igényelnek.

A bélflora egészségének helyrealli-
tasahoz ilyenkor — az étrendi valtoz-
tatasok mellett — célzott gyogyszeres
kezelésre is sziikség lehet.

dr. Németh Aliz
Allergiakdzpont — Prima Medica

«Pp

————
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PreBioMax 300g

Elelmi rostokat tartalmazo

prebiotikus étrend-kiegészité

por malna izesitéssel.

Hatéanyagai segitik:

@ a hasznos bélfléra
szaporodasat, helyredllitasat;

@ a bélrendszer normal mikodését;

@ a teltségérzet kialakulasat.

Fermentalt lenmag 0sszetevdje:

magas omega-3 tartalmi SUPERFOOD.

MINIQUM
- kapszula és folyadék

._

QUITEB 1O M-24 30x
El6fl6rat és butiratot tartalmazé
étrend-kiegészité kapszula. Probiotikus
€16 torzsei hozzajarulhatnak az egész-
séges bélflora kialakitasahoz

és fenntartasahoz. Butirat (vajsav)
tartalma hozzéjarulhat a normal
bélfunkciok és emésztési folyamatok
kialakitasdhoz. Kiilonosen ajanlott
antibiotikus kezelések kdzben és utén!
Keresse a Herbahaz druhézaiban és a gyégyndvényboltokban!

Hymato Products Kft.

www.hymato.hu
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PARAMEDICA

Evmillikokkal ezel6tt az ember a vadonban talalt névényekbdl és alla-
tokbdl allo, rendkiviil valtozatos, rosthan gazdag étrenden élt. Egy
10 000 éves lelet napi 100-250 gramm mennyiség(i rostfogyasztasrol
tanuskodik. Manapsdg viszont mar napi 20 gramm elfogyasztasa is

Jrostdus étrendnek” szamit.

Minden ndvényi élelmiszer tartalmaz rostot:
andvény barmely része, amely nem emészthe-
t6 és nem szivodik fel a vékonybélben, az a
vastagbélbe keriil. Ott ezeket az élelmi rosto-
kat a bélbaktériumok lebontjak és hasznosit-
jak sajat novekedésiikhoz, valamint energiava
(kaloriava) alakitjak szamunkra.

Ahogyan az embereknek is egyéni
anyagcsere-sziikségleteik vannak, ugy
a kiilonbozo baktériumtdrzsek is
kiilonbozo tipusii ros- gl
tokon élnek és sza- i
porodnak megfele- __ .., “ =
16en. Ezért a zold- v o, W-ﬁ;
ségek, a gyiimélesok Tt
¢s a magvak sokfélesé-
ge elosegiti a kiilonféle tipusi baktériumok
egészséges novekedését.

Sajnos a mai, modern ember bélfloraja altala-
ban csak szanalmas arnyéka annak, ami lehetne.
Egy atlagos feln6tt mindossze 12-15 gramm
rostot fogyaszt naponta. A néprajzi és fosszilis
adatok, valamint a kortars vadaszo-gyfijtogetd
népeken végzett vizsgalatok szerint a napja-
inkban szokdsos mennyiség nagysagrenddel

s kisebb a tradicionalis napi
& minimum 100 gramm rost-
fogyasztasnal.
A nyugati vilagra jellem-

«/,%; 9 |2

z0, kronikusan alacsony rostfogyasztasnak,
az antibiotikumok thlzasba vitt hasznala-
tanak, a tObbszorosen rezisztens korokozok
kialakulasanak ,koszonhet6” nagyléptékii
genetikai 4atkédolédasnak a karvallottjai
az ember és evollciosan hozzandtt ,,potyauta-

\ sai”, és a koztiik kialakult 1étfontossagu
b

szimbiozis.
A mennyiségen kiviil azonban a
Vah yéltozatosséggal is gond van.
Régészeti adatok tanusdga
szerint az emberi étrend ros-
tok szempontjabol az iddk
folyaman elszegényedett. Egy
23 000 éves, 90 000 ndvénybdl
allo leletben 142 kiilonboz6 fajta no-
vény — flimagvak, gabonafélék, makk, mandu-
la, malna, sz016, vadfiige, pisztacia és sok mas
gyiimélcs — bizonyitja, hogy régen a rostforré-
sok milyen gazdag palettajat fogyasztottak.

A 2000-es évek adatai szerint a nyugati or-
szdgokban az emberek 57%-a minddssze ot-
féle zoldséget eszik, gyiimolesfogyasztasuk
71%-at szintén ot fajta teszi ki. Ez a minimalis
valtozatossag mar-mar taplalkozasi holtpontra
viszi a benniink, veliink szimbiotikus kapcso-
latban €16 baktériumokkal létrej6tt természe-
tes egyensulyt.

Manapsag sok rostot prebiotikumként em-
legetnek, a valddi prebiotikum azonban sze-
lektiv médon serkenti az ember szamara joté-
kony probiotikumok (bifidobacterium és lacto-

. bacillus) szaporodasat, mikozben akadélyoz-
"za a kevésbé hasznos vagy egyenesen karos
© baktériumtorzsekét (pl. Clostridium).

Az oligofruktoz és az inulin olyan rosttipu-
sok, melyek példaul a fokhagymaban, a hagy-
maban, a jamgyokérben, a cikoriagydkérben, a
bandnban, a csicsokéaban, a gyermeklancfii le-
velében és a poréhagymaban is megtalalhatok.
Ilyen és ehhez hasonld, teljes értékii nvényi
élelmiszerek valtozatos fogyasztasaval ndvel-
hetjiik csak bélbaktérium-kozosségiink sokfe-
leségét. Ne feledjiik: az emberi faj jelenlegi

Nyaralas alatt is egylink rostot!

A megfeleld rostfogyasztas a jo emésztés és karcst alak megorzése mellett hozzajarul szamos be-
tegség megelozéséhez is. Aki elegendd rostot eszik, annal ritkabban alakul ki példaul cukorbeteg-
ség, magas koleszterinszint, magas vérnyomas, sot bélrendszeri daganat is.

A rostfogyasztds nemcsak az egészségmegor-
zéshez, de a nyari fiirdéruhaszezonban a fo-
gyds, a jo alak megorzése szempontjabol is
sziikséges.

A rostok a szervezetben sok folyadékot kot-
nek meg, igy sokaig fenntartjak a jollakottsag
¢érzetét, lassabban szivodnak fel. Ehhez kb.
napi 2-2,5 liter folyadék bevitele sziikséges.

A teljes kiorlésii gabonak, a koles, hajdina
vagy a maglisztek mellett a zoldségek koziil
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kiemelkedd az articsoka, a hiivelyesek, a brok-
koli és a kaposztafélék rosttartalma. Gyiimol-
csOk koziil a malna vezeti a rangsort.

Ne feledkezziink el az olajos magvakrol
sem! Kevésbé ismert a dél-amerikai quinoa,
az amarant és a chia mag — utobbi jol passzol
gyiimolesokhoz, tejtermékhez, de salatak
mellé is talalhatjuk.

Varga Déra
allergiakozpont.hu

Dr. Chen Patika

Természetesen egészség

SLIM CURE
ITALPOR

2-FELE
SZUPER ROST

Ehségérzet és teststlycsokkentés

ozsaban}-puanP.

evolicios sikerének nagy részét
tovabbra is a benniink €16 apro
mikroorganizmusoknak ko-
szonheti, melyeknek nincs
sziiksége egyéb-
re, mint biz-
tonsagos
lakohelyre,
¢és megfele-
16 mennyisé-
gii, valtozatos rostra.

(Forras: Jeff Leach — Are
government recommendati-
ons for daily fibre intake
too low? — ford. Homok
Szilvia — a teljes cikk a
tenyek-tevhitek.hu olda-
lon olvashato.)

NYARRA IS IZLETES
ROPOGTATNIVALOK!

GLUTENMENTES OHONOS
JUMBO SNACK

« CRUNCHY CHIPS CLASSIC SOS 506G
Burgonyachips tengeri sés
izesitéssel

« KUKORICA FOLDIMOGYOROVAL 456G
Puffasztott kukoricasnack
foldimogyoré izesitéssel

e
H<LLAS INV<ST|

www.hellasinvest.hu
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yar, akkor 13 ?
{ Ha nyar, akkor langos: D1a-Wellness lisztkeverékek
nek hasonld finomsagok, lassunk ezek koziil orat kelesztjiik, majd kisebb adagokra osztjuk, melyek- ‘

néhanyat! bol fél cm vastagsagh koroket formalunk. Ezeket forrd
® Toliink tavol, Venezuelaban kukoricalan- olajban vagy kokuszzsirban kisiitjiik. Tetejiiket tejfollel,
gost készitenek — az arepas valdjaban egy ku- reszelt sajttal, esetleg fokhagymaval izesitjiik. (Nogradi
koricalepény, amit kettévagva megtoltenek avo- Bernadett receptje).

kadokrémmel, csirkecombesikokkal és felap-

rozott friss korianderrel. Foként a fiatalabb korosztaly, a gyermekek szamara a
® Tradicionalis zsido langosféle a laktesz, nyar, a strand, a nyaralas langos helyett inkabb a kiilon-
melynek tésztaja ropogos a krumplitol, pikans féle pizzakhoz kapcsolodik — emiatt egy egészséges piz-

A Balaton-parti nyaralas tényleg elképzelhetet-
len egy jo sajtos-tejfolos langos nélkiil. Azonban
ha mashol nyaralunk, mas fiirdéhelyre vagy
strandra megyiink, s6t a piacon egy hétvégi be-
vasarlasnal is nehéz megallni, hogy ne kostol-
junk bele egy friss, ropogds, illatos langosba.
Tegyiink néha kivételt, ne tartéztassuk meg ma-
gunkat! Esetleg probaljunk meg otthon egy
egészségesebb valtozatot késziteni, ehhez re-
cepttel is szolgalunk.

Langost enni valojaban egész évben lehet, to-
megszintli fogyasztasa mégis leginkabb a
nydrhoz, nagyrészt a nyaraldshoz kotddik.
Sokan tigy gondoljak, hogy a langos kifejezet-
ten magyar specialitas, és igazuk is van, hi-
szen pontosan ebben a formaban nem talalkoz-
hatunk vele kiilfoldon.

AMI LANGOSUNK

A langos ,,6se” mar XVIII. szazadi feljegyzé-
sekben is szerepel, bar akkor még mas néven
emlegették. A XX. szazad els6 harmadaban
mar langos néven hoditotta meg a magyarok
szivét, és azota is toretlen népszertiségnek or-
vend. Kozben még plusz jelz6kkel is illették:
strandos langos, balatoni langos.

KULFOLDI INYENCSEGEK
Bérmennyire szeretnénk, nem sajatithatjuk ki

a mézzel, citrommal és rozmaringgal izesitett
almaszosztol.

® A déli orszagokban jol ismert finomsag a bu-
rek, mely egy hussal toltétt batyu, amit sokféle
valtozatban készitenek. Van, ahol rétesszerti vé-
kony tésztaba csomagoljak, méshol a mi lango-
sunkhoz hasonlod kelt tésztaba toltik. A burek
elnevezés ismerds lehet azoknak, akik jartak
mar a horvat tengerparton vagy Szlovéniaban.

® Torok eredetli a pideli kebap, melynél a
nalunk ismert langostésztat nyarsra huzzak
hisokkal egyiitt. Ehhez izlés szerint csirke-,
marha-, disznd-, de baranyhis is hasznalhato.
Ezekkel a hozzavalokkal egy nyari grillezés
alkalmaval mi is kiados vacsorat készithetiink,
melyhez jol illik a friss salata.

Valojaban csaknem minden nép legnépsze-
riibb, hagyomanyos ételei kozé tartoznak a
langos- és lepényfélék. Ezeket annak fiigg-
vényében, hogy hol, mi terem, buza- vagy ku-
koricalisztbdl gyurjak dssze vizzel, majd olaj-
ban, zsirban kisiitik.

~STRANDLANGOS” EGESZSEGESEN!
A magyarok korében méltan népszerti klasszi-
kus sajtos-tejfolos langos nélkiil tényleg nem
nyar a nyar, még ha tudjak is, hogy hizlal,
vagy hogy esetleg tobbszor hasznalt olajban
siitotték ki.

Otthon azonban mi magunk is készithetiink

za receptjét is kiildjik a kedves olvasoknak.

,ALAKBARAT” PIZZA
Hozzavalok:

A tésztahoz: 2 dkg éleszt6; 360 g DW-50 liszt; 180 ml

viz; 1 evokanal olivaolaj; 1 kavéskanal so.

Elkészités: A hozzavalokat Gsszegytrjuk, majd 45
perc kelesztés utan ujjnyi vastagsagira nyujtjuk, és 220

fokon, kb. 15-20 perc alatt aranybarnara siitjiik.

Feltét: pizzaszdsz, sonka, bacon, light sajt, paradi-

csom, bazsalikom, oregano. (Toth Dori receptje)

J6 étvagyat és jo egészséget kivanunk! (forras: parame-
dica.hu, dia-wellness.com) ’{
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a langost, hiszen mas orszagokban is készil- langost egészségesebb, alacsony szénhidrdt- | Kiadja a ParaMedica Kft. Terjesztés: ingyenesen, orsz4- r : S
tartalmi lisztbdl, és ha kedviink tartja, olaj f':f‘t":;ey'v*e'if:: gosan a gyégxnévényt-,és ELO EZZ& ( % D@
’ , ’ . P g oltokban, gyégyszertarakban, 1
helyett ?kar'kokuszzsuban is kilsuthetjuk. i . egyes gybgykozponiokba tészlahszt ; 5 i urgonyas
Hozzavalok: 1 kg DW- 50 hSZt; 1 csomag lllésné Hoffer Adrienne szakmai konferencidkon, valamint - | = ' FENTR TUM J Iéngos alap
élesztd; 4 kavéskanal so; 1 evokanal buzasikér; Szerkesztéség, hirdetésfelvétel: igyed:(és l;ffie,gehijefr'e,ndiléssel- = Pirzamant mt rusr | R e
. . : Z 1 ’ i aki 1 szerkesztéség a hirdetésel ! A " : "
7-8dl lang,yos viz, keves te‘], az elesgto futtatas- }1(132::1(’?2355', BCpZ.IrP(;.kgg,Zé’ B tartalmaért nem véllal felel8sséget. ',’ﬂ_'l carten : N b | & g i I B i 13 CEMamt sdntiianagotsl o
hoz; a siitéshez olaj vagy kokuszzsir. Telofon: 402-4088 A hirdetésekben szerepld akcick -sohcrecnyie . g ; . " ; ;__
Elkészités: Az ¢élesztot langyos tejben felfut- E-mail: info@paramedica.hu a készlet erejéig érvényesek. élelmirostban gazdag
, . . g o) . < inden X SO Ay v B
: s tatjuk, majd a tobbi hozzavaloval egyiitt nem | Nyomdai kivitelezés: Minden jog fenIEI
T — R " tal lagy tésztat gyurunk beldle. Letakarjuk, fé] | Kemamei Rotécios Nyomda 1SSN: 1589-0528
“““““““““““““““““““““““ I 2025. JONIUS-AUGUSZTUSI LAPSZAMUNK SZAKERTO!:
nMEGRENDEI.OSZEI.\IENY 2025 I1. FELEV (3 LAPSZAM) ! | op puus o —
' IGEN, megrendelem a ParaMedica EgészségMagazint egyesével 1| sebész, traumatolgus fdorvos  borgyogyasz szakorvos
: [ példanyban, fél évre (3 alkalomra) 2770 Ft/pld. (2181 Ft+éfa) dijért. : FULOP TIBOR PETERMAN KRISZTINA s - .
. S . . kmaii 6 0gykozmetikus mester & an a J i 3 www.dia-welines:
: IGEN, megrendelem a ParaMedica EgészségMagazint kotegelve : LR |g?zgato o i
1 [100 db-os kdteget fél évre (3 alkalomra) 18 550 Ft/kdteg (14 606 Ft+afa) dijért - netté 49 Ft/pld. , | DR.VERNES REKA DR. BALAICZA ERIKA
1 1200 db-os kbteget fél évre (3 alkalomra) 23 890 Ft/kéteg (18 811 Ft+afa) dijért - netté 32 Ft/pld. 1| héziorvos, sportorvos belgydgyasz fdorvos
[} 1 F i
1 Adijat, e Ft-ot [ postai csekken befizetem a postafidk cimre, 1 DR. N:ATUﬁOVIltSPNI?REA :fg;;:;:gvsiaﬁkﬁfvgs
: ) [ banki dtutaldssal a 10402142-21481233 bankszamlaszamra utalom. : ::rzszesgofgouri’o |r|:mesnzw Elelmi rostban és Elelmi rostban és Csokkentett szénhidrat- Szénhidratcsokkentett
(A dij az Afa-t, a csomagolasi és a postazasi koltséget tartalmazza.) Ve DR'EFH‘,‘RDT BERNADETT Arid . tartalmu lisztkeverék burgonyas langost
1 ! (o bel kardiol fehérjében gazdag. fehérjében gazda gony g
I Kérjiik, jeldlje valasztasat, illetve a kivant példanyszamot a megfelelé négyzetben! 1| DR.HIDVEGI EDIT PHD ¢ Eyogyasz, S ga=cag. altalanos konyhai készithetlink egyszeriien.
i 1 | gasztroenterologus, Szakorvos @ = : hasznalatra
: MEGRENDELG NEVE 1| pulmonoldgus szakorvos DR. ERCSEI BOLYA 50%-al csokkentett o »
i | . - szénhidrattartalommal. . A fehérje hozzajarul a
i SZAMLAZASI NEV ] DR. PANCZEL GITTA hematol6gus szakorvos EIeImll r.o’stban gazdag. normal csontozat
1 SZAMLAZASI Cim 1 bérgyGgyasz szakorvos SZENDI GABOR Fehérjében gazdag. fenntartasahoz.
: CEGES ADOSZAM (HA VAN) : DR. KOKENY ZOLTAN klinikai szakpszicholdgus
1 KEZBESITESI CiM 1 Péterfy Sandor u. Kdrhaz DR. NEMETH ALizZ e =
: TELEFONSZAM : féigazgatoja hepatoldgus, gasztro- Termek9|nket keresse
- o il p . e — - - A terolégus szakorvos
I ANYOMTATOTT BETUKKEL, olvashatéan kitéItétt megrendel8lapot, valamint a befizetést igazol6 rézsaszin postai ! DR. VINCZE ILDIKO = Z Z = =z z :
I csekk vagy banki 4tutalas masolatat kérjik elkiildeni a ParaMedica Kft, 1625 Budapest, Pf. 85. cimre vagy az ! bérgyGgyasz, kozmetolégus VARGA DORA Webaru hazunkban, Vagy aZ AUChan, ECOfamIIy, BlJO, Herbahaz, Medlllne
I info@paramedica.hu e-mail cimiinkre. A megrendeld szelvény bekiildésével On elfogadta Adatvédelmi Szabaly- ! szakorvos vezetd dietetikus " . . .
I zatunkat, mely a paramedica.hu oldalon olvashato. Adatait bizalmasan kezeljiik. ! UZI e‘te I ben eS a blobol‘to kban
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