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CANNADERM CAPILLUS
koffeines sampon

-150 ml

Hajhullas hatékony kezelésére.
Segitséget nyujt a hajhullas ellen,
javitja a fejbdr és a hajhagymak
tapanyagellatasat.

Kozmetikum

CANNADERM CAPILLUS
seborrhea sampon
-150 mi

Hatékonyan kezeli az érzékeny, sza-
raz, viszketd fejbért, és gyogyirt ki-
nal a seborrhea, ekcéma, vagy
pikkelysémor tiineteinek

enyhitésére.
Kozmetikum

CANNADERM

THERMOLKA
melegité gél
-200ml

Természetes hatdanyagu
melegité masszazsgél
kildnbsen ajanlott fajos
hat, izomlaz vagy izlleti
merevség esetén. Oldjaa
fajdalmat, és segiti a hideg
végtagok felmelegitését.

Kozmetikum

CANNADERM THERMOLKA
melegité tapasz - 3x

Tapasz, amely gyors és
tartos enyhulést biztosit
hatfajas, izom- és iziileti
fajdalmak esetén.

Gyégyaszati segédeszkdznek mindsil6 orvos-
technikai eszkdz.” Olvassa el figyelmesen a hasz-
nalati utasitast és az orvostechnikai eszkdz bizton-
sagos hasznalataval kapcsolatos informaciokat!

FORGALMAZZA: SIMPLY YOU HUNGARY KFT. | 1068 BUDAPEST, VAROSLIGETI FASOR 8/A. m

CANNADERM VENOSIL
spray visszér esetén
-150 ml

Hsit6 készitmény a nehéz és fa-
radt [Abak azonnali felfrissitéséhez.

Kozmetikum

CANNADERM
CAPILLUS korpasodas
elleni sampon

-150 ml

Korpasodas elleni sampon a haj és
fejbér tisztitasara. Csdkkenti a
viszketést, a fejbdr irritaciojat és a
korpasodast. Tisztitja a fejbért és
a hajat.

Kozmetikum

CANNADERM CANNADENT
regeneralé szérum -5 mi

Segit enyhiteni az ajkak és a szajnyalkahartya égé,
viszket6 érzését és tulzott érzékenységét, melyet
a szdjluregi afta, herpesz és fogagybetegségek

okozhatnak.
Kozmetikum

CANNADERM
MENTHOLKA
hiisito geél

-200 ml

A fekete nadalyté tartalmu
készitmény gyors, intenziv
és hatékony segitséget
nyuUjthat az iztleti merev-
ségek vagy izomfajdalmak
enyhitésében, illetve
sportolas vagy nagyobb
fizikai megterhelés utan.

Kozmetikum

CANNADERM
MENTHOLKA

hisito tapasz - 3x
Gyors és tartos enyhulést biz-
tosit hatfajas,izom- és izlileti
fajdalmak esetén.

Gyogyaszati segédeszkdznek mindsiilS orvostechnikai eszkéz.” Olvassa el figyelmesen a hasznalati
utasitast és az orvostechnikai eszkéz bi a alataval informaciokat!

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

Kedves Olvasé! Bar nehéz elhinni, mégis
véget ért e hosszu, valtozatos nyar,
melynek soran megéltiink forré kaniku-
lat, szokatlan hideget, medardos jlinius
helyett aggaszté szarazsagot, napos ji-
lius helyett gyakori bortit és esét. Ekoz-
ben sokat tanulhattunk, de mirol is?

A tapasztalatok, melyeket — tobbek
kozott — e nyar soran is szerezhet-
tiink, még inkabb megerdsitik: nem
nézhetjiik tétleniil a vilagban, a kor-
nyezetiinkben zajlo markéns vélto-
zasokat. Itt most nem a politikarol
van sz0, hanem a helyrdl, ahol éliink:
az orszag, a kontinens, a bolygo —
mar nem ugyanaz, ami volt, aminek
hittiik, amit tanultunk rola egykor az
iskolaban. A viltozas egyre gyor-
sabb, élesebb, nem tehetiink ugy,
mintha észre sem vennénk. Felada-
tunk van vele!

Elédeinknek évszazadokkal vagy
évezredekkel ezelétt masféle kihi-
vasoknak kellett megfelelniiik. Mai,
joval kényelmesebb életiink soran a
mamutvadaszat helyett mas problé-
mak varnak megoldasra. Meg kell
tanulnunk és — megfeleld ismere-
tekkel — fel kell késziteniink a kovet-
kez6 generacidkat is egy megvalto-
zott életformara, mely sokféle terii-
letre kiterjed.

® Fokozott otthoni ho- és fényvéde-
lem, megfeleld arnyékolas régi épit-
ményeknél és Gjak tervezésénél is.

® Kornyezetiink, ndvényeink, ker-
tiink életben tartasa, melyhez

— egyrészt ovjuk, becsiiljik meg az
arnyékot ado fakat, és most dsszel
iiltessiink még tobb szarazsagtiro,
arnyékaval a kornyezetet hiitd fat;

—masrészt a vizzel takarékosan ban-
va, de rendszeresen locsoljunk, 6vjuk
meg novényeinket a kiszdradastol!

© El6bb-utobb sajnos rakényszerii-
liink a kerti ndvényéllomény fokoza-
tos cseréjére, a megvaltozott klima-
tikus viszonyokhoz jobban alkal-
mazkodo, ho- és szarazsagtiiré faj-
takra. Szerencsére még nem a siva-
tagi, hanem a mediterran novények
jonnek szoba, ezek tulajdonsagait,
valasztékat ismertessiik meg a gye-
rekekkel, unokakkal — nekik erre
még nagyobb sziikségiik lesz.

Hazankban par helyen mar meg-

kezd6dott a mediterran novények te-
lepitése nemcsak egy-egy kerti pél-
dany, de tltetvényméretekben is, fo-
ként olivafakkal. Ugyanigy életképes
nalunk a granatalma, a pisztacia, de
a kivi, a télallo banan és egyes pal-
mafajték is, ezek liltetése a kozelgd
6szi hiivosebb idében esedékes.

® Egészségi allapotunkat tekintve
— e témahoz is kapcsolodva — egyre
nagyobb hangsulyt kap a sziv- és ér-
rendszer jo mikodésének, ellenallo
képességének megbrzése, helyredllitasa,
hiszen a hosszan tarto hoség e szem-
pontbdl is fokozott terhelést jelent.

® Boriinkon is lathato valtozasokat
eredményez a meleg, szdraz, péara-

szegény iddjaras és a fokozott nap-
fényterhelés. Szakmai cikkeinkben
mar olvashattak, hogy az elhanya-
golt, szaraz, rancosodo bor gyorsitja
az egész szervezet Oregedését —
e téren is boven lesz tehat feladatunk!

Kezdédik az 6sz, egy 0j évszak, 1]
kezdet, legyen szo akar a csaladter-
vezésrol, akar az ovi- vagy sulikez-
désrol vagy csupan a nyari szabad-
sag utan a visszazokkenésrol ismét a
munkaba, a ,,mokuskerékbe”, ami
mindig nehéz, stresszes, megterheld,
¢és mint tapasztaljuk: sokak szamara
meghetegito.

Lapszamunk cikkeivel bdséges
kinalatot nydjtunk otletekbdl, mod-
szerekbGl, jo tanacsokbol: hogyan
maradhatunk egészségesek a nehéz,
kihivasokkal teli 6szi iddszakban is.

Stresszmentes, Oromteli és ered-
ményes szeptembert kivanok min-
den Kedves Olvasonknak!

Illésné Hoffer Adrienne

Bar épp a nyari iddszak a pihenés, kikapcsolddas,
regeneralddas ideje, testiink egyes részein jol lat-
haté nyomokat hagy az elmdlt 3 honap. A széraz,
gyakran tilzottan is meleg iddjaras, a forré napsii-
tés probara teszi hajunk és boriink védekezoképes-
ségét. Ideje tehat, hogy ismét jo allapotba keriilje-
nek, hogy némiképp helyrehozzuk, ami karosodott.

P Hajunk védelmét leginkabb a napkalapok
szolgaljak, azonban a nap fakito és szarito su-
garai miatt nyar végére sokaknak boven akad ¢
téren tennivalojuk — jo szolgalatot tesz ilyen-
kor a hajbalzsam és a hajpakolas, mely ujra
élové varazsolja a megfakult frizurat.
P Boriinkon még jelent6sebb, szemmel latha-
to valtozasokat tapasztalhatunk a nyari 3 ho-
nap utan. Mindez nem feltétleniil a tlzasba
vitt napozés kovetkezménye, elég ha megfeleld
fényvédelem nélkiil tartozkodunk hosszasan a
szabadban.

Az UV-sugarak ezalatt jelentGsen roncsol-
jak a bor rugalmassagat biztositd rostokat, az

elasztint, melynek termelddése az id6 milasa-
val amigy is csokken. A napozis, illetve a
fényvédelmet szolgalo krémek vagy ruhazat
nélkiil a napon végzett hosszas tevékenység
egyértelmiien felgyorsitja a bor oregedését, a
rancok korai megjelenését, azok mélyiilését.
Ilyen esetben sokat tehetiink a kialakult karo-
sodas — példaul napégés — enyhitésére hiisito,
hidratalé hatasu krémek, testapolok rendsze-
res hasznalataval.

Fontos tudnunk, hogy a gyakori napégés sza-
mos borelviltozas alapja lehet. Tlinetei ugyan
par nap alatt elmulnak, hatdsa azonban évekig
megmarad, a kdrosodés hosszl tavi szovéd-
ményei késobb jelentkezhetnek.

A mésik gyakori probléma a hiperpigmen-
tacio, az egyenetlen bérszin, mely foként az
arcon jelentkezik sotétebb és vilagosabb fol-
tokkal.

Eldfordulhatnak olyan bérelvaltozasok, me-
lyek korabban nem vagy alig voltak lathatoak.
A nyar végére ezek is felerdsodhetnek, szem-
betiingvé valhatnak.

Kiilonosen figyelniink kell az 0n. ,,0regségi
foltok” kezelésére, melyek neviikkel ellentét-
ben fiatalokon is megjelenhetnek, és a tlzott
napsugarzas még sotétebbé teheti 6ket. Kiala-
kulasuk — kiilondsen a vilagosabb boriiek ese-
tében — amuigy is Osszefiigg a bort ért sugar-

zasmennyiség szovetkarositd hatdséval, va-

lamint a szabad gyokokkel, melyek
semlegesitésében a C- és E-vita-

minnak, illetve egyéb anti-
oxidansoknak jut fontos
szerep.

Ugyanigy sotétednek nap
hatasara az arra hajlamosak-
nél a szeplok és majfoltok is.
Utobbiak — hormonalis hatds-
ra — kiilondsen gyakran je-
lentkeznek varandoésoknal,
de a sziilést kovetden szeren-
csére tobbnyire elmutlnak.

dr. Vincze lldiko
dermatica.hu
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D Aktulis

HOGYAN TAMOGASD EGY ELET KEZDETET?

Napjaink negativ tendencidja, hogy még tudatos, kiegyensi-
lyozott étrenddel is egyre nehezebb biztositani a szervezet sza-
mara nélkiilozhetetlen mikrotapanyagokat. E kihivas kiilond-
senagyermekvallalas eldtt és alatt valik hangsulyossa, ugyanis
nemcsak a magzat fejlddése, hanem mar a fogantatas sikeres-
sége is jelentds mértékben miilik a tapanyag-ellatottsagon.

A Godoll6i Agrartudomanyi Egyetem egyik 1990-es tanul-
manya mar akkor komoly figyelmeztetést fogalmazott
meg: az élelmiszerek beltartalmi értéke — kiilondsen a vita-
minok és asvanyi anyagok mennyisége — az el6z6 évtize-
dek soran jelentdsen visszaesett. Ennek hatterében elsdsor-
ban az intenziv ipari mezégazdasag, a talaj tapanyag-ki-
meriilése, valamint a hosszadalmas szallitasi és tarolasi
folyamatok allnak. Az ipari termelés elétérbe helyezése
a mennyiségi hozamokat részesitette elényben, gyakran
amindség és a mikrotapanyag-tartalom rovasara.

ATAPANYAGHIANY SZEREPE A FOGANTATASI

NEHEZSEGEK ES A MEDDOSEG KIALAKULASABAN

Az utdbbi évtizedek kutatasai egyértelmiien alatamaszt-
jak, hogy a kiilonbozé mikrotapanyagok hidnya — akér
enyhe mértékben is — komoly befolyassal lehet a termé-
kenységre.

P A ndi szervezet hormonalis egyensilya, peteérése,
méhnydlkahdrtydjanak felkésziiltsége, valamint a pete-
sejtek mindsége mind tapanyagfiiggé folyamatok. De
ugyanez igaz a férfiak esetében is: a spermiumok meny-
nyisége, mozgékonysaga és genetikai integritasa mind-

TRIMESZTER
Véarandésvitamin-csalad

mind befolyasolhatd megfeleld vagy épp hia-
nyos tapanyagbevitellel.

No6knél a meddéséghez vezeto egyik gyako-
11 tényezd az ovulacios zavar. Ennek hétteré-
ben gyakran all cink-, szelén-, D-vitamin- vagy
folsavhidny — ezek mind szerepet jatszanak a
petefészek mikodésében és a progeszteron-
szint szabalyozasdban. Az alacsony antioxi-
dansszint — példaul E- és C-vitamin — szintén
gatolja a petesejtek megfeleld érését, és noveli
a korai vetélések kockazatat.

P Férfiaknal a csokkent spermaszam és a
spermiumok alacsony mozgékonysaga mogott
szintén gyakran kimutathaté a mikrotdpanyag-
hidny. A cink, szelén, réz, B -, D- és E-vitamin
mind alapvetd fontossagiiak a spermiumok ter-
meléséhez, éréséhez és védelméhez. A modern
férfiak spermaszama az elmult 40 évben kozel
50%-kal csokkent, a kutatasok ezt részben—a
kornyezeti artalmakon tul — a tapanyaghianyos
allapottal is Osszefiiggésbe hozzak.

AVARANDOSSAG SPECIALIS TAPANYAGIGENYE

A terhesség alatt a n6i szervezet mitkddése je-
lentésen atalakul: modosul az energiahaztar-
tas, valtozik a hormonrendszer miikodése, és
ezzel egyiitt az egyes vitaminok, asvanyi anya-
gok iranti sziikséglet is. Raadasul ez a sziik-
séglet a terhesség kiilonbozo szakaszaiban,

trimesztereiben eltéré. Ezért kiilondsen fon-
tos, hogy a varanddsvitaminok ne egy altala-
nos, ,,mindenre j0” Osszetételben keriiljenek
alkalmazésra, hanem a terhesség adott tri-
meszterének megfelelden, célzottan tamogas-
sak a szervezet igényeit.

o Elso trimeszter

Ez a magzat legkritikusabb fejlodési szaka-
sza: a sziv, az idegrendszer, az agy és a gerinc-
velé kezdeti kialakulasa. Ehhez elengedhetet-
len a kivetkez6k megfelelé mennyisége.

— Folsav (Bj-vitamin) — segiti a neurdlis cs6
megfelel6 zarodasat, igy csdkkenti a vel6esd-
z4r6dasi rendellenességek — példaul nyitott
gerinc — kialakulasanak kockazatat.

- B ,-vitamin — tdmogatja a sejtosztodast €s
a DNS-szintézist.

— Jod — a magzati pajzsmirigy fejlddéséhez
¢s az idegrendszeri éréshez sziikséges.

o Masodik trimeszter

Ekkor a magzat rohamosan novekszik, és
egyre tobb tapanyagra van sziiksége az erés
csontozat, izmok, szervek fejlodéséhez. Ilyen-
kor kiemelten fontosak az alabbiak.

- Kalcium —a csontok és fogak fejlédéséhez.

— D-vitamin — eldsegiti a kalcium beépiilését,
hozzajarul az immunrendszer miikodéséhez is.

— Magnézium — tdmogatja az izommiikodést,
csokkenti a terhességi goresok eléfordulasat.

Kezdodjon az élet
a Trimeszterrel!

Varandésvitaminok szerves A F eﬁaknak,sr
hatéanyagokkal

A szelén részt vesz a normal spermaképzédésben, hozzajarul azimmunrendszer és

a pajzsmirigy normal miikodéséhez. A cink szerepet jatszik a normal termékenység

és szaporodas fenntartasaban, hozzajarul a vér normal tesztoszteronszintjének fenn-
tartasahoz, azimmunrendszer normal miikédéséhez, a sejtek oxidativ stresszel szembeni
védelméhez, és szerepet jatszik a sejtosztédasban. Etrend-kiegésziték. Az étrend-kiegészité
nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmoddot.
Forgalmazza: Baby-Med Professional Company Kft. 2000 Szentendre, K6z(z6 u. 24.

TRIMESZTER JOD NELKULI
Véarandésvitamin-csalad

TRIMESZTER PREMIUM
Véarandésvitamin-csalad

TRIMESZTER MEN
Vitaminkészitmény

PARAMEDICA

e Harmadik trimeszter

Az utolso szakaszban a magzat foként a stly-
gyarapodasra, az agyfejlédésre és az immun-
rendszer érettségének elérésére koncentral.
Ezért ilyenkor a kovetkezd mikrotapanyagok
kapnak kiemelt szerepet.

— Vas — a vérképzés tamogatasara €s az oxi-
génellatas biztositasara.

— Cink — az immunrendszer miikddéséhez, a
sejtosztodashoz és a méhlepény megfelel6 mii-
kodéséhez jarul hozza.

MIERT SZAMIT

ATAPANYAGOK FORMAJA?

Nemcsak az a fontos, hogy mit tartalmaznak a

varandosvitaminok, hanem az is, hogy milyen
formaban.
A szerves koté-
st asvanyi anya-
gok (pl. citrat-,
glikonat- vagy
pikolinat-for-
mak) lényegesen
jobban felszi-
vodnak, mint
szervetlen tarsa-
ik (oxidok, szul-
fatok).

A szerves for-

mak elényei ko-
z0ott talalhatjuk a
jobb  biologiai
hasznosulast és a
természetesebb,
¢lelmiszerhez
hasonl6 szerke-

zetet. Igy kisebb valosziniiséggel okoznak
mellékhatasokat (példaul émelygés, székreke-
dés), illetve kimélik az emésztdrendszert, ezal-
tal novelik a kismama komfortérzetét.

ATAPANYAGPOTLAS SZEREPE
A PREVENCIOBAN
A megfelel6 vérandosvitaminok nemcsak a
fejlodési rendellenességek megel6zésében,
hanem az anyai szévédmények (példaul vér-
szegénység, terhességi cukorbetegség, magas
vérnyomads) kockazatanak csokkentésében is
szerepet jatszanak.

Emellett a megfeleld tapanyagbevitel eldse-
giti a gyorsabb sziilés utani regeneraciot és az
anyatej megfeleld termelését is.

MIERT FONTOS A CELZOTT TAMOGATAS?

A modern élelmiszerek csokkend tapanyag-
tartalma, a fokozott varandossagi igények és a
fogantatasi nehézségek egyarant azt jelzik,
hogy a célzott tapanyagpotlas ma mar nem lu-
xus, hanem sziikségszeriiség.

A terhességi iddszakokra optimalizalt varan-
désvitaminok és a prekoncepcios — tehat fo-
gantatds elotti — szedésiik kulcsszerepet jatszik
abban, hogy a gyermekvallalas ne csak egy
tavlati terv legyen, hanem sikeresen megvalo-
sithato realités.

A reproduktiv egészség nem egyetlen szerv,
hanem egy teljes rendszer allapotanak tiikre —

Biztonsag offline es online
FONTOS BESZELGETESEK ISKOLAKEZDESKOR

»Ha te nem érsz ra, majd megkérdezem a chatGPT-t” — mondja diihosen a kiskamasz, és elvonul a
szobajaba. A mesterséges intelligencia széles korii elterjedésével, a hangalapu keresést segitségiil
hivva akar egy irni-olvasni nem tudo dvodas is felteheti a kérdéseit a ,mindentudé” idegennek, aki
sokak szamara apranként baratta vagy akar ,csaladtagga” valik.

Az iskolaba visszatérd gyerekek szamara a ta-
nulas kapcsan is kikeriilhetetlen lesz a mester-
séges intelligencia hasznalata, ami 6nmaga-
ban oriasi kihivas elé allitja egyrészt az okta-
tasi rendszert, masrészt a sziiloket is.

Itt az ideje azoknak a fontos beszélgetések-
nek, amiket eddig talan halogattunk, maski-
16nben a szexualis felvilagositast is 1élektelen
gépek végzik majd el helyettiink.

Mik azok a témak, melyekrdl érdemes még
a tanév kezdetén elbeszélgetni a kisiskolas
gyerekiinkkel?

ONLINE ZAKLATAS
(CYBERBULLYING)

A kirekesztés, szisz-
tematikus  zakla-
tas, bantas, csufo-
lodas sajnos min-
dig is a gyermek-
kor része volt.

Az online vilag
azonban Uj szintre
emelte

egymas

megszé-

PARAMEDICA

gyenitését. Mig az offline zaklatas legalabb az
otthon csendjében vagy a tantermen kiviil szii-
netel, addig a cyberbullying soha nem ér véget!

Az iskolaban elhangzd vagy padra vésett
bantd mondatokat néhany szaz gyerek lathatja
(ez is sok!), mig egy rosszul sikeriilt poszt,
vagy viralissa valo video akar szazezrekhez
eljuthat, és 6rokké nyoma marad. Ezzel kap-
csolatban mar egy 6-7 éves gyereknek is el le-
het mondani, hogy ,,van olyan, hogy az embe-
rek bantjak egymast az interneten. Banto, sérté
iizenetet kiildenek egymaésnak, vagy olyasmit
osztanak meg rélunk, amit nem engedtiink
meg. Ha bantanak, vagy azt 1atod, hogy maso-
kat bantanak, sz0lj nekiink, vagy egy feln6tt-
nek és majd kitalalunk valamit. Nem kell szé-
gyellned magad!”

Sokszor a szégyen a legnagyobb akadilya
annak, hogy megosszuk a nehézségeinket ma-
sokkal, és ez a bantalmazas esetében kiemel-
ten igaz.

ELTERO FEJLODES ES ONLINE KIHIVASOK
Hiperaktiv, autista, figyelemzavaros, diszle-
xias? Barmilyen idegrendszeri eltérésrél is

FOLYTATAS A 6. OLDALON

Aktuslis (I

GONDOSKODJUNK
A KICSIKROL IS

Enyhe citrusos izvilaggal,

amit a gyermekek

konnyebben elfogadnak

MAR 6 HONAPOS KORTOL!

Az étrend-kiegészitd f asa nem hel iti a val
étrendet és az egészséges életmadot! Gyartja és forgalmazza:
Goodwill Pharma Nyrt. 6724 Szeged, Cserzy M. u. 32.

és ennek a rendszernek

az lizemanyaga” a

mikrotapanyagok 0sz-

szetett, precizen Osz-

szehangolt rendszere.
Ezért érdemes erre a

teriiletre  kiemelt fi-

gyelmet  forditani

mar a babaterve-

zés pillanatatol

— férfiaknak

¢és ndknek egy-

arant.

Ratko Tiinde
sziilészné

SUN MOON
PATIKA
MINDEN

KOROSZTALYNAK!

JUNIOR MULTIVITAMIN
RAGOTABLETTA EPER i0 60db
ACEROLA-+KALCIUM-+D3-VITAMIN
GUMIVITAMIN 30db

® Gyermekeink és sajat egészsé-
giinkért nap mint nap tehetiink,
legyen sz6 kikapcsolodasrdl, sportrol,
egyiitt toltott idérdl vagy helyes
taplalkozasrol.

3 Goodwill

@ Vitaminokat és nyomelemeket
tartalmazé étrend-kiegészitGk
felnottek és gyermekek szamara
mesterséges szinezék és aroma nélkl!
@ Szervezetiinknek sziiksége van

a létfontossagu vitaminok, dsvanyi
anyagok és nyomelemek bizonyos
mennyiségli napi bevitelére.

® Termékeink természetes aromaval
és természetben is el6fordul6

édesitOszerrel késziiltek.

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

Big Star Street Kft.
www.bigstar.hu




D Aktulis

FOLYTATAS AZ 5. OLDALROL

beszéljiink, a neurodivergens

(tipikustol eltéréen fejlo-

do) gyerekek kiilonosen

veszélyeztetettek, ha

bantalmazasrol van szo.

Akar van sajat okosesz-

koze a gyerekiinknek,

akar nincs, sziikségiik

van az irdnymutata-

sunkra. Beszéljiink ve-

liik arrol, mik a pontos teenddk akkor, ha ban-

tast tapasztalnak! Adjunk minél konkrétabb

utasitdsokat és példakat, hogy megértsék, mit
is jelent az online (és offline) zaklatas!

A ,,massag” miatti kirekesztés — példaul
egy chatcsoportbol —, kiilondsen fajdalmasan
érinthet minden gyereket, mikdzben a meg-
kiizdéshez sziikséges eszkozeik hianyosak.

Az autizmus spektrumzavarban érintett is-
kolas szamara a megszokottnal is tobb kihivast
jelenthet az okoseszkozok hasznalata: a szo-
cialis jelzések és altaldban a kommunikacid
terén megélt akadalyok miatt a kozosségi mé-
dia kiemelt problémaforras lehet, amire fel kell
késziteniink gyermekiinket. Erdemes atgon-
dolnunk, hany éves kortol engedjiik meg ne-
kik ezen platformok hasznélatat.

Nem csak azoknak a sziiloknek van dolga az
érzékenyitéssel, akik neurodivergens gyereket
nevelnek. Ha szeretnénk empatikus, kedves
gyereket nevelni, beszéljiink nekik arrol,
hogy vannak, akiknek egyes feladatok (pl.

iras, olvasas, tarsas kapcsolatok, sorbanallas
stb.) nehézséget okoznak, és veliik tiirelme-
sebbnek érdemes lenni.

A zaklatas szereploi koziil figyelmet érde-
melnek az Gn. szemlélok is, akik nem banta-
nak maésokat, de nem is akadalyozzak meg
tarsaik aldozatta valasat. Ha arrol is beszéliink
a gyermekeinkkel, mit tegyenek, ha tanti ma-
sok kirekesztésének, bantasanak, csufolasa-
nak, sokat tehetlink a zaklatas megallitasaért,
s6t megeldzéséért is.

BIZTONSAGBAN A NETEN
Mi torténik, ha a 8 éves gyerekiink TikTok-
videdkat nézegetve tolti a szabadidejét? Talan
semmi, 4m a helyzet ennél veszélyesebb is le-
het. A gyerekeket privat iizenetben megszoli-
to idegenek szama ijeszté méreteket olt, és ne
legyenek illiizidink: tobbségiik nem jo szan-
dékkal akar kislanyokkal és kisfinkkal beszél-
getni! A gyanutlan iskolas pedig a kedves ko-
zeledés mogott nem sejt rosszindulatot, és a
beszélgetés soran szamos bizalmas adatot is
megoszt a masikkal, akit talan a baratjanak te-
kint, kiilonosen, ha maganyosnak érzi magat.
Ennek ellenszere egyrészt, ha nem adunk le-
hetdséget 14 (egyes szakértGk szerint 16) év
alatti gyerekeknek arra, hogy regisztraljanak a
kozosségi médiafeliiletekre; masrészt megtanit-
juk nekik, hogy soha ne osszanak meg szemé-
lyes adatokat (fotokat, lakcimet, iskola nevét)
idegenekkel, és ne is beszélgessenek olyanok-
kal, akiket nem ismernek az offline vilagban.

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

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

bérapolo spray -
kozmetikum

Akar rendorségi iigyet
is generéalhat az, ha csu-
pan tovabbitunk egy in-
tim fotoét a masik enge-
délye nélkiil. Hivjuk fel
erre gyermekiink figyel-
mét, és mondjuk el neki,
hogy ne kiildjon maga-
rol intim teriiletet abra-
zol6 fotokat senkinek!

A gyerekek atlagosan 10-11 évesen talalkoznak elészor
pornograf tartalommal. A legtdbb fejtorést az okozza a
sziiléknek, hogyan beszéljenek errdl ugy a gyerekiik-
kel, hogy az értheto legyen, és ne okozzon zavart a gye-
rekben. A kovetkez6 néhany egyszerli mondat segitsé-
giinkre lehet: ,,Az internet tele van képekkel és videok-
kal. Vannak érdekes és hasznos, szép tartalmak, de talal-
kozhatsz ijeszté vagy felkavaro dolgokkal is. Ha példaul
meztelen testeket abrazolo képeket vagy videokat latsz,
inkabb tedd le a telefont, vagy csukd le a laptopod, és
gyere oda hozzam.”

Jantek Gyngyver
klinikai szakpszicholégus
jantekgyongyver.hu

Fenti témakrol fon-
tos tanacsokat olvas-
hat szerzonk: Piszt-
rangok, szevasztok!
Gyerekkonyv a di-
gitalis biztonsagért
cimi, idén megjelent
kényvében.

PARAMEDICA

KI MIERT STRESSZEL?

Modern vilagunkban szinte lehetetlen a stressz
elél elmenekiilni. Mar a gyerekek is stresszelnek
az iskolaban a felelés, a dolgozat, a felvételi
vagy az allamvizsga miatt. A stressz a munkahe-
lyen is folytatddik az allandé megmérettetés, a
feladatok sikeres elvégzése vagy a fonok tilzott
elvarasai miatt. Hogyan lehet ezt tiléIni?

A stressz folytonos viselkedésbeli alkalmaz-
kodast kivan. Valojaban minden valtozas
stresszel jar, melynek soran a szervezet adre-
nalint termel — annak jol ismert hatasaival —,
¢s felkészit minket arra, hogy ,iissiink vagy
fussunk”.

Erre a reakciora biolégiailag van sziiksé-
giink, hiszen kihalt volna az emberi faj, ha
nem alakult volna ki az 6nvédelem.

Modern tarsadalmunkban sajnos ugyanugy
bekapcsol ez a reakcio akkor is, ha nincs ra
sziikség. Tehat ha stresszes allapotban se nem
titlink, se nem futunk, a felgyiilemlett hormo-
nok szamos tiinetet és betegséget okozhatnak.

A mindennapokban gyakori bosszanto, fel-

haboritd vagy csalodast okozo torténéseken,
varatlan stresszhelyzeteken tul, hosszan tarté
fesziiltséget okozhat példaul a nehéz, megerol-
tetd vagy képességeinket meghalado, esetleg
épp unalmas munka; a meglepéen gyakori to-
megiszony, ami a kozlekedés soran okozhat
kellemetlenséget; az érzékenység melegre, hi-
degre, zajra, magas paratartalomra; a kapcso-
latteremtés nehézségei akér otthon, akar a
munkahelyen; a bizonytalansagot el6idézo
véltozéasok; altalanossagban a kitartas vagy az
onkontroll hianya; a negativ onkép stb.
Barmilyen is az életviteliink, idonként min-
denki szembesiil stresszhelyzetekkel. Akar-
csak Oseink, mi is hasznalhatjuk azt érzékeink

A STRESSZ-SZINT MERHETO!

Sokan tapasztalhattak nyaron, hogy a szabadsagot megel6z6, megfeszitett munkaval toltott ido-
szak utan milyen nehéz pihenni, kikapcsolddni. A nyugati vilaghan az egyik legnagyobb egészség-
iigyi problémat a munkahelyi és maganéleti stressz jelenti. Kevesen tudjak, hogy a stressz és az az-

zal valé megkiizdés képessége mérheto.

A stressz 6nmagaban nem betegség, de a tar-
tésan fennallo stresszes allapot mar annak te-
kinthet6, mivel az allando készenlét megvise-
li a szervezetet, allandosul a magas vérnyo-
mads, gyengiil az immunrendszer, a szervezet
regeneralddo képessége, igy konnyebben ala-
kulhatnak ki fertozések, komolyabb betegsé-
gek, sziv-érrendszeri eltérések, pszichoszo-
matikus tiinetek.

Europaban az allando stresszterhelés csak-
nem minden 4. munkavallalot érinti, az elve-
szitett munkanapok kb. 50-60%-a ennek tud-
hatd be. A stressz-szint egy 10 perces mérés-
sel, a sziv elektromos miikodésével, az EKG
elemzésével mérhetd, és egy viszonylag bo-
nyolult program segitségével egyénileg meg-
hatarozhato. Az eredményként kapott Gin. sziv-
frekvencia-variablilitds kozvetve informaci-

Hogyan miikédiink? (]

STRESSZES? 1ZZADOS?

EZ MAR NEM
PROBLEMA!

DRY DERM Honaljvédo beteét

@ gatolja a lathato izzadsagfoltok
kialakulasat @ diszkrét, ultra
vékony, de nagy nedvszivé
képességii ® komfortos érzést,
24 éras védelmet nyUjt @ unisex.

Info:
www.dryderm.hu

Keresse a Herbahazban, a gyogynoveny-
boltokban és webaruhazakban!

aktivalasara, hogy megoldjunk veszélyes, fenyegetd
helyzeteket.

A Kkihivas életiink lényege, mely ujabb eredmények
elérésére sarkall, ne engedjiik tehat, hogy a fesziiltség
feliilkerekedjen és atvegye az iranyitast életiinkben! (for-
ras: ABC News-InforMed)

oval szolgal a szimpatikus és paraszim-
patikus idegrendszer allapotardl, igy a
stresszfeldolgozas szintjérdl is. Az en-
nek alapjan kidolgozott program lehet6-
séget ad az egészség s a teljesitdképes-
ség helyreallitasara.

J6 hir, hogy a stresszkezelés ta-
nulhaté, a stresszhatasok oldhatdk
rendszeres testmozgassal, példdul
kardioedzéssel, amely nagy
adag endorfint pumpal a szerve-
zetbe, egyfajta meditativ alla-
pothoz vezet és jelentdsen ja-
vitja a kedélyallapotot is.

dr. Keresztényi Zoltdn
oxygenmedical.hu

Vigyazat: a stressz maradandd nyomokat hagy!

Selye Janos professzor kutatasai soran megalla-
pitotta, hogy a stressz szakaszai kémiai ,sebhe-
lyeket” hagynak maguk utan, amik kitordlhe-
tetlenek, és ha tul intenziven halmozodnak fel,
asejtek gyors dregedését vonjak maguk utan.

Nem mindegy azonban, mi a stressz keltette
energiafelhasznélds eredménye!

P> A sikeres tevékenységet kisér6 stressz csak
kis mértékben okoz ,,sebesiilést”, sot fiatalito
erdvel is birhat, akar még idGsebb korban is.

P A distressz (a karos stressz) — pl. a féle-
lem, harag, diih és egyéb negativ lelkiallapotok
— kovetkezményei viszont megmaradnak a

szervezetben a
stresszor, a kival-
t6 ok megszi-
nése utan is.

PARAMEDICA

Selye professzor szerint az emberi kapcsola-
tokban a karos stresszt eldidézo érzelmek ko-
z0Ott els6 helyen all a gyiilolet és a bossziivagy.
Ilyen érzelmekkel szervezetiink sériilését
idézhetjiik eld.

Sajnos a napi stresszt elkeriilni aligha tudjuk,
igy elegendd, ha karos hatésait hozzaallasunk
megvaltoztatasaval kiiktatjuk.

Ne legyiink maximalistak! Vilagunkban
senki és semmi nem tokéletes! Engedjiik meg
tehat magunknak (és masoknak) a hibazas le-
hetdségét!

Nem fontos, hogy mindig nekiink legyen
igazunk. Sokkal fontosabb ennél a boldogsag,
az elégedettség. Ne keressiink tehat minden-
ben hibat, hianyossagot!

Helyes, ha allando fejlodésre toreksziink, de
legyiink optimistak: inkabb valljuk a ,,félig
tele pohar”, mint a ,,félig iires pohar” elvét!

Vegyiik észre a benniinket manipulalé ha-
tasokat! A reklamok a t6kéletes test, hibatlan
arc, markas ruhak, hodité megjelenés, eszmé-
nyi csalad, luxusban él6 ember imazsat suly-
koljak, ami allando elégedetlenségben, a tar-
sadalmi elvarasoknak valo megfelelési kény-
szer mokuskerekében, azaz stresszben tart.

Biztos, hogy kevesebbek vagyunk, ha nem birtokoljuk
mindazt, amit a tévében latunk?

Mi az érték szamunkra? Amig ezen elmélkediink,
heveredjiink le a fiibe, adjuk at magunkat az 6szi napsii-
tésnek, viragillatnak, madardalnak.

Lazitsunk, pihenjiink, relaxdljunk, tegyiik azt, ami
tényleg jo nekiink! (paramedica.hu)

Magas hasznosulast B12 vitamin

a faradtsag, kimeriiltség
cskkentéséhez, az idegrendszer
normal miikédéséhez.

60 db ragétabletta természetes
maélna izesitéssel

100%-ban
vegan
készitmény

Forgalmazza:
Rubenza Kft.

. Az étrend-kiegésziték nem helyettesitik a kiegyensulyozott,
www.aktivb12.hu g p ot

valtozatos étrendet és az egészséges életmédot!
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FLAVONOIDOK A SZIV- ES ERRENDSZERERT!

Hippokratész mar 2500 éve leirta: a gyaloglas a betegség-
megel6zés legjobb mddszere.
A mozgasszegény életmdd, a helytelen taplalkozas és
a stressz — az emelkedett vérnyomas, vérzsir- és vércu-
korszint utjan - jelentdsen noveli a sziv- és érrendszeri
betegségek rizikojat, foként a 40-60 éves korosztalyban.
A rendszeres testmozgas mellett a sziv egészségét tamogato,
természetes, szines antioxidansokban, féként véltozatos
flavonoidokban bdvelkedé étrend nem mindig megvals-
sithat6 a hétkoznapok soran.
A RIAVITA flaCARDIO olyan széles spektrumu, komplex
antioxidans-valogatast kinal, melyben a granitalmabol
kinyert ellagsav, a kesertinarancsbol kinyert heszperidin,
az érvédo és rogképzédést gatld
diozmin és kvercetin, illetve
a zoldteabdl kivont EGCG is
szerepel.

www.riavita.com

Legtobben tapasztaljak, milyen nehéz kivonni magukat a mindennapi stressz
aldl, pedig tudjuk, hogy az nemcsak pszichés, hanem fizikai rombolassal is
jar. Akezeletlen fesziiltség uigy betegit meg, hogy szinte észre sem vessziik!

A STRESSZ megduplazhatja
szamos betegseq rizikojat!

Kozismert, hogy a kronikus stressz szdmos be-
tegség — tébbek kozt magas vérnyomas, aszt-
ma, gyomorfekély, irritabilisbél-szindréma
— kialakuldsdhoz vezethet. Am kevésbé ismert,
hogy sokszor a stresszre adott reakciéink ma-
guk a rizikéfaktorok.

A stressz gyakran olyan ,,rossz megoldaso-
kat” eredményez, mint példaul a dohanyzas,
az alkoholfogyasztds vagy a stresszevés — ezt
tamasztjak ala az American Heart Association
kutatasi eredményei. Pedig koztudott, hogy
ezek tovabb emelik a vérnyomast és karositjak
az érfalakat.

A tartos stressz kapcsolatba hozhatd azon
agyi teriilet fokozott aktivitasaval, mely az ér-
zelmek feldolgozasaért felelés és ugyancsak
noveli a sziv-érrendszeri betegségek rizikojat.

A The Lancet cimii szaklapban megjelent ko-
rébbi tanulmdny szerz6i szerint a stressz
ugyanolyan fontos rizikofaktornak szamit eb-
bél a szempontbol, mint maga a dohanyzas.

A szivbetegségekhez vezetd ut személyen-
ként eltéro lehet, és rendszerint tobb tényezé
egyiittes kovetkezménye. A nem befolyasol-
hato rizikofaktorok (genetika, életkor, nem),
valamint a befolydsolhatd tényezék (magas
vérnyomads, magas koleszterin- és vércukorér-
ték stb.) elobb-utobb az erek besziikiiléséhez
vezetnek. A folyamat lassan halad elére, keze-
letleniil, évek milva akar végzetes kimenete-
1t szivinfarktust vagy stroke-ot okozhat.

A rizikofaktorok hatdsa nem pusztan dssze-
adodik, hanem hatvanyozédik, tehat példaul
2 fontos rizikofaktornal négyszeres, 3 jelentds
tényez6 esetén pedig mar kilencszeres az in-
farktus bekovetkezésének esélye.

Mivel a befolyasolhato kockézati tényezdk —
megfeleld életméd, taplalkozas, stresszoldas —
mellett az allapot orvosi segitséggel jelentdsen
javithato, érdemes szakszerti segitséget kérni.

A stresszes életet €l6knek mielobb ajanlatos
megkeresniiik a szimukra elfogadhatd, jol mi-
kodo stresszlevezeté modszert, példaul cso-
portos tréning, sport, mindfulness vagy joga
formajaban.

Ne hanyagoljuk el szerveze-
tik figyelmeztetd jelzéseit! A
mellkasi fijdalom, a 1égszomj
és a csokkent terhelhetoség oka
mindenképp kivizsgalast ige-
nyel. Fontos tudnunk, hogy
dnmagaban a stressz, a tartds
szorongas és a panikszindro-
ma is okozhat olyan tiineteket,
mint mellkasi fajdalom, lég-
szomj, szédiilés, dezorientalt-
sag, melyek mind felvethetik a
szivbetegség gyanujat. Erdemes
tehat tisztaban lenniink a panik
miatt kialakulo mellkasi pa-
naszok jellemzéivel:

e A mellkasi fajdalom altala-
ban éles, hirtelen kezdodik,

gyakran akkor, amikor az érintett fizikailag
nem aktiv. (Az esetek kb. 10%-aban azonban a
fajdalom lassan, fokozatosan alakul ki.)

o Eldtte az érintett gyakran nagyobb stresszt,
idegességet ¢lt meg.

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

e Tobbnyire a mellkasban lokalizalodik a
fajdalom.

e Hiperventillacio jelentkezik: a nagyon
gyors, feliiletes légvétel csokkenti a vér szén-
dioxid szintjét, ami zavartsagot, végtagzsibba-
dast és mellkasi szoritést is okozhat.

Fentiekkel szemben a sziv-érrendszeri alapa
mellkasi panaszokat a kovetkezok jellemzik:

o Altalaban aktiv allapotban akkor alakul ki.

o Lassan kezdddik és egyre fokozodik.

o A fajdalom ,,atvandorol” mas testrészekbe
(pl. vall, allkapocs, karok).

e Itt a fajdalom nem éles, hanem nyomas,
szoritas érzékelhetd.

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

Tiinetmentesen is ajanlott évente-kétévente
feltérképezni, milyen allapotban van a szerve-
zetlink. A kardiologiai vizsgalaton tul arterio-
grafos vizsgalattal az erek allapotarol is fon-
tos informaciot kaphatunk. Az esetleges elté-
rést idejében felfedezve akar komoly betegsé-
geket is eredményesen megelozhetiink, kezel-
hetiink.

dr. Vaské Péter
Kardiokozpont
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Nincs idom a faradksagra!

Modern korunkban altalanos jelenség a tulhaj-
szoltsag, kimeriiltség, a fizikai és szellemi telje-
sitoképesség észreveheté romlasa. Ha viszont
ezen a pihenés, az alvas sem segit, jusson
esziinkbe: a Foldon kb. 2 milliard ember azért
faradt, mert szervezete nem jut elég oxigénhez
- avashiany miatt!

Ahogy régen, igy napjainkban sem ritka a vér-
szegénység, melynek legfobb kivalté okai: a
vas, a B, -vitamin és a folsav hidnya, de el6-
fordulhat, hogy esetleg daganat, veseproblé-
mak vagy csontvel( betegségek allnak a hatteér-
ben. Az érintettek leginkabb faradsagot, fi-
zikai gyengeséget, ingerlékenységet, légszom-
jat, emelkedett pulzusszamot, bérsapadtsagot,

fejfajast, szédiilést, hajhullast, esetleg hideg-
érzékenységet tapasztalnak.

A jellemzd sapadtsag nem csupan az arc
faké szinét jelenti, hanem az ajkak, a foginy és
az als6 szemhéj belseje is halvanyabb a kelle-
ténél. A nyugtalanlab-szindroma hatterében
is 15%-ban vashiany all.

Kevesen tudjak, hogy a tulzasba vitt, mér-
téktelen sport is vashianyhoz vezethet. A fizi-
kai aktivitds ugyanis fokozza a vérkeringést,
mivel a miikodo izmoknak tobb oxigénre van
sziiksége. Ezzel n6 a vorosvérsejtek szdma, fo-
kozédik az oxigént szallité hemoglobin terme-
lése, ami magasabb vassziikséglethez vezet.
A sportolok gyakran megfeledkeznek a vér-
képzéshez sziikséges C-vitamin, folsav és vas
bevitelérol. Sokan fehérjeporokat esznek a ter-
mészetes vasforras — a hiis — helyett.

Fokozott veszélynek vannak kitéve azok a
nok is, akiknek erés és elhizodo a havi vérze-
se, vagy a divatos diétakat kovetve nem esz-
nek hiist. A nvényekbdl (pl. spenot) szarma-
z6 un. nem-hem vas csak 3-5%-ban szivodik
fel, mig az éllati eredetii hem-kotésti vas kb.
15%-ban hasznosul.

Vashiany esetén ezért javasolt a vastartalmi
étrend-kiegészitok, illetve étkezéseknél hus,
heti 1-2 alkalommal pedig belséségek fo-
gyasztasa.

dr. Szélessy Zsuzsanna
Tromboziskozpont

Hogyan javithatjuk agyunk egészseget?

Vélhetden az egyik legérdekesebb cikk, ami a pszichiatriai szakirodalomban olvashatd, egy kozép-
korti nordl szdl, akit honapokon keresztiil antipszichotikumokkal és antidepresszansokkal kezeltek,
még elektrosokkot is kapott, mire valakinek eszébe jutott megmérni a B, -vitaminszintjét.

A holgy hosszu éveken at szenvedett olyan tii-
netekt6l, mint gyakori sirhatnék, szorongas, le-
targia, mozgasproblémak. Depresszioja a kor-
hazi kezelések ellenére sem enyhiilt. A B -vi-
tamin-hiany megallapitasa utan végre vita-
minpo6tlast kapott, allapota javult, majd stabi-
lizalodott a 14 évvel korabbi normal szinten,
minden tovabbi kezelés nélkiil.

Mivel a B,,-vitamin fontos az idegeket koriil-
vevo ,szigetelés”, a myelin mikodése szem-
pontjabol, hianya vélhetoen szerepet jatszik a
demencia, a szklerézis multiplex és egy sor
mozgasszervi és érzékelési zavar kialakula-
saban. Emellett részt vesz tobbek kozott a sejt-
membranok és a neurotranszmitterek fel-
épitése, illetve az energiatermelés folyama-
taban is.

Felmérések szerint a népesség kb. 40%-a
B,,-vitamin-hidnyban szenved, ilyen ese-
tekben szintje a vérben a normalisnak
mondhato 300-400 helyett 150-200 pg/

ml alatt van.

MI OKOZHATJA

A HIANYT?

1. Gyomor-

savhiany:

a gyomorsavnak fontos
szerepe van tobbek
kozt az emészto-

PARAMEDICA

enzimek serkentésében, a B ,-vitamin felszi-
vodasaban.
2. Helytelen tdpldlkozds: a B ,-vitamin leg-
fobb forrasai az allati eredetii taplalékok.
3. Gluténtartalmu és génmédositott élelmi-
szerek: ezek egyiitt valoszinlileg mindannyi-
unk bélrendszerére hatassal vannak, nem csak
a lisztérzékenyekére.
4. Gyogyszerszedés: a vércukorszint szaba-
lyozasara haszndlt metforminrél bebizonyo-
sodott, hogy szedése kockdzati tényez6 a B,-
vitamin-hidny szempontjabol.
5. Autoimmun betegségek.
A B,,-vitamin-hidny okdnak fel-
deritése és megfelelo kezelése
mellett megkezdddhet a vita-
minpotlas, lehetdleg a vitamin
aktivalt formdjéval, ami cso-
dakra képes!
(Forras: Kelly Brogan:
Vitamin B,, Deficiency and
Brain Health,
ford. Czaran Judit,
a teljes cikk a tenyek-

tevhitek.hu
oldalon
olvashato.)

Hogyan miikédiink? (]

Salus

...mert partneriink

Floradix® \
Krauterblut szirp

Etrend-kiegészit6 vassal és vitaminokkal

e Abenne lévé vas, valamint
a B,, B,, B; és B,,-vitaminok
hozzdjarulhatnak a normal
vorosvértest-képzddéshez,
jotékony hatéassal lehetnek a
faradtsag és kimertiltség csok-
kentésére, valamint a normél
anyagcsere-folyamatokra.

¢ Nem tartalmaz alkoholt, tartdsi-
toszert, mesterséges szinezo- és
aromaanyagokat és laktézt.

VAS - (71
N Bs/
BB

06YEI sz4m: 7521/2010

B-vitamin komplex

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

A B-vitaminok segithetik

e avorosvértestek
képz6dését

e afaradtsag
és kimeriiltség
lekiizdését

e azimmunrendszer
és azidegrendszer A
egészséges miikodését

e azegészségeshdr, m
valamint a testi —
és szellemi jo
kozérzet
megG6rzését.

K

Gyiimolcsok,
kiilonféle névények
és gyogynévények fozete.

ol

<

»

- !
Nem tartalmaz alkoholt, tartdsitdszert,
mesterséges szinez6- és aromaanyagokat,
laktozt, glutént, élesztét.

Napi 20 ml szirup

100%-ban biztositja
aszervezetszamara

a By, By, B3, B, By és By,-vitaminokat.

0GYE| szam: 25136/2020

Kaphaté gydgyszertarakban, gyégyndvény-szakiizletekben,
vagy megrendelhetd honlapunkon. Az etrend-kiegészitd nem helyettesiti
a kiegyenstilyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmadot.

O 36/431-001 © 20/974-28-10

www.vashiany-verszegenyseg.hu
Forgalmazza: Sal-Bert Kft.
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Felgyorsult vilagunkban, a kar-
rierépités és allando tulhajszolt-
sag kozepette, mar nemcsak az
egészségiigyi, de a legtobb par-
kapcsolati probléma hatterében
is a stressz all. A nyugati tipusu
életmdd ,vivmanya” az un. me-
nedzserszex-szindroma, melyet
egyre tobben sajat tapasztalat-
bol ismernek, de kérdés, hogyan
szabadulhatnanak tole?

A szexualitas hianya mondhat-
nank, csak a ,,jéghegy csticsa”,
hiszen a tulhajszolt férfiaknak
(és noknek) van ennél nagyobb
problémaja is. Amikor egyre

Férfiproblémak?

> ALPHA MAN - férfi multivitamin

@ a szervezet energizalasara,
@ a tesztoszteronszint fokozasara,
® az immunrendszer erésitésére.

A férfiak szamara legfontosabb

noévényi kivonatok, asvanyi anyagok,
vitaminok, nyomelemek és koenzim.

Idésebbek is biztonsaggal szedhetik.

vilagszinvonald termék!

Forgalmazé: Perfect Play Kft.

A SZEXGYILKOS STRESSZ

tobb ember dolgozik 8 ora helyett reggeltil es-
tig, a munkahelyi gondok utan nagyon nehéz
otthon egy csapasra kikapcsolodni, ellazulni,
romantikus hangulatba keriilni, gyengédnek
vagy épp tiizesnek lenni, amikor a legnagyobb
kérdés, hogy hogyan éljiik tal a napot, és
honnan lesz erénk holnap ugyanezt folytatni.
Alig van id6 megpihenni, hiszen gyakran a
hétvégék is munkaval telnek. Kinek jut eszé-
be ilyenkor a szex?

A talhajszoltsag jelentdsen kihat a libidora,
emiatt otthon egyre ritkulnak az intim pilla-
natok. Egy hajszolt nap utan a szex is egy ujabb
teljesitendd feladatnak tiinhet, ez pedig nem-
hogy meghozza a szexualis étvagyat, hanem
inkabb elveszi.

Persze a szexet is tekinthetjiik partneriinkkel
szembeni kotelességnek, melybol mar hiany-
zik a romantika és az intim 1égkor. Majd ezt is
kipipaljuk, és félalomban, gondolatban gyor-
san végigfutunk kovetkezd napi teenddinken.

Egyre tobben vannak azonban, akiknek még
ez sem sikeriil. Magyarorszdgon felmérések
szerint kozel egymillié férfit érintenek a po-
tenciaproblémak, és nemcsak az idoseket, ha-
nem egyre fiatalabb korosztalyt is.

A stressz és a depresszié mintegy leszoktat-
ja a férfiakat a szexrdl! Kicsit tudomanyo-
sabb megfogalmazasban: az agy neurokémiai
folyamatainak egyensulyban kellene lenniiik,
am a kronikus stressz tonkreteheti a nemiség
teljes biokémidjat, ami a tesztoszteron és az

oxitocin hormon alacsonyabb szintjét ered-
ményezi. Az oxitocin a leglényegesebb hor-
mon az orgazmus létrejottében, emellett erdsi-
ti a felek egymashoz valo kotddését, azaz a
parkapcsolatot.

A krénikus stressz allapotaban a nemi miiko-
dések megvaltoznak, ennek egyik fontos meg-
nyilvanulasa a csokkent nemi vagy, libido.

Ha nem tudjuk megsziintetni életiinkben
a stresszforrasokat, nem tudunk valtoztatni
munkahelyi és egyéb koriilményeinken, nem
marad mas hatra, mint csokkenteni a stressz
iranti érzékenységiinket. Tekintsiik at azokat
a tényezoket, melyek miatt allando vészreak-
cioban éliink! Sokan érzik ugy, hogy feladata-
ik elvégzése felemészti minden idejiiket, ener-
gidjukat, és ebbdl nincs menekiilés. Emiatt
nemcsak testileg, de még gondolatban sem
tudnak ellazulni, pedig a vagy felébredésének
fontos feltétele lenne a ,,laza lelki tartas”.

Nem kell mindent magunknak csinalni, biz-
tos vannak feladatok, melyeket atruhazha-

Az aranyeér gyogyitasanak lépcsofokai

Az aranyér tipikus civilizacios betegség, mely férfiak esetében gyakoribb, dltalaban a helytelen,
mozgasszegény, egész napos iild életmdd, egészségtelen, rostszegény étrend és a kevés folyadék
fogyasztasa miatt alakul ki. Gydgyitasa — siilyossagtol fiiggoen — tobblépcsds folyamat lehet.

1. Eletmédbeli valtozta-
tasok — A széklet lazitasa-
hoz rendszeres testmoz-
gas, rostban gazdag diéta
és a bdséges folyadékfo-
gyasztas sziikséges. Sok-
szor mar ez is elég a javu-
lashoz. Esetenként segit-
hetiink  székletlazitoval
is, am az csak atmeneti,
tiineti megoldast jelent, az
¢életmodvaltas semmiképp
nem elhagyhato.

2. Helyileg haté kré-
mek — Tobb, helyileg hato

készitmény is van forgalomban, melyek érdsszehizo,
gyulladascsokkentd, fajdalomesillapito hatassal bir-
nak. Attol fiiggéen, hogy kiilsé vagy belso aranyérrol
van sz0, valaszthatunk krémet vagy kupot is. Ezek ma-
gat a problémat nem sziintetik meg, csak tiineti kezelésre
szolgalnak, de a panaszmentesség hosszl iddre biztosit-

hatja a tiinetmentességet is.

3. Szdjon at szedhet6 gyogyszerek — Elsére talan fur-
csanak tlinhet, de 1éteznek szajon at szedheto tablettak

az aranyeres panaszokra.

Ezek a készitmények alkalmazhatok a krémek, kupok
mellett is, mivel remekiil kiegészitik egymast. A gyogy-
szerek segitséget nytjtanak a vénak tagulasanak mér-
séklésében, erdsitik az érfalat és a kotoszovetet. Arany-
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eres krizis és masodlagos vérzés esetén is
ajanljak. Ritkan eléfordul, hogy bélrendszeri
mellékhatdsokat okoznak.

4. Nem miitéti beavatkozasok — El6rehala-
dott allapotban, amikor az eldbbi kezelések
mar nem segitenek, de mitétre még nincs
sziikség, az orvos rutin beavatkozassal
igyekszik megsziintetni az aranyeres csomo-
kat. Az egyik ilyen mddszer a gumigyfiriizés
(Barron ligatura), melynél fajdalommentesen
elszoritjak a csomot egészen a tovénél, igy az
vérkeringés hianyaban leesik. A
modszert leginkabb masodfoku
aranyeres csomok esetén javasol-
jék. Szintén nem miitéti terapia
az aranyér injekciozasa (szkle-
roterapia) is, bar ezt ritkdbban
alkalmazzak.

5. Miitét — Harmad- és negyed-
foku belsé aranyeres csomoknal
miitétre van sziikség. Tromboti-
zalt kiilsé aranyeres gobot am-
bulans ellatasban is meg lehet
nyitni.

A tobbi miitéti beavatkozashoz
korhazi befekvés indokolt, ahol
sebészeti uiton sziintetik meg az
aranyeres csomot és a kitagult
aranyeres parnakat.

A miitét esetenként szovodményekkel jarhat
(pl. fertdzések, székelési zavarok), ezért érde-
mesebb megel6zni, illetve idejekoran egysze-
rlibb beavatkozast végezni.  dr. Baranyai Ldszlo

tromboziskozpont.hu

Kellemetlen panaszai vannak?

HEMORRELAX KUP 10x ES KREM 30 g

ARANYER és méas
VEGBELBETEGSEGEK
(repedés, viszketés) kezelésére

A kockazatokrdl olvassa el a hasznalati Utmutatét

vagy kérdezze meg kezel6orvosat!
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tunk masra, hogy munka utin legyen még
modunk élni és 6riilni. Tanuljunk meg dele-
galni! Az otthoni teendkbe pedig bevonhat-
juk a gyerekeket is.

Ne feledjiik, mindez forditva is igaz: a stabil,
oromteli szexualis élet javitja a stressztiirést.
Lélektani kutatasok szerint a partner torédése,
pozitiv hozzaallasa, a t6le kapott szexualis
6rom olyan energiatartalékot hoz 1étre, amely
segit az élet mas teriiletein elszenvedett stressz
elviselésében, egyben noveli a kitartast is.

Tehat a stabil szexualis élet és parkapcsolat
erositi az embert, hogy elviselhesse az élet
mas teriiletén kapott ,,pofonokat”. A parkap-
csolati problémak viszont novelik altalanos
stresszérzékenységiinket, és ezzel a kor be is
zarult.

A megoldasok soraban tegyiik elsd helyre
lelki békénk megteremtését!

o Probéljuk legalabb részben tehermentesi-
teni magunkat, hogy jusson némi idénk, amit
magunkra fordithatunk, ebbdl ne engedjiink!

o Amin nem tudunk valtoztatni, azt tényként
fogadjuk el, ne pazaroljunk energiat az ellene
val6 kiizdelemre!

o Ne akarjunk tulteljesiteni!

e Ne akarjuk, hogy mindig nekiink legyen
igazunk!

e Ne ragodjunk, ne ,,giresoljiink” minde-
nen, tudjunk tovabblépni, engedjiink lazan te-
ret masoknak is! )

o Keressiik meg, mi a JO abban, ami tortént!

e Hataroljuk el egymastol az életben betol-
tott szerepeinket: a munkabol hazatérve ne
dolgozzunk tovabb fejben, valtsunk at ottho-
ni tizemmaodba, 6ltdzziink at, és teljes atélés-
sel legyiink apak, férjek, szeretok, igy minden
sokkal jobban fog miikodni!

A magunk szamara megnyert idot forditsuk
kikapcsolodasra, toltédésre. Mindegy, mi-
lyen modszerrel szabadulunk meg a fesziilt-
ségtdl, mi segit megsziintetni a szorongast,
félretenni gondjainkat, terheinket — lehet ez
olvasas, zenehallgatés, tanc, beszélgetés, séta,
meditacio, 1égzogyakorlatok stb.

A sport, a testmozgas azonban semmiképp
ne maradjon ki, mert ez a leghatékonyabb és
leggyorsabb stresszlevezetés, mely cserébe
még holdogsaghormonokkal is feltdlti szer-
vezetiinket, amire igencsak sziikségiink van.

Ne vigyiik tilzasba, ne firadjunk halalra az
esti futastol, hogy utana — kitisztult fejjel és
lélekkel — maradjon még némi idénk és erdnk
jabb boldogsaghormonokat gytijteni, immar
kettesben! (paramedica.hu)

y y y y y y ?
|
Jo szex = szepsey es egeszsey:
A Michigan Egyetem kutatdi szerint a jo szex lehet az egészséges, hosszu élet egyik titka. A szex, az
egészség, a szépség és fiatalossag, illetve a hosszii élet dsszefiiggéseit vizsgalé tanulmany a Science

cimii lapban jelent meg.

A kutatok szamos Osszefiiggést azonositottak
a kielégito szexualis élet és az egészségi dlla-
pot kizott. Az bizonyos, hogy a szexualis te-
vékenység fokozza a nemi hormonok termeld-
dését: férfiaknal a tesztoszteron, néknél az
Osztrogén szintjét.

A szexudlis aktus és az orgazmus sordn a
légzésszam ¢€s a sziv munkaja fokozdodik, a
pulzus megemelkedik, a véraramlas gyorsul, a
vérnyomas nd — ezek gyakorlatilag megfelel-
nek egy kardioedzés élettani hatasainak. Nem
véletlen, hogy a kutatasok szerint a rendszeres
nemi életet €10k kozott alacsonyabb a sziv- és
érrendszeri betegségek eléfordulasa.

PARAMEDICA

Ezenkiviil az orgazmus el6tti pillanatokban,
a szervezetben nagy mennyiségi oxitocin ter-
melddik, amelynek hatdsara megnd az endor-
finok — elterjedt neviikon boldogsaghormo-
nok — szintje az agyban, melyek erdsen befo-
lyasoljak nemcsak a jo hangulatot, hanem a
szervezet dregedésének mértékét, igy az id6-
sebb kori kiilsé megjelenést is.

A rendszeres, oromteli szexualis élet — tobb
kutatas eredményei alapjan — nemcsak fiatali-
té hatdsi, de jelentésen csokkenti szdmos
pszichés zavar, igy a depresszié kockazatat is.

dr. Demjén Ldszlo
oxygennogyogyaszat.hu

Fokuszban -

bioheal

O

Immunrendszer
védelme

JVV_

Megfeleld
szivmUikodés

O

Megfeleld
agymukaodes

VARD FELKESZULTEN AZ 6SZT!

Tamogasd szervezeted
a O bioheal termékeivel!

www.bioheal.hu

RENDELJE MEG WEBARUHAZUNKBAN VAGY KERESSE A HERBAHAZ

ARUHAZAIBAN ES PARTNEREINEL! FORGALMAZZA: BIOHEAL PHARMA

A NORMAL
TESZTOSZTERONSZINTERT
ES KIROBBANO
ENERGIAERT

FERFIAKRA OPTIMALIZALVA.

LHay,

ADAG
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- Prevencio és terapia

ImmunPro kapszula 6o db

Immunerdsité - A cink, C- és
D-vitamin hozzajarul azimmun-
rendszer normal mdikodéséhez.
Antioxidans - A quercetin,
béta gliikdn és pycnogenol
hozzéjarul a szervezet antioxidans
kapacitdsanak fenntartasahoz.
Csokkenti a faradtsagot -
A C-vitamin hozzdjarul a szervezet
energiaszintjének és vitalitasanak fenntartasahoz.

Huminiqum
kapszula és folyadék

Asvanyi anyagokat,

mikro- és nyomelemeket,
C-vitamint, huminsavakat

és mariatdvis mag

kivonatot tartalmazé
étrend-kiegészitd készitmény.

Dl _ 30

El6fl6rat és butiratot tartalmazoé
étrend-kiegészité kapszula. Probiotikus

él6 torzsei hozzdjarulhatnak az egész-
séges bélflora kialakitasahoz

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

Keresse a Herbahaz aruhdzaiban és a gyégynovényboltokban!

Hymato Products Kft.

www.hymato.hu

Vajon mieé rt faja hasam?

Igen gyakori panasz a hasfdjas — pontos
okanak kideritése esetenként még az or-
vosnak is nehézséget okoz. Raadasul az al-
hasi panaszok, a méh, a hiively és a pete-

fészkek gyulladasa is jarhat hasba sugarzo
fajdalommal, sot a szivinfarktust is kisér-
heti gyomorfijdalom, nem is beszélve a
stressz okozta valtozatos tiinetegyiittesrdl.

P A gyomor és a nyombél okozta panaszok-
nal a legfontosabb tampontot a fajdalom helye
jelenti.

A has felsd részén a kozépvonalban, kozvet-
leniil a szegycsont alatt érzett fajdalom leg-
gyakrabban a gyomor vagy a nyombél betegsé-
gére, tobbnyire gyulladasara utal.

A fokozott gyomorsavtermelés kellemetlen,

¢g0 érzést okozhat, ami a nyeldcsovon keresz-
tiil a torkunkba is sugarozhat.

A gyomorhurut &ltaldban tompa vagy gor-
cs6s fajdalommal jar, mig a fekélybetegség
(ami &ltalaban a nyombélben és csak ritkdbban
a gyomorban alakul ki) inkabb éles, hasito faj-
dalmat okoz, tobbnyire az étkezésekkel 6ssze-
fliggésben. Szerencsére az utobbi két évtized-
ben —a modern gyogyszereknek koszonhetden
—sokkal ritkabb a fekély, és miitétre is kisebb
aranyban keriil sor.

P A vékony- és vastaghél betegségei a has
barmely pontjén goresos fajdalmat okozhat-
nak. Leggyakoribb ok itt is a gyulladas, bél-
hurut, valamint a ,,gyomorrontds” néven em-
legetett étkezési problémak, melyek gyakran
jarnak hanyassal és hasmenéssel is.

Az ilyen tipusu fajdalmak hatterében lelki-
idegi (pszichoszomatikus) okok is allhatnak.

Gyerekek gyakran hasfajassal, hanyassal,
hasmenéssel jelzik, hogy nem akarnak évoda-
ba, iskolaba menni. Ilyenkor nagy hiba ,lelep-
lezni”, megbiintetni dket. A nebuld ugyanis iga-
zat mond, ha szorong, valoban fajhat a hasa.

Felnotteknél sem ritka, hogy nehéz helyze-
tekben, el6adasra, fellépésre, fontos targyalas-
ra, munkahelyi megmérettetésre késziilve,
vagy egyetemi vizsgak el6tt hirtelen hasfajas,
hasmenés alakul ki. Tartos — munkahelyi, csa-
ladi, egzisztencialis — stressz hatasara kiala-
kulhat az un. irritabilishél-szindroma (IBS),
a ,nyugtalan vastagbélre” lokalizalodo — akar

ITT ANIMBUS!

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) mdjus végén he-
lyezte szoros megfigyelés ala az idén januarban azonosi-
tott, azdta latvanyosan terjedé uj COVID-varianst. A szak-
értok szerint a Nimbus — hivatalosan NB.1.8.1 — mar vilag-
szerte dominanssa valt, de varhatéan nem okoz siilyosabb
megbetegedést, mint a korabbi valtozatok.

A Nemzeti Népegészségiigyi és Gyogyszerészeti Koz-
pont (NNGYK) adatai alapjan mar hazankban is meg-
jelent az 0j, Nimbus varidns. Kézleményiik szerint juli-
us-augusztusban a szennyvizben mért koronavirus 6r6-
kitdanyag-koncentracio enyhe emelkedést mutatott.
Semmi nem utal azonban arra, hogy nagyobb jarvany-
hullam térne ki, a virus alacsony szinten van jelen.
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A Covid-19 kiilonb6z6 variansai tovabbra is
vilagszerte jelen vannak, azonban a korhazi
kezelést igényl6 betegek és a halalozasok sza-
ma jelentdsen kevesebb, mint a pandémia ide-
jén. Gyakorlatilag mar alig van olyan ember,
aki ne talalkozott volna a virussal, és igy mér a
Fold lakossaga rendelkezik egy alapimmuni-
tassal a SARS-CoV-2 virus ellen.

Az 1j NB.1.8.1 varians a jol ismert Omikron
»leszarmazottai” koz¢é tartozik. Tiiskefehérjé-
jében 7 korabban nem latott uj mutacié talal-
haté, emellett 20 tovabbi valtozas jellemzi.

A laboratoriumi modellek alapjan a kutatok
azt talaltak, hogy az NB.1.8.1-nek volt a leg-
erésebb kotodési affinitasa az emberi ACE2
receptorhoz a szamos tesztelt varians koziil.

Emiatt hatékonyabban fertézheti meg a sej-
teket, mint a korabbi torzsek, azaz meglehetd-
sen gyorsan terjedhet, 4m ez nem jelenti azt,
hogy veszélyesebb lenne rokonainal.

A ,,sz0kasos” Covid-tesztek az Uj varianst is
kimutatjak. Egészségiigyi szakemberek hang-
sulyozzak, hogy a jelenlegi Covid-vakcinak
vérhatoan tovéabbra is hatékonyak maradnak,
és a korabbi oltasok is megvédik a fert6zotte-
ket a komolyabb megbetegedéstdl.

Mivel az uj valtozat a SARS-CoV-2 varian-
sok Omikron vonalahoz tartozik, a tiinetei is
nagyon hasonloak, joval enyhébbek, mint a
korabbi valtozatoké.

Jellemz6 tiinetek: kéhogés, orrdugulas, fej-
fajas, faradtsag, ritkdbban laz és emésztdrend-

szeri panaszok (hanyés, hasmenés). Specialis
tiinet, mely kifejezetten a Nimbusra jellemz6 és
nagyon kellemetlen: a rendkiviil erds, ,,borot-
vapenge-éles” torokfdjas, ami néhany beteg-
nél rekedtséggel is parosul még.

Mivel a nyér és a kora sz is még az utazasok
idoszaka, a szakértok szerint nem felesleges
emlékeztetniink arra, hogy kohogés vagy tiisz-
szentés kozben takarjuk el a szankat és az or-
runkat zsebkendovel, rendszeresen mossuk és
fertGtlenitsiik a keziinket! Aki betegnek érzi
magat, maradjon otthon! Utazéskor, kiilono-
sen repiildgépen érdemes szajmaszkot viselni.

Kozeleg a hiivosebb 6szi idd, amikor eleve
novekszik a megfazasok, a légiti fertozések
gyakorisaga. Ezért ebben az id6szakban foko-
zottan tartsuk be az altalanos személyi és higi-
énés szabalyokat! (nngyk.gov.hu)
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hasmenéses, akar székrekedéses tiinetekkel
jard —, rosszabb esetben colitis ulcerosaba,
azaz fekélyes vastagbélgyulladasba torkolld
allapot.

P> Sokan félnek az epehdlyag betegségeitol,
gyulladasatol, koveitdl — sajnos joggal, mert
ezek gyakori panaszok, melyek heves, gircsos
fajdalommal jarhatnak.

Az epegoresot leggyakrabban ko okozza, de
igen fajdalmas lehet az epehdlyag-gyulladas,
ko6 nélkiil is.

A maj betegségei, példaul a majgyulladas
kiilonbozo formai nem jarnak nagy fajda-
lommal, legfeljebb a tok fesziilése okoz-
hat tompa, nyomo, kellemetlen érzést.

P A vesekd (tipusos esetben) nem any-
nyira hasi, inkdbb hati, deréktaji fajda-
lommal jar.

Ha azonban a k6 a hugyveze-
tékbe keriil, akkor a beteg
igen erls gorcsot érez a
has oldals6 részében,
mely egészen az alha-
sig, a nagyajkakba, a
herébe is sugarozhat.

» A négyogya-
szati eredet alhasi
fajdalmak igen gya-
koriak: sok n6 szen-
ved havonta a menst-
rudcids goresok miatt.

Nem ritka betegség a pete-

fészek gyulladdsa sem. A jobb oldali petefé-
szek gyulladasanak tiinetei néha nagyon ha-
sonloak a vakbélgyulladas jeleihez. Az dssze-
tévesztés rizikoja (ezzel a felesleges operacio)
alapos ultrahangvizsgalattal elkeriilheto.
Erés, néha nehezen csillapithato fajdalmat
okoz a hélyaghurut is, amely gyakori vizelési
ingerrel jar, és maga a vizelés is kellemetlen,
¢g6 fajdalmat okozhat.
Fentiek koziil az emésztoszervi panaszok és
az ezekbol kialakuld sulyosabb allapotok
legnagyobb része megeldzhetd
rendszeres, sokoldala, egészséges
taplalkozassal, amely biztositja
a bélflora egyensulyanak folya-
matos fenntartasat, s ezzel az
immunrendszer jelentds részé-
nek hatékony miikédését.
Rohano vilagunkban fontos
hangstlyoznunk, hogy az
egyensulyi allapot hosz-
szl tava fenntartasahoz
elengedhetetlen a lelki
harmoénia helyrealli-
tdsa ¢és megOrzése
valamilyen  sza-
munkra megfeleld
onsegitd modszer
rendszeres alkal-
mazasaval.

dr. Nemes Jdnos

Prevencio és terapia -

EREZD MAGAD JOL
A PHARMACOIDEA TERMEKEIVEL

Dr. Letoha Tamas kutatéorvos altal kifejlesztett
gyogyndvény alapu étrend-kiegésziték.
www.pharmacoidea.shop.hu

Eletmindség és mikrobiom

Az iin. ,bél-agy tengely” teriiletén végzett kuta-
tasok eredményei azt mutatjak, hogy az életmi-
ndség, a mentalis egészség és az emberi mikrobi-
om odsszetétele egyértelmii dsszefiiggést mutat.

Eddig is tudtuk, hogy a bélflora osszetétele
alapvetéen meghatdrozza az emésztés ming-
ségét és az immunrendszer mitkodését. Most
mar azt is tudjuk, hogy mindennapi jo kozér-
zetiink, életmindségiink és mentalis egészsé-
giink megodrzésében is dontd fontossagu ez a
tényez0.

A bél- és az idegrendszer kozotti kapcsolat
évtizedek Ota kutatdsok targya. Az eredmé-
nyek szerint a stresszhelyzet miatt kialakuld
hangulatromlas sikeresen befolydsolhaté a
mikrobiom javitasaval.

Tovabbi vizsgalatok kimutattak, hogy a bél-
baktériumok részt vesznek a dopamin nevi

anyag terme-
1ésében, ami
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egy nagyon fontos ingeriiletatviteli molekula
a kozponti idegrendszerben. Hidnydnak ko-
vetkezménye: a Parkinson- kor.

Ugyancsak a bélbaktériumok allitjgk elé
a szerotonin nevil ingeriiletatviteli fehérjét,
melynek alacsony szintje depressziot okoz.

Amennyiben a mikrobiom G&sszetétele és
mennyisége nem megfeleld, ezen anyagok
sem termelddnek optimalis mennyiségben. Ezt
az agy érzékeli a bolygoidegen keresztiil (ez
az un. X-agyideg, mely a belso szervek beideg-
z¢ését végzi), melyet mi hangulatromlasként
érzékeliink.

A nyugati orszdgokban dramaian novekszik
a hangulati zavarok, az autoimmun betegsé-
gek, az irritabilishél-szindroma, illetve a kii-
lonféle allergiak gyakorisaga. Ezzel parhuza-
mosan észrevehetden csokken a magas rost-
tartalmu ételek, az oldhatatlan novényi ros-
tok fogyasztasa. Nem csoda tehat, hogy e
nyilvanvaldan civilizacios betegségek kezelé-
sében egyre nagyobb hangsulyt kap a megfele-
16 diéta, a probiotikumok és a rovid szénlan-
cu zsirsavak fogyasztasa.

Mivel a bélflora szimbiozisban ¢l a gazda-
szervezettel, alapvet6en hat annak teljes home-
osztazisara. Az emberi bélflora koriilbeliil 1,5
kg, szamtalan mikroorganizmust, kozel 2000
kiilonbozo fajt tartalmaz. A bélflora mingségi
és mennyiségi szempontbdl jellemzd az egyén-
re, de azt az életkor, az étkezési szokasok és a
kornyezeti hatasok is befolyasoljak.

Szamos vizsgalat mutatja, hogy a stressz

szintje és a hangulati zavarok hatékonyan be-
folyasolhatok a mikrobiom helyredllitasa-
val. Magas életmindséget mutatd embe-
rek bélflorajaban nagy szamban van-

nak olyan baktériumok, melyek ro-

vid lanch zsirsavakat allitanak

elé a taplalékkal bevitt rostok-

bol. Ezek a vastagbélsejtek el-

sodleges  energiaforrasai,

melyek a teljes emberi ener-
giasziikséglet 5-10%-at adjak.

Ne feledjiik: ha nem fogyasz-

tunk elég rostot, nem lesz meg-

felelo a bélflorank osszetétele!
(paramedica.hu)

Hastajéki, bélrendszeri tiinetek?

Bélgyulladas

gyorsteszt

Onellendrzésre alkalmas
gyorsteszt, ami kimutatja
a bélgyulladasra utalo
calprotectin emelkedett
szintjét a székletbdl.

Keresse a patikakban,
bioboltokban!

Panaszok esetén
forduljon szakorvoshozl Www.vitaminstation.hu
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RICHTER GEDEON www.lordestinakut.hu

Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyémréi ut 19-21., www.gedeonrichter.com. Lordestin® Akut 5 mg dezloratadin
hatéanyagu, vény nélkil kaphaté gyégyszer. Mellékhatas / nemkivanatos esemény bejelentése és a biztonsagos alkalmazassal ¢ssze-
fliggd kérdés esetén elérhetéség: +36 1 505 7032; medinfo@richter.hu. Document ID: KEDP/DAFPAA, Lezaras datuma: 2025.07.02.

A MAGYAR
W GYOGYSZER

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

Epp most jarunk a parlagfiiszezon csiicsan: a szaraz, napos idében tetdzik a pol-
lenkoncentracid. Az arra érzékenyek allergias tiineteit a szeles idd csak tovabb
fokozza, emellett sokan egyéb panaszokat is észlelnek, vajon miért?

@ Sok szénanathas beteg panaszko-
dik fokozott faradtsagra, almossag-
ra. Megfelel§ kezelés nélkiil az al-
lergias tlinetek és az éjszakai orrdu-
gulas miatt a beteg nem tudja magat
kipihenni, nem tudja az éjszakat za-
vartalanul végigaludni, igy egyre
faradtabb lesz.

Az allergids reakcio rengeteg
energiat emészt fel, és kozben olyan
anyagok kibocsatasa is zajlik, ame-
lyek almossagot okozhatnak. Ha az
allergén novény pollenszorasa soka-
ig tart, mindez teljes kimeriiltség-
hez vezethet. Ne feledjiik: orrdugu-
last nemcsak szénanatha, hanem
tobbek kozott bizonyos gyogyszerek
szedése, orrpolip vagy orrsovény-
ferdiilés, esetleg kronikus orrmel-
lekiireg-gyulladas is kivalthat.
® Vannak, akik koncentracids ne-
hézségre panaszkodnak. A ,kodos
agyként” ismert jelenség ahhoz ha-
sonld, amit egy virusos natha kap-
csan sokan atéltiink mar egy-egy
megfazas soran. Annyi kiilonbség-
gel, hogy mig a ndtha 7-10 napig tart,
addig a szénanatha ennél joval hosz-
szabb id6n 4t megnehezitheti a min-
dennapi munkat, tanulast, 6sszessé-
gében az életet.
® Eléfordul, hogy a korabban hasz-
nalt allergia elleni készitmény mar
nem hatasos, nem csillapitja a tii-
neteket, idoszer(ivé valt tehat a ké-
szitmény cseréje.
® Néha erdsebbek a szénanathas tii-

netek. Tudnunk kell, hogy egyes
években az id6jaras miatt magasabhb
pollenszam is el6fordulhat. Esetleg
ujabb allergia jelenhet meg a régi
mellett — ez esetben a kezeldorvos
modositja a terapiat.
® Az antihisztamin-készitmények kii-
1onboz6 hatoanyagokat tartalmaz-
nak. Az elsé generacisok még 4l-
mossagot okoztak, a masodik vagy
harmadik generacidsoknal ez mar
nem jellemzd, de a megfeleld készit-
mény kivalasztasahoz allergologus
segitségét is kérheti.
® A stressz onmagédban is ronthatja,
erositheti a tiineteket, hiszen egy je-
lentds rizikofaktor: kutatasok iga-
zoljak, hogy gyakran fokozza az al-
lergias tiineteket és csokkenti az al-
lergiaterapia eredményességét.
Javaslatok: a szénandtha komoly
alkalmazkodast igényel az érintet-
tol, de érdemes betartani a kovetke-
z8ket.
P Magas pollenkoncentracié esetén
ne toltson sok idot a szabadban!
» Kora reggel szell6ztessen, ami-
kor alacsonyabb a pollenkoncentracio!
P> Ne teregesse a mosott ruhat a sza-
badba!
» Este mosson hajat, hogy éjjel ne
Iélegezze be a polleneket a parnrol!
Igy biztosithatja, hogy allapota ne
romoljon, és az éjszakai alvas utan
pihenten ébrendjen.
dr. Moric Krisztina
Allergiakozpont

Prevencio és terapia -

Termeszetes

antihisztaminok

a konyhabol

Tobb kutatas is igazolta az utdbbi
években, hogy bizonyos zoldségek,
gyiimdlcsok és gyogynovények anti-
hisztaminként viselkednek, igy képe-
sek csokkenteni a pollenallergia tii-
neteit. Keresztallergia esetén viszont
nem art, ha évatosan banunk példaul
az alma, meggy vagy a gorogdinnye
fogyasztasaval!

® Csalan — Az Alternative Medicine
Review egy kordbbi szimaban kozolt
kutatasbol megtudhatjuk, hogy napi
300 mg fagyasztott-szaritott csalan
rendszeres fogyasztasa a vizsgalat-
ban résztvevok 58%-anak enyhitette
az allergis tiineteiket, 48%-uk sze-
rint hatasa a korabbi gyogyszereik-
kel kozel azonos vagy még jobb volt.
® Anandsz — A kutatok az ananasz-
ban talalhato bromelain enzimet is
vizsgaltak, mely gyulladascsokken-
to hatasanal fogva segitette a széna-
nathas tlinetek enyhiilését. A részt-
vevok ehhez napi 3x400-500 mg-ot
fogyasztottak.

® Bogyds gyiimolesok, quercetin —
A flavonoidokrdl tudjuk, hogy erds
antioxidansok, komoly szerepiik van
példaul a rakbetegségek megelozé-
sében. Az Inflammation Research c.
folyoiratban kozolt kutatasban japan
orvosok megallapitottak, hogy flavo-
noidok hatésdra csokkentek a lég-
utakban a gyulladasos tiinetek.

A quercetin a flavonoidok csalad-
janak egyik kiemelkedden értékes
tagja, mely szamos zold leveli zold-
ségben ¢s sok gyiimdlesben is meg-
talalhato (pl. alma, sz016, fekete cse-
resznye, szeder, afonya és mas sotét
bogyosok).

® C-vitamin — Er6s antioxidans, me-
lyet szamos z6ldség és gylimdlcs tar-
talmaz. A szénanathas tlinetek eny-
hitéséhez minimum napi 2000 mg
sziikséges.

Turmixoljon! — A Daily Mail on-
line kiadasaban megjelent antihisz-
tamin és gyulladisgatlo turmix
receptje: egy hiivelykujj méretii
gyombérdarabot, fél citromot, egy
kb. 4 cm-es ananaszdarabot és egy
almat sszeturmixolunk, majd kissé
lehiitve fogyasztjuk.

Keresztallergia — Bizonyos zold-
ségek ¢és gylimolesok fogyasztasa
szajiiregi tiineteket valthat ki. Par-
lagfii esetén példaul a gorogdinnye
okozhat erés viszketést, torokkapa-
rast, a szajban égo érzést, ajak- és
nyelvduzzanatot, esetleg hasi gor-
csoket. A keresztallergia a nyirfa-
pollenre allergiasoknal a leggyako-
ribb, 6k ne egyenek almat, meggyet
és cseresznyét!

Az antihisztamin hatdsi nové-
nyek, ételek onmagukban gyakran
nem elegenddk a tiinetek csillapita-
sara, ezért sziikséges azokat megfe-
leld gyoégyszeres terapiaval is ki-
egésziteni.

Alternativa lehet még az allergén
immunterapia, melyet az OEP nem
finansziroz, igy a 3-5 éven 4t tartd
kezelés koltségei magasabbak, de
hosszabb tavra, kb. 10-12 évre meg-
sziinteti az allergias tlineteket.

dr. Balogh Katalin
allergiakozpont.hu

MIRE JOKMEG AZ ANTIHISZTAMINOK?

Kutatasi eredmények azt mutatjak,
hogy az allergia elleni készitmények
nem csak az allergias tiinetek csillapi-
tasara lehetnek alkalmasak. A Journal
of Leukocita Biology folydiratbhan ko-
z0lt vizsgalat szerint az antihisztami-
nok egyes esetekben a daganatos sej-
tek novekedését is képesek lehetnek
korlatozni vagy megallitani.

Az allergia a szervezet téves im-
munvalasza. Az allergias tiineteket
a hizosejtekbdl felszabadulo hiszta-
min okozza. Kordbbi vizsgalatok
arra utalnak, hogy a hisztamin emel-
lett tdmogatja a myeloid eredetii
szupresszor sejtek (MDSC) aktiva-
lodasat, melyek az immunrendszer
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elnyomasa altal segitik a burjanzé
sejtek szaporodasat. Megallapitot-
tak, hogy allergias betegeknél maga-
sabb a véraramban keringé MDSC
aranya, mint a nem allergias vizsga-
lati személyeknél.

Azt is bizonyitottak, hogy a hiszta-
min fontos szerepet tolt be a szerve-
zetben zajlo gyulladasos folyama-
tokban: gatolja az immunrendszer
vedd funkciojat a mar kialakult ka-
ros szovetszaporulat lekiizdésében.

A hisztamin blokkolasaval a ku-
tatok hatékonyan fékeztek meg egy
melanoma kifejlédésével jard folya-
matot. A vizsgalatban résztvevok
ugy vélik, hogy az antihisztaminok
segitségével csokkenthet6 a szerve-

zetben az immunrendszer miikodé-
sét fekez6 MDSC mennyisége, ezal-
tal az immunrendszer képessé val-
hat a tumor lekiizdésére.

A megfigyelést kovetden a kutatok
tovabbi vizsgalatokat szerveznek a
folyamat pontos feltérképezésére, s
remélik, hogy az antihisztaminok a
késobbiekben a tumorterapia haté-
kony eszkozei lehetnek.

A vizsgalatok befejezéséig a kuta-
tok kérik, hogy a daganatos betegek
még ne kezdjenek el antihisztami-
nokat szedni pusztan az elsd eredmé-
nyekre hagyatkozva, hanem folytas-
sék a szamukra eldirt kezelést!

Prof. Dr. Nékdm Kristof
allergiakozpont.hu
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JOLLET

ES KOMFORT
A MUNKA-
HELYEN IS!

Tamogathatja az

csOkkentheti a puffadast, a hasi gorcsoket.
Nagyker &ar: 1600 Ft ® Fogy. ar: 2130 Ft

FITOVITAL HERBA
GALAGONYA KAPSZULA 60db
Jotékony hatasa lehet a sziv és érrend-
szeri panaszokra, a sziv vérellatasara,
az erekre, a vérnyomasra. |
Nagyker ar: 1755 Ft ® Fogy. ar: 2330 Ft |
mUkadeést, javithatja az izliletek rugalmassagat.
Nagyker ar: 1600 Ft ® Fogy. ar: 2130 Ft
Kaphat6 markaboltjainkban - Calendula Fitopontok,
Fitocentrum Nagykereskedés és Diszkont, Herbahaz, Her-

béria szakizletek, Bio-Barat, Bijo, gydgyndvény-bioboltok.

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

www.fitocentrum.hu

FITOVITAL HERBA
TYUKHUR KAPSZULA 60db
Segitheti az emésztést, az epe- és vese-
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Napjainkban a munkahelyen és az élet minden
teriiletén egyre gyorsul a tempd, novekszik a
teljesitménykényszer, alig gyoziink Iépést tarta-
ni. Vannak olyan tényezék, melyek rontjak alkal-
mazkodasi képességiinket, emiatt nehezebben
birjuk a ,porgést”, belso fesziiltségiink novek-
szik. On is tapaszalt mar ilyet?

Alland6 faradtsag, koncentraciés nehézsé-
gek, esetenként memériazavar, depresszio,
¢és nem meglepd, ha ehhez fizikai betegségek
is tarsulnak. Sajnos ezt a jelenséget egyre tob-
ben tapasztaljak a sajat boriikon. A hétkdznapi
életben sokasodo terhek mellett e nehézségek
mas tényezéokkel is 6sszefiiggést mutatnak.

Ausztral kutatok a kovetkezé megfigyelése-
ket tették:

® Gyakoribb a depresszio olyan embereknél,
akik horkolnak, és éjszaka légzéskimaradas-
tol szenvednek. Ilyenkor az érintett hosszabb
légzéssziinet utan hirtelen levegé utan kap-
kodva ébred. E tiinetek nemcsak kellemetlenek
¢és megzavarjak az alvast, de hosszt tdvon ma-
gas vérnyomast, sziv- és agyi érbetegséget,
cukorbetegséget is elidézhetnek. Nem ritka
jelenségrol van szo, vilagszerte kozel 100 mil-
li6 embert érint az apnoé.

® Az alvisi apnoé ronthatja a memoriat is. A
vizsgalt paciensek 52%-a nem volt képes egy
sor specifikus részletet felidézni a gyermekko-
ri, a fiatalkori és a kozelmultbeli emlékeikbol.
Kiilondsen erés romlas volt megfigyelhetd az
apnoés betegek szemantikus emlékezetében.
(Az epizodikus emlékezet informdacidi szemé-
lyes események, mig a szemantikus emlékeze-
té 4ltalanos tények.)

A Journal of the International Neuropsycho-
logical Society cimil szaklapban publikélt
vizsgalatban a kutatok mélyebb osszefiiggése-
ket térképeztek fel a harom probléma — az al-
vasi apnoé, a depresszio és a specidlis memo-
riazavar — kozott. Ugy vélik, az utobbi a jelen-
ség mogott az érintett agyteriilet sziirkeallo-
manyanak csokkenése all. Ennek kapcsolatat
a depresszioval és mas panaszokkal, még
vizsgaljak a kutatok.

E problémak feltétleniil kezelést igényelnek.

Figyelmezteto jel lehet:

P> ha elkezdiink szorongani az elalvas miatt,

P ha Ggy érezziik, egész éjszaka jar az
agyunk,

P> ha nappal nehezen koncentralunk, inger-
lékenyek, faradékonyak vagyunk,

» ha romlik a teljesitoképességiink.

A Kkivizsgalas soran fény deriilhet olyan
kapcsolodo belgyogyaszati, pszichiatriai, fiil-
orr-gégészeti, kardiologiai, pulmonoldgiai és
urologiai eltérésekre, melyek kezelésével a
probléma megsziintethetd.

A terapia része lehet a gyogyszeres kezelés,
egyes pszichoterapias modszerek vagy a kettd
kombinacioja, ami tartos eredményt hozhat.

Bar régota koztudott, hogy a testmozgas
csokkenti a szorongast, kedvezden hat szinte
minden testi funkciora, és a megelézésben és
a gybgyitasban is kiemelt szerepe van, mégis
sokaig ugy tartottak, hogy az alvassal kapcso-
latos problémakra nem alkalmazhaté, mivel
az esti edzés megzavarhatja a jo alvast. Ez a
nézet az Ujabb vizsgalati eredményeknek ko-
sz6nhetden megddlt, mar a multé!

Egy tjabb kutatds bizonyitotta, hogy a kize-
pesen intenziv testedzés egyaltalan nem za-
varja meg az alvast, ha azt a lefekvési 1d6 elott
90 perccel befejezik. Ezt kdvetéen még tovab-
bi 23 tanulmany sziiletett, melyek eredményét
Gsszegezve arra a kovetkeztetésre jutottak a
szakemberek, hogy a kdzepesnél nem erdsebb,
60-90 percig tarto és legalabb a lefekvés
el6tt 1 oraval befejezett edzés nincs rossz ha-
tassal az alvasra, s6t bizonyos esetekben még
jo hatast is eredményezhet.

Nem mindegy azonban, milyen mozgasfor-
mat valasztunk a konnyebb elalvas és a zavar-
talan pihenés, regeneralodas érdekében.

Javasolhat6 a joga, gyaloglds, iszas, lasst
torna vagy biciklizés és nem tul meger6ltetd
stlyzos edzés.

Keriiljiik a tul intenziv edzést, mivel az sti-

mulalja az idegrendszert és nagyon meg-
emeli a pulzust, ami gatolja a pihe-
nést, elalvast.

Még egy jo tandcs: pihenés, elal-
vés el6tt fél oraval mar tartézkod-
junk az elektromos eszkdzoktol (te-
lefon, laptop, tévé)!

dr.Vida Zsuzsanna
joalvaskozpont.hu
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- BARANGOLAS
AZ ALVASZAVARDK
VILAGABAN

Azalvaszavartiinet és betegség egyarant lehet, ezért komolyan kell venni! Hatterében szamos ok allhat,
ezeket azonban sokszor nehéz kideriteni. Cikkiinkben az alvaszavar legfontosabb okaival, tiineteivel és
hatasaival foglalkozunk, hogy ezek megértése utan mielobb tegyiink a pihentetd alvas helyreallitasért.

Eletiink kozel harmadat alvassal toltjik. Alva-
sunk mindsége szerepet jatszik egészséges
testi-lelki miikodésiink fenntartasaban. A meg-
felel6 mennyiségli és minGségli alvas szamta-
lan pozitiv élettani hatdssal jar: tobbek kozott
segiti a jo szivmiikodést, tiamogatja a testsily
szabalyozasat, hatdst gyakorol elménk, me-
moriank mikodésére és megfékezhet bizo-
nyos gyulladasos folyamatokat is. A gyakori
vagy hosszan tartd alvaszavar felborithatja
egészséges mikodésiink egyensulyat és sza-
mos negativ hatésa lehet.

A HAGYOMANYOS KiNAI ORVOSLAS

VELEKEDESE AZ ALVASZAVARROL

A HKO szerint a meridianokban folyamatosan
véltozik az energiadramlis szintje, igy képes
fenntartani a szervezeten beliili egyensulyt.
Amennyiben nem a megfeleld idében és ora-
szamban alszunk, ugy a Qi (életenergia) aram-
lasa felborulhat, ami sok esetben betegségek
formajaban jelentkezik.

Ha a szervorara gondolunk, ami a Hagyo-
manyos Kinai Orvoslas gyogyaszati rendsze-
rének egyik fontos alapja, lathatjuk, hogy
egyes szerveink aktiv, mas szerveink pihend
id6szaka estére, éjszakara esik.

Még az egészséges életmodot kovetd egyé-
neknél is eléfordul, hogy az ¢jszakat egyfajta
Llyukas” idoszaknak tekintik. Nappal, cse-
lekvoképes allapotukban lehetséges, hogy
mindent megtesznek az egészségiikért, de Ggy
gondoljak, hogy amikor alszanak, .,,a dolgok
maguktol mikodnek”. Mindez egyébként —
bizonyos életkorig — igy normalis, a fejlddés-
ben 1év6 szervezetnek sok alvasra van sziiksé-
ge. Ugyanakkor érdemes tudnunk, hogy az
alvasigény a korral rovidiil. Sok esetben lat-
hatd, hogy az erre torténd ,,ragorcsolés” is
okozhat stresszt, ami kontraproduktiv modon
rontja az alvasminoséget.

Ahogy az élet minden teriiletén, gy az al-
vassal kapcsolatban is érdemes holisztikus
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modon gondolkodni. Lehet, hogy az alvas-
zavart egy mar drasztikusan felborult egyen-
suly okozza, ami akér szervi problémakban
is megnyilvanulhat.

Az is eléfordulhat, hogy egy jelentéktelennek
tind dolog miatt nem alszunk rendesen.
A megoldashoz kulcsfontossagu, hogy mind
magunkkal, mind a szakemberekkel ¢szinték
legyiink. A probléma megjelenését nem sza-
bad félvallrél venni, szanjunk id6t és energiat
felderitésére! Ha az ok bagatell, akkor miel6bb

szamoljuk fel, ha pedig komolyabb probléma
all a hattérben, ne habozzunk segitséget kérni.
Testiink szamara energetikai szempontbol az
alvéas ugyanolyan fontos, mint més egyéb bio-
logiai folyamataink.

MIKOR BESZELHETUNK ALVASZAVARROL?

A lakossag legalabb 30%-anal fordul el6 or-
vosi segitséget igénylé alvaszavar. A tiinet-
egyiittes kiilonb6z6 formakban és iddszakok-
ban bukkanhat fel. Lehet atmeneti, de akar
hosszu tavon is jelent6sen ronthatja ¢letming-
ségiinket.

Az alvaszavar tiinetei két csoportba sorol-
hatok:

1. Nappali tiineteknek nevezziik azokat,
melyek az alvashiany kovetkezményeként ta-
pasztalhatoak. Ide tartoznak azok a tevékeny-
ségek is, amelyek egyfajta kompenzacios cse-
lekedetként jelennek meg (példaul az 4lmos-
sag elleni kavézas). A legismertebb nappali
tiinetek: faradtsag, kialvatlansag, nappali alu-
székonysag, fejfajas, izzadas, memoriaromlas,
lassabb gondolkodas, figyelem- és teljesitmény-
romlas, sulygyarapodas, ingerlé¢kenység, a ne-
mi vigy csokkenése.

2. Ejszakai tiinetekhez soroljuk azokat,
amelyek rossz alvasmindséget okoznak. Ezek
koziil a legismertebb a horkolas. Tovabbi éj-
szakai tiinetek: elalvasi képtelenség, gyakori
felebredés vagy éppen az éjszaka atalvasanak
képtelensége, alvasbol valo felriadas, gyakori
vizelési inger, nyugtalanito érzés a végtagok-
ban (nyugtalanlab-szindroma), fogcsikorgatas.

Kozép-Eurdpai Kinai Orvosi és
Gydgyszerészeti Egyesiilet

Fokuszban -

Dr. Chen Patika

Természetesen egészség

www.drchenpatika.com
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Magyarorszagon népbetegségként tartjak szamon a sziv- és érrendszeri problémakat, valéjaban
nem is ok nélkiil. A Kdzponti Statisztikai Hivatal korabbi adatai szerint a magyarok csaknem fele a
keringési rendszer valamely rendellenessége kovetkeztében hal meg. Emiatt egyre fontosabba va-
lik, hogy odafigyeljiink és valoban foglalkozzunk kardiovaszkularis egészségiink megdrzésével.

A korabbi évtizedek kutatdsi tapasztalatai
alapjan a flavonoidok jotékony, természetes
alternativaként szolgalhatnak étrendiink ki-
egészitésére, figyelembe véve a benniik rejlé
Oridsi potencialt.

A polifenolok csaladjaba tartozo flavonoidok
a legtobb novényben megtalalhatok. Els6sor-
ban szinanyagként és immunanyagként funk-
cionélnak a novényi szervezetek szamdra.

Erdemes tudnunk, hogy a flavonoidok felfe-
dezése Szent-Gyorgyi Alberthez és kolléga-
jahoz, Rusznyak Istvanhoz kothetd, akik neve
elsdsorban a C-vitaminnal kapcsolatban szo-
kott felmeriilni. Bar ez utobbi 1ényegesen na-
gyobb figyelmet kapott, Szent-Gydrgyi igen
pozitiv érrendszeri hatasokat feltételezett
aflavonoidok és az aszkorbinsav egyiittes fo-
gyasztasa esetén. Erdekesség, hogy ez a felté-
telezés évtizedekkel megeldzte a tudomanyos
vizsgalatokat e témaban, mégis helyesen je-
lezte eldre a késobbi eredményeket.

A Nobel-dijas magyar kutatot kévetben az
1980-90-es években a flavonoidok Ujra a tudo-
sok érdekl6dési korébe keriiltek, tobbek kozott
az Un. ,francia paradoxon” kutatasi eredmé-
nyeinek kdszonhetéen. A francia ,,zsiros” ét-
rend érrendszerre gyakorolt kedvezdtlen hatd-
sat ellenstlyozni latszik az allandd, mérsé-
kelt vorosborfogyasztas, és az abban magas
koncentracioban fellelhetd rezveratrol nevii
polifenol. Ezen paradoxont erdsitette meg egy
1991-ben megjelent korrelacios kutatas, amely
a mérsékelt vorosborfogyasztas jotékony ha-
tasat mutatta ki a sziv- és érrendszeri betegsé-
gek gyakorisaga tekintetében.’

Egy masik korabbi publikacioban is érdekes
megallapitast talalunk, ahol az érrendszeri
egészséget Osszefiiggésbe hozzak a megfeleld
agymiikodéssel, vagyis megallapitottak, hogy
a kardiovaszkularis rendszer allapota egyene-
sen aranyos a kognitiv funkciok mingségé-
vel.* Ugyanezen kutatas szamolt be arrdl, hogy

az emelt mennyiségii flavonoidot (359,7 mg/
nap) fogyaszto kisérleti csoport esetében 18%-
kal csokkent a sziv- és érrendszeri betegségek
kockazata az alacsonyabb bevitelii (121,5 mg/
nap) csoporthoz képest.

A legnépszerlibb étrendi flavonoidok kozé
tartozik a féként hagymafélékben megtalal-
hatd quercetin, melynek jelent6s potencial-
jarol mar 2007-ben beszdmolt tobbek kozt az
Utah Egyetem kisérleti ku-
tatasa. Ennek eredmé-
nyei szerint ¢ hatdanyag
a placebohoz képes ész-
revehetden csdkkentet-
te a szisztolés, diasztolés,
illetve az atlagos artérias
vérnyomast is.*

A fentebb mar

emlitett rez-

veratrol fbb

forrasai a kék

€és voros sz616-

fajtak, illetve

azok kiilonféle

végtermeékei,

ideértve a voros-

borokat, szdlgleveket, koncentratumokat.

Napi 500 mg rezveratrol 4 heti adagolasa
szignifikdnsan csokkentette az éhgyomri
vércukorszintet, emellett novelte az inzulin-
érzékenységet is a kontrollcsoporthoz képest
— ezt mutattak egy korabbi, 2019-ben publikalt
nemzetkozi kutatas eredményei.’

A flavonoidok tehat nemcsak az sziv- és ér-
rendszeri problémak, hanem — tobbek kozt —
a diabéteszes korallapotok kiegészitd kezelé-
seként is jOl alkalmazhatok.

A nyar végi, kora 6szi id6ben is jusson
eszlinkbe tehat, hogyan védelmezik sejtjeinket
az apro, szines gyiimolcsok.

Tamogassuk egészségiink megorzését az
anyatermészet altal ,,csomagolt” finomabbnal
finomabb olyan gyilimélesokkel, mint a fekete
ribizli, kokény, afonya, fekete szeder, berke-
nye, vords szolo és mas fekete, kék, piros bo-
gyos tarsuk!

Forrasok:

1 https://www.ksh.hu/ffi/1-17.html

2 https://sci-hub.se/10.1016/0140-6736(91)90542-w
3 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PM(6315948/

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

5 https://sci-hub.se/10.1039/c9f001075k
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Inkabb lassits, hogy tovabb élj!

Az dllando rohanas, iddhiany, a folytonos készenléti
allapot és tilhajszoltsag miatt fennallo fesziiltség
egyre nehezebben elviselhetd. Mindez nemcsak a val-
lalati vezetdket, de a népesség jelentds részét érinti.

A kronikus stressz fokozottan igénybe veszi
szervezetiiket, immunrendszeriiket, ezzel meg-
agyazva a kiilonbozo betegségeknek. A pihe-
nés, regeneralodas hidnya idével barkinél
komoly panaszokat okozhat, raadasul a legtob-
ben nem tesznek ellene semmit.

A faradékonysag és a hangulatvaltozasok
egyarant jelezhetnek menedzserbetegséget és
kiados alvassal orvosolhaté éltalanos kime-
riiltséget is.

A stressz miatt kialakuld, rombold hatast
magas kortizolszint kiilsonkon is meglatszik.
A magas kortizolszintii emberek ugyanis id6-
sebbnek latszanak a koruknal, arcvonasaikra
is ,,kiiil”, hogy szervezetiik gyorsabban oreg-
szik. Novekszik ugyanis nemcsak a sziv-ér-
rendszeri betegségek, hanem a cukorbetegség,
elhizas, metabolikus szindréoma, gyomorfe-
kély és egy sor neurodegenerativ, idegrendsze-
ri betegség kockazata is.

Miel6bb forduljunk orvoshoz, ha a kévetke-
z0 jeleket is észleljiik: koncentracios nehézsé-
gek, alvaszavar, ingeriiltség, fesziiltség, szo-
rongas, panikérzés, gyomor- és emésztési pa-
naszok, emelkedett vérnyomas, fej- és hatfajas,
izomfajdalmak, szédiilés, fokozott izzadas,
esetleg hajhullas.

Fontos, hogy megtanuljuk felismerni és ke-
zelni a bels6 fesziiltséget okozo helyzeteket.
Tekintsiink ezekre megoldandé probléma-
ként!

Ne feledjiik: a sport, a testmozgas dromhor-
monokat szabadit fel szervezetiinkben, segit a
stressz lekiizdésében, gondolataink kitisztita-
saban, legyen az futas, joga, iszas, kerékparo-
z4s vagy €pp zumba.

Hagyjunk pihendidét az agyunknak! Ne
vigylik a haldszobaba a munkat, az agyban
mar ne bongéssziik telefonunkat!

Fogyasszunk emellett elegendd folyadékot,
egészséges ételeket, és meglatjuk: testiink és
szellemiink is meghalalja az életmodvaltast!

Prevencio és terapia -

FEDEZD FEL A NUTRIQA WELLNESS
KAPSZULAKAT!

Tef%%%%@/

@ OPTIMALIS TESTSULY KURA
- segitheti az anyagcserét és a testsulykontrollt.
@ NOI VITALITAS KURA - tamogathatja
a n6i hormonalis egyenstilyt és vitalitast.
@ RELAX ES PIHENTETO ALVAS KURA
— a stressz csokkentésében és a nyugodt alvasban
nyujthat természetes tAmogatast.
©® SZEM EGESZSEGE KURA - gyégyndvényekkel
és antioxidansokkal segitheti a latas védelmét.

Vegan, adalékmentes, gydgynovényes formulak
- tudomany és természet egy kapszulaban.

www.nutriqafoods.hu

Idoskori biztonsagot mindenkinek!

Sok idds olvasonk van, akik egyediil éInek, és az
évek eldrehaladtaval tamogatasra lehet sziiksé-
giik. Ennek tobb formaja létezik, melyet érde-
mes tudni, megismerni féként azoknak, akiknek
nincs modjuk a gyerekek, unokdk segitségét
igénybe venni. E témaban Dr. Hegediis Tibor Ar-
pad iigyvédtdl kértiink informacidt.

PM: Ugyvéd iir, szomorii, de nem ritka,
hogy valaki csaladi timogatds hianyaban
kiilsé segitségre szorul, tehat beszélniink
kell réla. Ennek milyen formai alakultak ki
a gyakorlatban, hogyan tudunk segiteni?

— Tobb mint 30 éves ligyvédi palyam soran
szamos életjaradéki, oroklési és tartasi szer-
z6dés megkotésénél mikodtem kozre. Ezek
altaldban mér meglévé ismeretség alapjan
vagy baratok, rokonok, nem ritkan szomszé-
dok kozvetitésével jottek létre.

Bar az interneten és az Gijsagokban sok ajan-
latot talalni életjaradéki vagy tartasi szerzodés
kotésére, de tapasztalatom szerint az idGs em-
berek érthetden bizalmatlanok — sokszor nem
is alaptalanul —, ezért fordulnak hozzam.

PM: Altalaban kik keresik meg Ont?

— Egyik csoport a f6leg 60-70-es éveikben
jaro, sajat tulajdonu ingatlannal rendelkezd
nyugdijasok, leggyakrabban hazasparok, de
egyediilallo férfiak, nok is jelentkeznek, akik
szeretnék hatralévé nyugdijas éveiket sajat
otthonukban, a megszokott vagy még jobb
életszinvonalon eltdlteni, de nincs, aki gon-
doskodna réluk.
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Ok altaliban gyermektelek, de néhanyuk-
nak van gyereke, am egyaltalan nem torédnek
a sziileikkel, még a legelemibb formaban sem.
Az is el6fordul, hogy a gyermek beteg, rok-
kant vagy egyéb koriilmények miatt nem ké-
pes tamogatni sziileit.

Misik csoport egyrészt a megtakaritassal
rendelkezd, jol kereso fiatal hazasok, mas-
részt idésebb hazasparok, akik &ltalaban kis-
kort gyermekiik lakashoz jutasat szeretnék
életjaradéki szerz8déssel biztositani a joviben.

PM: Milyen tipust szerzddéseket lehet kotni?

— Eletjaradéki, oroklési vagy tartasi szer-
z0dést. Az oroklési szerzddés kothetd csak
jaradék szolgaltatasara, illetve gondozasra is.

Eletjaradéki szerzédés esetén a jaradék-
adast vallalo fél koteles az idés embernek élete
végéig, rendszeres idészakonként, elore meg-
hatdrozott pénzosszeget szolgaltatni.

Oroklési szerzédésnél az 6rokhagy6 idés
ember a vele szerz6do felet vagyona vagy an-
nak egy részre, illetve ingatlana orokosévé
nevezi ki, a jovend6 6rokos pedig kotelezettsé-
get vallal a tartasi dij, életjaradék, esetleg
gondozas teljesitésére.

Tartasi szerzodés esetén a tartast vallalo az
id6s embert — koriilményeinek és sziikséglete-
inek figyelembevételével — koteles gondozni.
Itt tényleges tartasra kell gondolni, ami maga-
ban foglalja az id6s ember lakhatasanak bizto-
sitasat, élelmezését, ruhazattal valo ellatasat,
gondozasat, betegség esetén apolasat, halala
esetén 1116 eltemetetését.

PM: Fenti szerzodésformak esetében mi képezi az el-
lenértéket az id6s ember részérol?

— A gyakorlatban az ellenérték szinte kizérolag ingat-
lan, ami lehet tarsashazi vagy szévetkezeti lakas, csaladi
haz, nyaralo, telek. De csak olyan ingatlan johet szoba,
ami a jogosult vagy jogosultak kizarélagos tehermen-
tes tulajdonat képezi.

PM: Miért pont ingatlan?

— Egyrészt az ingatlan értéke, mint ellenérték viszony-
lag konnyen meghatarozhato, és ehhez kell viszonyita-
ni a kételezett altal nyujtott jaradék vagy tartas értékét,
hogy a ketto egyensiilyban legyen.

Masrészt a tartasi jog vagy é€letjaradéki jog, az elidege-
nitési és terhelési tilalom, illetve a holtig tartd haszonél-
vezeti jog ingatlan-nyilvantartasba bejegyezhetd jogok.
Es ez biztonsagot ad mindkét félnek.

FOLYTATAS A 20. OLDALON
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zajarul a napi javasolt vitamin-
mennyiség tébbszorésével a
fogak és az iny egészségéhez.
A rendszeres vitaminp6tlas csok-
kentheti a gyulladasok kialakula-
sanak lehetdségét, valamint no-
velheti a fogak mineralizaciéjat,
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tabletta asvanyi anyagainak kdraszer(
fogyasztasa segitheti a gyogyulast, a
csont regeneralodasat és a fogaszati
beavatkozas sikerességét. Foghuzas,
implantatum beultetése, vagy csont-
potlds alkalmaval érdemes felké-
sziteni a szervezetet a megfeleld
gyogyulas érdekében.
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Depressziohoz is

vezethetnek a fogaszati

A szajapolas pszicholdgiai hatasait sokan hajla-
mosak elbagatellizalni. Sokan nem is gondolnak
bele, mennyire érzékeny, akar meghatarozo sze-
repet jatszhat az emberi kapcsolatokban a szdj-
higiénia.

Sokan szégyenérzetbol vagy épp hilisagbol
nem beszélnek a fogaszati problémaikrol, a
fogvesztésrol, am annak pszicholégiai hatisa
a tarsas kapcsolatokat is érintheti, akar dep-
resszi6 is kialakulhat.

HIUSAG, CSOKKENT ONERTEKELES

A Cleveland Clinic tanulmanya szerint a foga-
szati panaszok, eltérések negativan befolya-
solhatjak az ember onértékelését és szoron-
gast is okozhatnak.

Tapasztalataim szerint a fogaszati beavatko-
zdsok, foként a fogvesztés lelkileg gyakran
annyira megviseli a pacienseket, hogy nehezen
fogadjak el a fogpotlast, szajukat takarva, ki-
nosan érzik magukat, nem mernek mosolyog-
ni, kevésbé mennek emberek kozeé, hajlamo-
sabbak a depressziora.

problemak

AZELSO BENYOMAS

1. Van egy masik pszichologiai aspektusa is a
sz4j és a fogak allapotromlasanak. Egy idegen-
nek eldszor altalaban a szemébe néziink, majd
utana rogton a szajara ugrik a tekintetiink,
hiszen onnan halljuk a beszédet, amire figye-
link. Emiatt a sz4j elhanyagolt vagy erdsen
leromlott allapota alapvetéen meghatarozza
az els6 benyomast, csak ezutan vessziik észre
a tobbi részletet a masik emberen.

2. Komoly problémat jelenthet a szajszag is,
ami szintén erdsen befolyasolja a tarsas kap-
csolatokat. Az illetdt is zavarhatja a jelenség,
ha tud réla (és a problémardl, ami okozza),
vagy pedig a beszélgetotarsat, ha az illetd
nincs ennek tudatéban.

Beszéltem olyan HR-essel, aki elmondta,
hogy volt két jelentkezd adott poziciora, de az
egyiknek annyira dpolatlan volt a fogsora,
hogy mér az els6 pillanatban kiesett a rostén.
Ugy gondoltak, hogy ha sajat magara nem igé-
nyes az illetd, akkor a munkajara sem lesz az.

AMEGELGZES A LEGFONTOSABB

A magyarok fogapolasi ismeretei gyakran igen
hidnyosak. A fogipolasi szokdsok nagyban
hozzajarulnak ahhoz, hogy fogaink riaszto al-

ldoskori biztonsagot mindenkinek!

FOLYTATAS A 19. OLDALROL

PM: Mindig irasba foglaljak a szerzodést?

— Igen, ez jogszabalyi eléiras, és az ingatlan-nyilvantar-
tasba torténd bejegyzés is csak tigyvéd altal ellenjegyezett
szerz0dés alapjan lehetséges. A szerzodés tartalmat — a
kotelez6 elemeken kiviil — a felek kozosen allapitjak meg
(pl. ajaradék osszegét, a hataridoket, tartas esetén a bizto-
sitandd napi étkezések szamat stb.) Oréklési szerzédésre
pedig az irasbeli végrendeletre vonatkozo szabalyokat is
alkalmazni kell.

PM: Mikor és hogyan kotelesek a felek kitelezettsé-
geiket teljesiteni?

— Eletjaradéki és oroklési szerzodés esetén a megalla-
podott rendszeres hataridéig, példaul minden honap
8. napjaig a kotelezett atutalja a jaradék osszegét, mely
indokolt esetben készpénzben is teljesithetd.

Eletjaradéki és tartasi szerz6dés esetén a jogosult
id6s ember az ingatlan tulajdonjogat a szerz6déskotés-
kor 4truhdzza, fenntartva a holtig tarté haszonélvezeti
jogat és kikotve az elidegenitési és terhelési tilalmat,
hogy a kotelezett az § életében ne adhassa el vagy terhel-
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hesse meg az ingatlant. Innentdl — a rezsikolt-
ségen kiviil — a kotelezettet terheli az ingat-
lannal kapcsolatos minden egyéb koltség, kar-
bantartas, javitds, kozos koltség és ado.

Oroklési szerz6dés esetén az ingatlan tulaj-
donjoga az orokhagyé halalaig a tulajdona-
ban marad és ezutan szall at az 6rokosre — vi-
szont ez esetben az Orokhagyo id6s embert
terhelik az ingatlannal kapcsolatos adok, kozos
koltség, karbantartas stb. Ez esetben az 6rokos
jegyeztethet be biztositékként az ingatlan-nyil-
vantartasba terhelési és elidegenitési tilalmat.

PM: Felbonthaté-e utélag ez a szerzédés?

— E szerz6déseket egyoldaluan alapos indok
nélkiil felbontani nem lehet, kdzos megegye-
zéssel viszont barmikor felbonthato, tartalma,
feltételei modosithatok. Jaradékos szerzédés
esetén, ha a kotelezett nem teljesiti iddben és
szerzGdés szerinti sszegben a rendszeres utaldst
—ami bankszamlakivonattal igazolhato —, a biré-
sag felbontja a szerzddést. Tartasi szerzodés
esetén nehezebb bizonyitani, hogy a teljesités,
a gondozas hidnyos vagy nem megfeleld volt.

PM: Megtimadhatja-e a szerzédést az
idés ember leszarmazottja?

— E szerzédések nem megtamadhatok, kivé-
ve, ha a leszdrmazott bizonyitani tudja, hogy
az 1d6s embert a szerzddés megkGtésére erd-
szakkal, fenyegetéssel zsaroldssal vették ra,
ami a gyakorlatban igen ritka eset.

PM: Mi torténik, ha a szerzédést idos par
koti és az egyikiik meghal?

— Hazastarsak esetén a szerz6dés ekkor nem
sziinik meg, a kételezettnek ugyantgy fizet-
nie kell a jaradékot a talél6 hazastars részére,
akinek javara haszonélvezeti jogot lehet beje-

gyeztetni az elhunyt hazastars tulajdoni ha-
nyadara az ingatlan-nyilvantartasba.

PM: Mi torténik, ha a fizetésre kotelezett
elébb hal meg, mint a jogosult idés ember?

— A szerz6dés nem szilinik meg, a szerz6dé-
ses Orokds vagy jaradekfizetésre koztelezett
helyébe jogutddai lépnek. Eletjaradéki szerzo-
dés esetén specidlis szabalyok érvényesek.

PM: On hogyan tud segiteni az iddseknek
megtalalni az idedlis megoldast helyzetiikre?

— Az engem telefonon megkeresd iddsekkel
elbeszélgetek, tobbnyire el6re egyeztetett idd-
pontban, a lakdsukon. Megismerve helyzetii-
ket, életkoriilményeiket, igényiiket, figyelem-
be véve életkorukat, egészégi allapotukat, az
ingatlan fekvését, nagysagat, allapotat, beosz-
tasat, egyéb tényezoket, kozosen kialakitjuk
azt a realis Osszeget, amit az ingatlan tulaj-
donjoganak atruhdzasa fejében elvarhatnak.
Ezutéan kivalasztjuk a résziikre megfelel6 szer-
z6déstipust. Ezt kovetoen hozzalatok ismerd-
seim, barataim, korabbi vagy meglévo iigyfe-
leim koziil megkeresni azt az alkalmas sze-
mélyt vagy személyeket, akik megfeleld toké-
vel rendelkeznek és erkolesileg is fedhetet-
lenek. Amennyiben kolcsonds a szimpatia és
bizalom, megkdtjiik a szerzdést. Ez a szol-
galtatas az id6sek részére természetesen in-
gyenes.

Bizom benne, hogy fontos informaciokkal
szolgaltam, igény esetén szivesen segitek a to-
vabbiakban is. Keressenek bizalommal telefo-
non vagy e-mailen.

Dr. Hegediis Tibor Arpdd, iigyvéd
Tel.: 06 20 944 8429
E-mail: htibor54@gmail.com

lapotban vannak. A koztudatban elterjedt fog-
mosasi metodus sem minden esetben megfele-
16, pedig egy probléma kialakulasat az élet-
mod és a genetika mellett a szajapolasi szoka-
sok is befolyasolhatjak.

Korabbi kutatasok szerint a magyarok har-
mada csak fél évente, de van, aki csak évente
cseréli ki a fogkeféjét. A nagy tobbség csak
akkor megy fogorvoshoz, ha mar nagy a baj,
kevesen jarnak fogkéleszedésre, és a foginy-
vérzéssel sem foglalkoznak.

Probléma esetén azonnal forduljunk fogor-
voshoz! A legfontosabb azonban a prevencio,
a rendszeres szlirévizsgalatok, a fogaszati el-
lenérzések. Idonként még ilyen esetben is
sziikségessé valhat egy-egy beavatkozas,
mely utdn tdmogatnunk kell szervezetiinket a
gyogyulasban. Tartsa meg tehat mosolyat, ta-
mogassa szervezetét a mindennapi jol1ét fenn-
tartdsahoz!

Ferenczi Eszter
dentalhigiénikus
szakember

Osziiles, mint
stresszmellekhatas?

+Beledsziilok, mire megoldom” vagy ,kihullik a
hajam téle” — mondogatjuk magunknak, ha ne-
héznek tiiné feladattal allunk szemben. Van-e
valésagalapja e kifejezéseknek? Jarhat-e ha-
junkra nézve sulyos kovetkezménnyel a stressz?

Tobb olyan személyr6l hallottunk a térténelem
soran, akik a bortdnben vagy a kivégzés elott
orak alatt megosziiltek vagy kihullott a ha-
juk. Akkor még nem ismerték sem a stressz,
sem az altala kivaltott autoimmun folyamat
fogalmat, de a pajzsmirigybetegségeket sem.

A stressz immunologiai és hormonalis elté-
réseket is okozhat a szervezetben. Ilyenkor
olyan ,,stresszfehérjék” és antitestek képzod-
nek, melyek a szervezet sajat sejtjeit roncsol-
jak, ezaltal autoimmun betegséget valtanak
ki. E folyamat egyrészt kérositja a pajzsmiri-
gyet és —hajhullassal is jar6 — csokkent miiko-
dést valt ki, masrészt az antitestek kozvetlentil
is karositjak a hajhagymakat.

Napjainkban sokféle panasz magyarazataul
— mintegy diagnozisként — a tilzott mértékii
stressz szolgal. Az Archives of Dermatology
cimii bérgyogyaszati szaklap egy korabbi sza-
maban megjelent cikkben a szerzdk az altaluk
megfigyelt beteg rovid id6 alatti jelentGs haj-
hullasarol, majd gyors és teljes 6sziilésérol
szamoltak be. A sajat praxisomban el6fordulo
panaszok kozill kiemelném annak a 38 éves
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holgynek az esetét, akinél a csaladi tragédiak
miatti stressz autoimmun pajzsmirigybeteg-
séget valtott ki, csomokban kezdett hullani a
haja és hirtelen dsziilés kdvetkezett be.

A tiinetek felismerése, gyogyszeres keze-
lése utdn a hajhullas és dsziilés megallt, a
korabban elveszitett haj elkezdett vissza-
néni. A jelenség teljes, pontos mecha-
nizmusat még nem ismerjik, de
megallapithatjuk, hogy e betegség
nem misztérium, hanem valosag,

a folyamat pedig szerencsére
megallithaté és gyogyithato.

Prof. Dr. Baldzs Csaba
Endokrinkozpont

Szelen-immunrendszeriinkszolgalataban

Immunrendszeriink megfelelé miikodéséhez is
nélkiilozhetetlen a szelén. Megfeleld szelénbe-
vitellel nemcsak a fertdz6 betegségek rizikéjat
csokkenthetjiik, hanem — erds antioxidans hata-
sainak koszonhetden - a kronikus problémak
elleni kiizdelemben is segitségiinkre van.

Ha immuner06sitésrdl van szo, a legtobb em-
bernek elsoként a C-vitamin jut eszébe, és bar
a vitaminok is nélkiilozhetetlenek az immun-
rendszer megfelelé miikodéséhez, a nyomele-
mekrol, elsésorban a szelénrol sem szabad
megfeledkezni.

A szelén tobb iranybol is tamogathatja szer-
vezetlink korokozokkal, betegségekkel szem-
beni ellenallo képességét. Akinek alacsony a
szelénszintje, gyakrabban kaphat el fertézé-
seket és altalaban nehezebben gyogyul fel
ezekbdl.

PARAMEDICA

EROS ANTIOXIDANS A SZELEN

Szervezetiinkben bizonyos biokémiai folyama-
tok és az oxidacio soran szabad gyokok kelet-
keznek, melyek karosithatjak a sejtjeinket,
sOt akar sejtpusztuldst is okozhatnak. Ez pedig
jelentés mértékben ndvelheti egyes sulyos,
kronikus betegségek — igy a szivinfarktus, a
cukorbetegség vagy a stroke —, illetve jo né-
hany daganatos betegség kialakulasanak rizi-
kéjat is.

Emellett az dregedéssel Osszefliggd egész-
ségligyi problémak egy részéért is a szabad
gyokok tehetok feleldssé.

A szabad gyokok karos hatasait az antioxi-
dansok semlegesithetik, ilyen példaul az A-,
C- és E-vitamin, a melatonin, illetve a Q, -
koenzim.

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

VIRUSFERTOZESEK MEGELOZESERE IS
A szelén emellett lassithatja, akadalyozhatja
szervezetiinkben a virusok elszaporodasat,
de nemcsak az immunvalaszért felelds sejte-
ket stimuldlhatja, hanem azokat a sejteket is
védi, melyeket a virusok kozvetleniil megta-
madnak.

Az eléttiink allo 6szi id6szak vagy az influ-
enzaszezon kiilondosen megviselheti azokat,

akiknek a szervezetében til kevés a szelén,
hiszen egyik megfazasbol a masikba es-
nek. Allatkisérletek soran is

kimutattak, hogy a sze-

lénhiny sulyosabb gyul-

ladasokkal és kiterjedtebb

fert6zésekkel hozhato dssze-

fliggésbe.

MIERT HASZNOS

ASZELENPOTLAS?

Sajnos nem jelenthetjiikk ki,

hogy a szelén minden betegség-

tol és fertdzést6l megvédo ,,csodaszer”,
hiszen a biokémiai és fiziologias folya-
matok igen bonyolultak.

Egyértelm{i viszont, hogy minél ke-
vesebb a szelén valakinek a szervezetében, annal fogé-
konyabb lehet bizonyos problémdkra, rdadasul ezek su-
lyosabb formaban is jelentkezhetnek nala.

Nem szabad elfeledkezni arrdl sem, hogy ételeink sze-
léntartalma a termotalaj szeléntartalmaval fiigg Ossze.
Magyarorszagon (és Eurdpa mds orszagaiban) sajnos
nincs elég szelén a talajban, ezért még az is enyhe mérté-
ki szelénhiannyal kiizdhet, aki egyébként egészségesen
¢s valtozatosan taplalkozik.

Szerencsére mar kisebb mennyiség is elegendo lehet a
szervezetiink szelénraktarainak felt6ltéséhez, de miel6tt
étrend-kiegészitot valasztunk, ellendrizziik azt is, hogy
milyen formaban talalhato benne a szelén — a szerves
szelén ugyanis jobban hasznosul a szervezetben, mint a
szervetlen szelénforma.

(Forras: Egészségkalauz)
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Depressziohoz is

vezethetnek a fogaszati

A szdjapolas pszicholdgiai hatasait sokan hajla-
mosak elbagatellizalni. Sokan nem is gondolnak
bele, mennyire érzékeny, akar meghatarozo sze-
repet jatszhat az emberi kapcsolatokban a szdj-
higiénia.

Sokan szégyenérzetbol vagy épp hitisagbol
nem beszélnek a fogaszati problémaikrol, a
fogvesztésrol, am annak pszicholdgiai hatisa
a tarsas kapcsolatokat is érintheti, akar dep-
resszi6 is kialakulhat.

HIUSAG, CSOKKENT ONERTEKELES

A Cleveland Clinic tanulmanya szerint a foga-
szati panaszok, eltérések negativan befolya-
solhatjak az ember onértékelését és szoron-
gast is okozhatnak.

Tapasztalataim szerint a fogaszati beavatko-
zdsok, foként a fogvesztés lelkileg gyakran
annyira megviseli a pacienseket, hogy nehezen
fogadjak el a fogpotlast, szajukat takarva, ki-
nosan érzik magukat, nem mernek mosolyog-
ni, kevésbé mennek emberek kozé, hajlamo-
sabbak a depressziora.

problemak

AZELSO BENYOMAS

1. Van egy masik pszicholégiai aspektusa is a
sz4j és a fogak allapotromlasanak. Egy idegen-
nek eldszor altalaban a szemébe néziink, majd
utana rogton a szajara ugrik a tekintetiink,
hiszen onnan halljuk a beszédet, amire figye-
link. Emiatt a sz4j elhanyagolt vagy erdsen
leromlott allapota alapvetden meghatarozza
az els6 benyomast, csak ezutan vessziik észre
a tobbi részletet a masik emberen.

2. Komoly problémat jelenthet a szajszag is,
ami szintén erdsen befolyasolja a tarsas kap-
csolatokat. Az illetdt is zavarhatja a jelenség,
ha tud rola (és a problémarol, ami okozza),
vagy pedig a beszélgetotarsat, ha az illetd
nincs ennek tudatéban.

Beszéltem olyan HR-essel, aki elmondta,
hogy volt két jelentkezd adott poziciora, de az
egyiknek annyira apolatlan volt a fogsora,
hogy mér az els6 pillanatban kiesett a rostan.
Ugy gondoltak, hogy ha sajat magara nem igé-
nyes az illetd, akkor a munkajara sem lesz az.

AMEGELGZES A LEGFONTOSABB

A magyarok fogapolasi ismeretei gyakran igen
hidnyosak. A fogipolasi szokdsok nagyban
hozzajarulnak ahhoz, hogy fogaink riaszto al-

ldoskori biztonsagot mindenkinek!
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PM: Mindig irasba foglaljak a szerzodést?

— Igen, ez jogszabalyi eléiras, és az ingatlan-nyilvantar-
tasba torténd bejegyzés is csak tigyvéd altal ellenjegyezett
szerz6dés alapjan lehetséges. A szerzodés tartalmat — a
kotelez6 elemeken kiviil — a felek kozosen allapitjak meg
(pl. ajaradék osszegét, a hataridoket, tartas esetén a bizto-
sitandd napi étkezések szamat stb.) Oréklési szerzédésre
pedig az irasbeli végrendeletre vonatkozo szabalyokat is
alkalmazni kell.

PM: Mikor és hogyan kételesek a felek kitelezettsé-
geiket teljesiteni?

— Eletjaradéki és oroklési szerzodés esetén a megalla-
podott rendszeres hataridéig, példaul minden honap
8. napjaig a kotelezett atutalja a jaradék osszegét, mely
indokolt esetben készpénzben is teljesithetd.

Eletjaradéki és tartasi szerzodés esetén a jogosult
id6s ember az ingatlan tulajdonjogat a szerz6déskotés-
kor 4truhdzza, fenntartva a holtig tarté haszonélvezeti
jogat és kikotve az elidegenitési és terhelési tilalmat,
hogy a kotelezett az 6 életében ne adhassa el vagy terhel-

hesse meg az ingatlant. Innentdl — a rezsikolt-
ségen kiviil — a kotelezettet terheli az ingat-
lannal kapcsolatos minden egyéb koltség, kar-
bantartas, javitds, kozos koltség és ado.

Oroklési szerzédés esetén az ingatlan tulaj-
donjoga az orokhagyo halalaig a tulajdona-
ban marad és ezutan szall at az 6rokosre — vi-
szont ez esetben az Orokhagyd id6s embert
terhelik az ingatlannal kapcsolatos adok, kozos
koltség, karbantartas stb. Ez esetben az orokos
jegyeztethet be biztositékként az ingatlan-nyil-
vantartasba terhelési és elidegenitési tilalmat.

PM: Felbonthaté-e utélag ez a szerzédés?

— E szerz6déseket egyoldaluan alapos indok
nélkiil felbontani nem lehet, kozds megegye-
zéssel viszont barmikor felbonthato, tartalma,
feltételei modosithatok. Jaradékos szerzédés
esetén, ha a kotelezett nem teljesiti iddben és
szerzGdés szerinti sszegben a rendszeres utalast
—ami bankszamlakivonattal igazolhato —, a biro-
sag felbontja a szerzodést. Tartasi szerzodés
esetén nehezebb bizonyitani, hogy a teljesités,
a gondozas hidnyos vagy nem megfeleld volt.

PM: Megtimadhatja-e a szerzédést az
idos ember leszarmazottja?

— E szerz6dések nem megtamadhatok, kivé-
ve, ha a leszdrmazott bizonyitani tudja, hogy
az 1d6s embert a szerz8dés megkGtésére erd-
szakkal, fenyegetéssel zsaroldssal vették r,
ami a gyakorlatban igen ritka eset.

PM: Mi torténik, ha a szerzodést idés par
koti és az egyikiik meghal?

— Hazastarsak esetén a szerzodés ekkor nem
sziinik meg, a kotelezettnek ugyanugy fizet-
nie kell a jaradékot a talélé hazastars részére,
akinek javara haszonélvezeti jogot lehet beje-

gyeztetni az elhunyt hazastars tulajdoni ha-
nyadara az ingatlan-nyilvantartasba.

PM: Mi torténik, ha a fizetésre kotelezett
elobb hal meg, mint a jogosult idés ember?

— A szerz6dés nem szlinik meg, a szerz6dé-
ses Orokos vagy jaradékfizetésre koztelezett
helyébe jogutodai lépnek. Eletjaradéki szerzo-
dés esetén specidlis szabdlyok érvényesek.

PM: On hogyan tud segiteni az idéseknek
megtalalni az idealis megoldast helyzetiikre?

— Az engem telefonon megkeresé idosekkel
elbeszélgetek, tobbnyire elére egyeztetett id6-
pontban, a lakasukon. Megismerve helyzetii-
ket, életkoriilményeiket, igényiiket, figyelem-
be véve életkorukat, egészégi allapotukat, az
ingatlan fekvését, nagysagat, allapotat, beosz-
tasat, egyéb tényezoket, kozosen kialakitjuk
azt a realis dsszeget, amit az ingatlan tulaj-
donjoganak atruhazasa fejében elvarhatnak.
Ezutéan kivalasztjuk a résziikre megfeleld szer-
zodéstipust. Ezt kovetden hozzalatok ismerd-
seim, bardtaim, korabbi vagy meglévd iigyfe-
leim koziil megkeresni azt az alkalmas sze-
mélyt vagy személyeket, akik megfeleld toké-
vel rendelkeznek és erkolcsileg is fedhetet-
lenek. Amennyiben koélesonds a szimpatia és
bizalom, megkdtjiik a szerzdést. Ez a szol-
galtatds az idGsek részére természetesen in-
gyenes.

Bizom benne, hogy fontos informéciokkal
szolgaltam, igény esetén szivesen segitek a to-
vabbiakban is. Keressenek bizalommal telefo-
non vagy e-mailen.

Dr. Hegediis Tibor Arpdd, iigyvéd
Tel.: 06 20 944 8429
E-mail: htibor54@gmail.com

lapotban vannak. A koztudatban elterjedt fog-
mosasi metodus sem minden esetben megfele-
16, pedig egy probléma kialakuldsat az élet-
mod és a genetika mellett a szajapolasi szoka-
sok is befolyasolhatjak.

Korabbi kutatasok szerint a magyarok har-
mada csak fél évente, de van, aki csak évente
cseréli ki a fogkeféjét. A nagy tobbség csak
akkor megy fogorvoshoz, ha mar nagy a baj,
kevesen jarnak fogkéleszedésre, és a foginy-
vérzéssel sem foglalkoznak.

Probléma esetén azonnal forduljunk fogor-
voshoz! A legfontosabb azonban a prevencio,
a rendszeres szlirévizsgalatok, a fogaszati el-
lenérzések. Idonként még ilyen esetben is
sziikségessé valhat egy-egy beavatkozas,
mely utan tdmogatnunk kell szervezetiinket a
gyogyulasban. Tartsa meg tehat mosolyat, ta-
mogassa szervezetét a mindennapi jol1ét fenn-
tartasahoz!

Ferenczi Eszter
dentalhigiénikus
szakember

Osziiles, mint
stresszmellekhatas?

+Beledsziilok, mire megoldom” vagy ,kihullik a
hajam téle” — mondogatjuk magunknak, ha ne-
héznek tiiné feladattal allunk szemben. Van-e
valésagalapja e kifejezéseknek? Jarhat-e ha-
junkra nézve sulyos kovetkezménnyel a stressz?

Tobb olyan személyr6l hallottunk a térténelem
soran, akik a bortdnben vagy a kivégzés elott
orak alatt megosziiltek vagy kihullott a ha-
juk. Akkor még nem ismerték sem a stressz,
sem az altala kivaltott autoimmun folyamat
fogalmat, de a pajzsmirigybetegségeket sem.

A stressz immunologiai és hormonalis elté-
réseket is okozhat a szervezetben. Ilyenkor
olyan ,,stresszfehérjék” és antitestek képzdd-
nek, melyek a szervezet sajat sejtjeit roncsol-
jak, ezaltal autoimmun betegséget valtanak
ki. E folyamat egyrészt karositja a pajzsmiri
gyet és — hajhullassal is jar6 — csokkent miiks-
dést valt ki, masrészt az antitestek kozvetleniil
is karositjak a hajhagymakat.

Napjainkban sokféle panasz magyarazataul
— mintegy diagnozisként — a tilzott mértéks
stressz szolgal. Az Archives of Dermatolog:
cimil bérgyogyaszati szaklap egy korabbi sza-
maéban megjelent cikkben a szerzdk az altaluk
megfigyelt beteg rovid id6 alatti jelentés haj-
hullasarél, majd gyors és teljes Osziilésérdl
szamoltak be. A sajat praxisomban el6forduld
panaszok koziil kiemelném annak a 38 éves

Prevencio és terapia -

holgynek az esetét, akinél a csaladi tragédiak
miatti stressz autoimmun pajzsmirigybeteg-
séget valtott ki, csomokban kezdett hullani a
haja és hirtelen dsziilés kdvetkezett be.

A tiinetek felismerése, gyogyszeres keze-
lése utan a hajhullas és 0sziilés megallt, a
korabban elveszitett haj elkezdett vissza-
néni. A jelenség teljes, pontos mecha-
nizmusat még nem ismerjik, de
megallapithatjuk, hogy e betegség
nem misztérium, hanem valosag,

a folyamat pedig szerencsére
megallithaté és gyogyithato.

Prof. Dr. Baldzs Csaba
Endokrinkozpont

Szelen-immunrendszeriinkszolgalataban

Immunrendszeriink megfelelé miikodéséhez is
nélkiilozhetetlen a szelén. Megfeleld szelénbe-
vitellel nemcsak a fertdz6 betegségek rizikéjat
csokkenthetjiik, hanem — erds antioxidans hata-
sainak koszonhetden - a kronikus problémak
elleni kiizdelemben is segitségiinkre van.

Ha immuner06sitésrdl van szo, a legtobb em-
bernek elsoként a C-vitamin jut eszébe, és bar
a vitaminok is nélkiilozhetetlenek az immun-
rendszer megfelelé miikodéséhez, a nyomele-
mekrol, elsésorban a szelénrol sem szabad
megfeledkezni.

A szelén tobb iranybol is tamogathatja szer-
vezetlink korokozokkal, betegségekkel szem-
beni ellenallo képességét. Akinek alacsony a
szelénszintje, gyakrabban kaphat el fertdz¢-
seket és altalaban nehezebben gyogyul fel
ezekbol.

PARAMEDICA

EROS ANTIOXIDANS A SZELEN

Szervezetiinkben bizonyos biokémiai folyama-
tok és az oxidacio soran szabad gyokok kelet-
keznek, melyek karosithatjak a sejtjeinket,
sOt akar sejtpusztuldst is okozhatnak. Ez pedig
jelentés mértékben ndvelheti egyes sulyos,
kronikus betegségek — igy a szivinfarktus, a
cukorbetegség vagy a stroke —, illetve jo né-
hany daganatos betegség kialakulasanak rizi-
kéjat is.

Emellett az oregedéssel Osszefiiggd egész-
ségiligyi problémak egy részéért is a szabad
gyokok tehetok feleldssé.

A szabad gyokok karos hatasait az antioxi-
dansok semlegesithetik, ilyen példaul az A-,
C- és E-vitamin, a melatonin, illetve a Q,-
koenzim.

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

VIRUSFERTOZESEK MEGELOZESERE IS
A szelén emellett lassithatja, akadalyozhatja
szervezetiinkben a virusok elszaporodasat,
de nemcsak az immunvalaszért felelds sejte-
ket stimuldlhatja, hanem azokat a sejteket is
védi, melyeket a virusok kozvetleniil megta-
madnak.

Az eléttiink allo 6szi id6szak vagy az influ-
enzaszezon kiilondosen megviselheti azokat,

akiknek a szervezetében tiil kevés a szelén,
hiszen egyik megfazasbol a masikba es-
nek. Allatkisérletek soran is

kimutattak, hogy a sze-

lénhiany stuilyosabb gyul-

ladasokkal és kiterjedtebb

fert6zésekkel hozhato dssze-

fliggésbe.

MIERT HASZNOS

ASZELENPOTLAS?

Sajnos nem jelenthetjiik ki,

hogy a szelén minden betegség-

tol és fertdzést6l megvédo ,.csodaszer”,
hiszen a biokémiai és fiziologids folya-
matok igen bonyolultak.

Egyértelmii viszont, hogy minél ke-
vesebb a szelén valakinek a szervezetében, annal fogé-
konyabb lehet bizonyos problémakra, rdadasul ezek sii-
lyosabb formaban is jelentkezhetnek nala.

Nem szabad elfeledkezni arrdl sem, hogy ételeink sze-
léntartalma a termotalaj szeléntartalmaval fligg Ossze.
Magyarorszagon (és Eurdpa mds orszdgaiban) sajnos
nincs elég szelén a talajban, ezért még az is enyhe mérté-
ki szelénhiannyal kiizdhet, aki egyébként egészségesen
¢s valtozatosan taplalkozik.

Szerencsére mar kisebb mennyiség is elegendo lehet a
szervezetiink szelénraktarainak feltoltéséhez, de miel6tt
étrend-kiegészit6t valasztunk, ellendrizziik azt is, hogy
milyen formaban talalhato benne a szelén — a szerves
szelén ugyanis jobban hasznosul a szervezetben, mint a
szervetlen szelénforma.

(Forras: Egészségkalauz)
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Hogyan tamogassuk szervezetiink

EGESZSEGE

- mindossze egy tablettaval naponta

HAJ

KORMOK

BOR
ANYAGCSERE
IMMUNRENDSZER
ENERGIA

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

Tobb mint 45 orszag milliényi fogyasztdja részesiilhetett
mar a termék egészségre gyakorolt tdmogatd hatasabol, az
elmult 25 évben. A Bio Szelénium+Cink+Vitaminok étrend-
kiegészitd szabadalmaztatott dén szelén élesztét tartalmaz
(SelenoPrecise), mely dokumentaltan garantalja a szelén
mikrotdpanyagok kivalo bioldgiai hasznosuldsat.

Hozzdjdrul az egészséges haj megdrzéséhez**. Segit fenntartani az egészséges bért'. Hozzdjdrul
az egészséges k6rmok fenntartdsdhoz'. Segit biztositani a pajzsmirigy normdl miikédését’.
Tdmogatja azimmunrendszer megfelelé miikodését'*>*. Segithet csékkenteni a fdradtsdgot és
az energiahidnyt?>.

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

Pharma Nord

www.pharmanord.hu

Bioldgiai vizsgalatok azt mutatjak, hogy a mai
35-40 évesek sejtjeinek allapota legalabb 10-15
évvel mutat tobbet, mint amit a kronoldgiai ko-
ruktdl elvarnank. Ennek épp az ellenkezdjére
vagynank: hogy minél tovabb megdrizziik a fitt-
séget, fiatalsagot!

A gyakori stresszhelyzetek, a mozgasszegény
életmod, a rendszertelen vagy egészségtelen
étkezés ¢és a thil kevés pihenés miatt sejtjeink
allapota messze elmarad az optimalistol.

Mindez jelentGsen noveli biologiai életko-
runkat. Némi odafigyeléssel azonban sokat
tehetiink az Oregedési folyamat lassitasaért,
élettartamunk noveléséért, életmingségiink
javitasaért. Sejtkutatok szerint mar az is elér-
hetd, hogy 50 évesen is ugy nézziink ki, mint
egy 35 éves!

Kezdjiik mindjart az étrenddel:

® Egyiink naponta tobbszor friss zoldséget,
gyiimolesot!

® Fogyasszunk legalabb napi 2-2,5 liter vi-
zet, gyogynovenyteat!

® [egalabb heti 2-szer egyiink halat és er-
jesztett tejterméket (joghurtot, kefirt)!

® Csokkentsiik a szénhidratok, pékaruk,
édességek bevitelét!

® Keriiljiik a tartositott, iparilag feldolgo-
zott ételeket, italokat!

® A 56 egy részét valtsuk ki friss vagy szari-
tott fliszerekkel!

® Cukor helyett inkabb mézzel édesitsiink!

e Minimalizaljuk az alkohol, kavé, egyéb
élvezeti szerek hasznalatat!

® Lassan, mértékkel egyiink, alaposan rag-
junk, keriiljiik a késo6i étkezést!

ETKEZZUNK TEHAT TUDATOSAN!

P Ne feledjiik, az A-vitamin csokkenti a sza-
razsagbol ereddé apré rancokat és javit a bor
feszességén. Fogyasszunk tehat minél t6bb A-
vitaminban, pontosabban béta-karotinban
gazdag taplalékot, ezek pél-
daul a kovetkezok: sar-
garépa, brokkoli, zel-
ler, afonya, kelka-
poszta, paraj, siitotok,
petrezselyem, maj és

tengeri halak.

PARAMEDICA

P Utobbiak Omega-3 tartalma ,,0kosabba”
és szebbé is tesz, hozzajarul a bor hidrataltsa-
gahoz, feszességéhez. Fogyasszunk tehat
rendszeresen Omega-3 zsirsavat tengeri hal,
lenmag- és kendermagolaj vagy taplalék-ki-
egészité forméjaban!

P Ne feledkezziink el a bioaktiv anyagok,
vitaminok, 4svanyi anyagok rendszeres pot-
lasarol sem! Gondoskodjunk a magnézium és
folsav rendszeres bevitelérdl! Hasznaljuk ki a
napfényes 6szi idszak kinalta sarga, piros és
z0ld gytimolesok, zoldségek antioxidans és
vitamintartalmat.

P A kifejezetten sejtfiatalitoként szamontar-
tott Q,, Q,,» Pycnogenol (P-vitamin) és L-car-
nitin kiiraszerlien ugyancsak jotékony hatasu.

A korral jaro leépiilés és a miikodési zavaro-
kat okozo betegségek megelozése, lassitasa
érdekében a tudatosan étkezés és az idénkén-
ti salaktalanito kurdk mellett egyetlen nap se
maradjon el az allapotunknak megfeleld test-
mozgas!

Emellett fontos immuner6sitd és borszépitd
modszer a pihentetd alvas is. Az éjszaka ma-
sodik felében kiilondsen aktiv a mély alvassza-
kaszhoz kapcsolodd prolaktin hormon, mely
a sejtek osztodasat iranyitja, szabalyozza a
sejtregeneracio folyamatat és kisimitja az
arcvonasokat.

Vigyazat: a stressz a bort is oregiti! Egyes
kutatasok szerint a tartos érzelmi hullamvol-
gyek akar 5 évvel id6sebbnek is mutathatjak a
bort a valos életkornal. A szorongas ugyanis
ndveli a kortizol hormon szintjét, ami gyulla-
dashoz vezethet, csokkenti a kollagén terme-
16dését, igy a bor petyhiidtebb, a szem pedig
Htaskas” lehet. A magas kortizolszint okozta
gyulladas enyhitésében fontos szerep jut az
antioxidansokban gazdag élelmiszereknek.

Még nagyobb gondot forditanank a borapo-
lasra, ha tudnank, hogy bériink olyan univer-
zélis védoszerv, melynek szerkezete a csecse-
moémirigyére hasonlit: a mindennapos bérapo-
las egyben immunrendszeriink apoldsat is
jelenti!

A szaraz bor hidratalasa mindennapos fel-
adat. A bor tulzott szarazsaga esetén elvesziti
védelmi funkciéjat a kiilsé behatasokkal
szemben. Igy kénnyebben gyullad be, és a fe-
liilletét érintd vegyi anyagok (dezodor hajtogaz,
kozmetikumok tartosito anyagai) kénnyebben
irritalhatjak.

A boér allapotat a rendszeresen hasznalt test-
apolo készitmények mellett jelentdsen befolya-

soljak bizonyos kiilsé behatésok is, ilyen pl.
az otthon vagy az irodaban folyamato-
san mikodtetett légkondicio-

nalé. (forras: Korkontroll)
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Ujkutatasok eredménye szerint afizikai aktivitas nemcsak a testi, hanem
amentalis egészség fenntartasahozis elengedhetetlen. A jo kedély
és lelki egyensuly fenntartasa mellett csokkentheti, sot meg is eldz-
hetiadepresszid, aszorongas és mas pszichés betegségek kialakulasat.

A mentalis zavarokat nem konnyi kezelni.
A gyogyszerek az emberek egy részének segite-
nek, a tobbségnek viszont nem, sot mellékhaté-
sokkal jarhatnak. A pszichoterapia id6igényes
és tobbnyire dréga, rdadasul megeldzésre egyik
sem alkalmas. Egy masik lehetéség, amely (ha
miikddik), az egyik leghatékonyabb, legolesobb
¢s legkevesebb mellékhatassal jaro modja lehet
a mentalis zavarok kezelésének: a testmozgas.
Sajnos ezt legtobben nem tudjak vagy figyelmen
kiviil hagyjak. Kideriilt, a testmozgds mélyre-
haté valtozasokat idéz el az agy szerkeze-
tében, foleg a depresszio és skizofrénia altal leg-
inkabb érintett régiokban. Emellett javitja a
koncentraloképességet, a teljesitményt és sti-
mulaloan hat a tarsas kapcsolatokra is. Meg-
lepd, de még egy egyszerii napi séta is nagy-
ban hozzajarulhat a mentalis egészséghez!

MOZGASSAL A DEPRESSZIO ELLEN

Tény, hogy a testmozgds szdmos elénnyel jar,
szinte azonnal javithatja a hangulatot. Mentalis
egészségre gyakorolt elonyeire a legegyértel-
miibb bizonyitékokat a depresszié esetében ta-
laltak a kutatok.A Covid-19 vilagjarvany ide-
jén valt egyértelmiivé, hogy ha a sport stabili-
zélja a mentalis egészséget, akkor barmi, ami
megakadalyozza az embert a testmozgasban,
az kibillenti az egyensulyi allapotabol. Meyer és
munkatarsai tobb mint 3000 amerikait kérdez-
tek meg a vilagjarvany el6tti és alatti fizikai
aktivitasukrol. Akik a Covid-jarvany miatt ke-
vesebbet tudtak sportolni, gyakrabban sza-
moltak be mentalis egészségiik romlasarol vagy
depressziorol. Az még nem egyértelmi a kuta-
tok szamara, hogy az izmok megdolgoztatasa
pontosan milyen mechanizmus alapjén hat az
agyra, hogyan javitja a mentalis egészséget.

EGY MASIK MEGKOZELITES

Patrick J. Smith, pszichologus és biostatiszti-
kus, aki e témarol mar a 2021-ben cikket pub-
likalt, ugy véli, a jelenségnek nem sok koze
van a testmozgas legnyilvanvalobb elonyeihez
— a sziv- és érrendszeri fittséghez vagy az
izomer6hoz —, mivel az, hogy valaki milyen
keményen tud edzeni, csak gyenge 6sszeflig-
gést mutat a mentalis egészséggel.

Ennél sokkal fontosabb, hogy a testmozgas
serkenti az agyi neurotrofikus faktor (BDNF)
nevil fehérje termelédését. A BDNF egyike
azoknak a kulcsmolekuldknak, amelyek elindit-
jak az uj agysejtek novekedését — tobbek kozt
a hippokampuszban, a memoridban és més, a
tanulas szempontjabol fontos agyi régiokban.

Mivel a hippokampusz &ltalaban kisebb
vagy karosodott a mentalis problémakkal
kiizdo, szorongo, illetve depresszioban vagy
skizofréniaban szenvedé embereknél, a BDNF
termelddésének testmozgassal torténé foko-
zasa lehet az egyik magyarazat, ahogy a fizi-
kai aktivitas segit e pszichés zavaroknak eny-
hitésében, megel6zésében.

A SPORT AZ ELMET IS MEGDOLGOZTATJA
Kevin Crombie, agykutatd és kollégai (Texasi
Egyetem) az edzés agyi hatésait vizsgalva meg-
allapitottak, hogy a fizikai aktivitas csokkent-
heti a szervezet stresszreakcigjat és gyulla-
dasszintjét, ezaltal is javitva az agy egészséges
mikodését. Az agy szerkezetének megvaltoza-
sa azonban nem az egyetlen mechanizmus, ami
révén a fizikai aktivitas jotékony hatassal van a
mentalis egészségre. A rendszeres testmozgas
ugyanis dnmagaban is hasznos, mivel megval-
toztathatja az ember gondolkodasi sémait.
Akik sportolnak, azok szamara egyértelmi

Tippek a sportseériilesek megelozésere

Kutatok szerint a leggyakoribb sportsériilések oka a nem megfeleld tréning. Sokan gyors ered-
ményt - pl. néhany nap alatti fogyast, karcsusagot, szép izmokat — remélve tilterhelik magukat.
Ennek kovetkezménye gyakran sportsériilés, randulas, huzédas, ficam...

Ime néhany fontos tipp a megel6zéshez:
® Felszerelés — Minden sportot megfeleld ru-
hazatban, védafelszerelésben végezziink!

PARAMEDICA

® Technika — Kezdetben kérjiik edzé segitsé-
gét, mig megtanuljuk a mozgaselemek helyes
kivitelezését!
® [zomerd — Fokozatosan noveljiik az izmok
erejét, az er6s izmok sok sériilést képesek
megakadalyozni!
® Hajlékonysag — Edzés el6tt és utan a nyuj-
tas kihagyhatatlan.
e Sziinetek — Az egyes gyakorlatok kozott
tartsunk sziinetet, ez csokkentheti a sériilésve-
szélyt.
@ Folyadék — Edzés elott, alatt és utan is ova-
kodjunk a tilmelegedéstdl és a kiszaradas-
tol! Hasznosak az izotonids sportitalok, de a
viz is tokéletes.
® Pihenés — Mindig hagyunk heti 1-2 napot a
regeneralodasral
dr. Dobos Mdrta
oxygenmedical.hu

sikerélményt nyujt eronlétiik és a
kondiciéjuk javuldsa. Ez a hatés
kiilondsen a sulyzoval végzett edzé-
sek esetében figyelemremélto, ahol
az ember gyorsan és jol mérhe-
tden fejlodik.

Raadasul a relative meg-
eréltetd testmozgas meg-
tanitja az embert arra,
hogy a hosszl tavu eld-
nyokért elviseljen egy
rovidebb tava kellemet-
lenséget. Egyre tobb bi-
zonyiték van arra, hogy a
rendszeres testmozgas ndveli a
bels6 diszkomforttal szembe-
ni toleranciat.

A titok — a kutatok szerint —
abban rejlik, hogy az ember az
el6tt hagyja abba az edzést,
minthogy teljesen kimeriilne.
,»Ha rosszul érzed magad edzés
utan, akkor nem lesz kedved
ujra nekiallni, mert akkor az
agyad kellemetlen dologként fog-
ja »megcimkézni« ezt a tevé-
kenységet. Ne feledjiik, még a konnyii
aktivitas is segithet” — hangstlyozzak a
kutatok. (Forras: Bob Holmes: Exercise
boosts the brain — and mental health,
ford. Czaran Judit, a teljes cikk a tenyek-
tevhitek.hu oldalon olvashato.)

vera

ORGANIC

_CELZOTT APOLAS
A GYOGYNOVENYEK EREJEVEL

HUZODASOK,
zU;éDAspK ES VISSZERES
RANDULASOK ES FARADT
KEZELESERE LABAK

FRISSITESERE

www.aloeorganic.hu
Forgalmazza: Alveola Kft.
1143 Budapest, Gizella ut 28/A
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KROM-INULIN 500 mg - 120 db

étrend-kiegészito tabletta

A cukoranyagcsere segitoje
©® SZERVES KROM (krém-pikolinat)

A krém nélkilézhetetlen nyomelem, mely
=) hozzéjarul a normal vércukorszint fenntartdsahoz,
=) részt vesz a makrotapanyagok anyagcseréjében.
® INULIN
Ertékes prebiotikum, vizben old6dé novényi
rostanyag, mely taplalékul szolgal a bélfléra
probiotikus baktériumai szamara.

Konnyen lenyelhetd, pici, ovalis tablettak édes illattal.

Adagolas: 2x2/nap
Kaphato a gyogyszertarakban és bioboltokban.

E-mail: dr.aliment.megrendeles@gmail.com

Gullon Choco Tablet 12x

Kakads keksz
krém toltelékkel 10x

Tobbgabonas
reggeli keksz 8x

Finom kekszek, magas élelmirost-
tartalommal, hozzaadott cukor nélkiil

» KULON ADAGOKBA CSOMAGOLVA
» BARHOVA MAGADDAL VIHETED

www.asix.hu @ Asix Distribution Kft
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ORIZZUK MEG A VERCUKORSZINT

EGYENSULYAT!

Sokan azt hiszik: ha alaborban mért éhgyomri
vércukorszintjiik 6 mmol/l alatt van, akkor min-
denrendben, 6k barmibél barmennyit ehetnek.
Azigaziveszélytazonban az étkezés utani hirte-
len vércukorkiugrasok vagy az azt kdvetd tarto-
san magas szint jelenti, amit normal esetben
sem mérni, sem észrevenni nem szoktak.

Kevesen tudjék, milyen komoly haldlozasi koc-
kazatot jelent az étkezés utan felszoko és
2 6ran keresztiil magas vércukorszint. Ez nem
csupan a sziv- és érrendszeri betegségekhez
(szivinfarktus, sztrok) jarul hozza, hanem a
demencia, a rak és a felgyorsult oregedés fo-
kozott rizikdjaval is Gsszefiiggésbe hozhato.

ASZIVINFARKTUS KOCKAZATA

Az étkezés utani vércukorszint-kiugrasok ka-
rositjdk az artéridk azon képességét, hogy
igény szerint noveljék a sziv vérellatasat, emi-
att is gyakoribb a cukorbetegek korében a
szivbetegség.

Amennyiben normalis éhgyomri vércukor-
szint esetén az étkezés utan 2 oraval maga-
sabb értékeket mérnek, a diagndzis: csokkent
gliikoztolerancia. Az érintettek sziv- és ér-
rendszeri kockdzata drasztikusan megnovek-
szik, mert artériaik nem tudnak megfeleléen
tagulni.

MIT MUTATNAK A VIZSGALATOK?

P A csokkent gliikoztoleranciaji embereknek
34%-kal magasabb volt a sziv-érrendszeri ha-
lalozas rizikoja, ezen beliil 28%-kal emelke-
dett a szivkoszoriér betegségek kockazata.

P Az ebéd utan legmagasabb vércukorszintet
mutatd cukorbeteg férfiaknal 2-szeres volt a
sziv- érrendszeri kockdzat a normal vércukor-
szinthez képest. N6knél ez a riziké 5,5-szeres
volt!

ERRENDSZERI KAROSODAS
A gliikéz erételjes oxidaciés hatassal van az
artériak bélésére, az endotheliumra. A vércu-
korszint hirtelen emelkedése rohamosan ront-
ja az artériak reagalasi képességét a szivizom
aktuélisan megndvekedett vérigényére.
Torekedniink kell tehat az étkezés utani vér-
cukorszint-kiugrasok megakadalyozasira a
sziv- és érbetegségek és az ebbdl eredo halalo-
zds rizikdjanak csdkkentése érdekében.

AGLUKOZ A RAKSEJTEK ,UZEMANYAGA!

Sok kutatas hozza Osszefliggésbe a még nor-
malisnak tekintett, de ezen beliil magas vércu-
korszintet és az emelkedett inzulinszintet a
mellrak megndvekedett kockazataval. A glii-
koz ugyanis ,,iizemanyagot” szolgaltat a gyor-
san osztodo raksejteknek, mig a magas in-
zulinszint tobb mddon is segiti a tumor nove-
kedését.

Egy 19 éven at tarto vizsgalatban megallapi-
tottak, hogy az 5,6 mmol/l és az ennél maga-
sabb éhgyomri vércukorérték 49%-kal maga-
sabb rizikot jelentett a rakhalalozasra. Az

étkezés utdni 11 mmol/l vércukorszint pedig
52%-kal novelte a rakhalalozas kockazatat.

A GLUKOZ AGYSORVASZTO HATASA

A magas, de még normalisnak tartott vércu-
korszint csokkent agymeéretet eredményez.
Egy kutatdsban 249, hatvanas évei elején jaro
onkéntesen demonstraltak, hogy a magas, de
még normalisnak tekintett vércukorszint agy-
zsugorodashoz vezet. Ez a hippokampusz és
az amygdala teriiletén ment végbe, melyek a
memoriafolyamatokban ¢és mas kritikus
funkciokban vesznek részt.

Figyelem! Ezek a ,,magas” vércukorszintek
6,1 mmol/I alatt voltak, ami a WHO szerint a
prediabétesz kiiszobértéke! Ennyi mar ele-
gendd a két agyteriilet 6-10%-o0s zsugoroda-
sahoz! A kozfelfogas szerint ,,normalisnak”
tekintett vércukorszintek valdjaban veszélye-
sek is lehetnek.

HOGYAN VEDJUK MAGUNKAT?

A cukorfogyasztas és a vércukorszint-kiugra-
sok dsszefliggésbe hozhatok az elhizottsag és
a cukorbetegség jarvanyos szintl el6fordula-
saval, illetve az egyre novekvo gyakorisagu
sziv-érrendszeri betegségekkel és az ezekbol
eredd halalozassal.

Kritikus fontossagtak tehat azon lépéseink,
melyeket vércukorszintiink csokkentése, illet-
ve az étkezések utdni kiugrasok megelézésére
tesziink. E téren alapvet a cukorbevitel kor-
latozasa, az étkezések soran a kaloriacsok-
kentett ételek elotérbe helyezése, a kovetkeze-
tesen folytatott tudatos étrend.

Emellett szdmos gyogynavény, novényi ki-
vonat és egyéb készitmény is segitségiinkre
lehet a halalos vércukorszint-kiugrasok meg-
el6zésében, csokkentésében. (Forras: Michael
Downey - Controlling After-Meal Blood Sugar
Spikes. Life Extension Magazine, ford. Mezei
Elmira, a teljes cikk a tenyek-tevhitek.hu olda-
lon olvashato.)
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MENTES ES NEM HIZLAL?

Sokan tapasztaltak mar, akik az ételérzékenység, a rossz felszivodas miatt sovany testalkatuak,
hogy a hasuk mégis puffadt és domboru. Miutan attértek a gluténmentes étkezésre, szervezetiik
regeneralodott, de a helyteleniil alkalmazott ,mentes” étrend miatt jelentds tilsilyt, szamos

plusz kilot szedtek magukra. Vajon mi volt a hiba?

Lisztérzékenyeknél — a bélbolyhok kdrosoddsa
miatt — igen gyakori a rossz felszivodas. Ha
kiiktatjuk az étrendbdl a blizaban, arpaban és
a rozsban talalhato glutén fehérjét, id6vel a
bélbolyhok regeneralodnak, a tapanyagok meg-
feleloen hasznosulnak, és a fogyas konnyen
atcsaphat hizasba.

A leggyakoribb hiba, ha buzaliszt helyett a
f6z¢és soran magas szénhidrattartalmu, ala-
csony rosttartalmi, burgonya- vagy kukori-
cakeményitot tartalmazo gluténmentes liszt-
keverékeket vagy rizslisztet hasznalunk. Féleg
ha emellett tovabbra is édességeket nassolunk
¢és még keveset is mozgunk, a kezdeti kedvezo
stlygyarapodasbol elhizas lesz!

P A megoldas: a szénhidratokat nem kiik-
tatni, hanem helyettesiteni kell lassi felszivo-
dasu, magas rosttartalmi sszetevokkel.

P Jo valasztas: a teljes ki6rlésti barna rizs-
liszt, a gluténmentes zabpehelyliszt, a kokusz,
mandula, gesztenye, konjac, szezammag, haj-
dina, csicseriborso, koles és cirokliszt.

Az étrend alapjat a felsoroltak mellett zoldsé-
gek, gylimolesok, sovany hisok és tejtermékek
képezzék!

A rostbevitel novelésére az ételeket és az
otthon siitdtt kenyereket utifiimaghéjjal vagy
chia maggal dusithatjuk. A ,algabonak” —
hajdina, amarant, quinoa, kéles — szintén jelen-
t6s rostforrasok.

Szénhidratban gazdag nassolnivalok helyett
ragesaljunk inkabb gyiimélesoket, olajos mag-
vakat, zabkasat, zabkekszet, kolesgolyot!

A téplalkozas mellett gondoskodjunk a rend-
szeres testmozgasrol is!

P> Ne feledjiik: a talsily mar fiatalkorban is
megndveli a 2-es tipust cukorbetegség, a ma-
gas vérnyomas ¢és a sziv-érrendszeri betegsé-
gek rizikojat! Ha bizonytalanok vagyunk, kér-
jlik szakember segitségét a kiegyensulyozott,
,mentes” étrend dsszeallitasahoz!

Rajcsik Eniké
Allergiakozpont

Meéregtelenitokara - szakszerien

Itt az 6sz! Régi hasznos népszokas, hogy az év-
szakok valtasakor megtisztitjuk testiinket a fel-
halmozddott, felesleges salakanyagoktol. Ne
ugorjunk azonban hirtelen bele! Kovessiik a mar
jol bevalt modszereket!

A bélrendszer, az emésztés is gy mikédik,
mint a fa gyokérzete: a lombozat is akkor lesz
sz€p erds, egészséges, ha ez a rendszer jo mi-
kodik. Erdemes tehat jol megvalogatnunk, mi-
vel taplaljuk testiinket. Az idonként végzett
méregtelenitékura célja az anyagcsere teher-
mentesitése, a szervezetben felhalmozott sa-
lakanyagok kivalasztasa, kiiiritése — bdséges
folyadékfogyasztassal egybekotve.

Folyadék alatt minden esetben tiszta vizet,
asvanyvizet, gyogyvizeket, gyogytedkat (pl.
csalanlevél, édeskomény, borsmenta, gyer-
meklancfli, nyirfalevél stb.), gyiimolcs- és
zoldségleveket értiink, napi 2,5-3 liter meny-
nyiségben. A 1€bojt mellett végezhetiink olyan
néhany napos kuarat, melynek soran csak zold-
séget, gyiimolesot fogyasztunk tobbszor, kis
mennyiségben.

Keriiljiik az Gn. élvezeti szereket (alkohol,
dohanyzas, kavé, fekete tea, fehér cukor, fehér
liszt, s0), szlikség esetén kérjiik szakember ta-
nacsat!

A kiira bevezetd, tehermentesité nappal
kezdodik, amikor mar kevesebbet esziink és
tobbet iszunk. Zarasként pedig felépité napo-
kat tartunk, csak fokozatosan térjiink vissza a
korabbi taplalkozasra!
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Ellenjavallt a hazilagos méregtelenitokiira
tartos szteroidterapia, TBC, pajzsmirigy-til-
miikddés, veseelégtelenség, terhesség, szopta-
tas, vérkeringési és vérképzoszervi betegségek,
diabétesz és pszichiatriai betegségek esetén.

Kamaszkorban és idéseknek csak 1-2 na-
pos, enyhébb kurat javaslunk.

A kura alatt se hagyjuk abba a testmozgast,
és ha lehet, keriiljiik a stresszhatasokat, lelki-
leg is toltodjiink fel: relaxaljunk, medital-
junk!

A szakszerlien végrehajtott tisztitokura hata-
sara aktivalodnak az anyagcsere-folyamatok,
sok felesleges salakanyag kiiiriil, normaliza-
lodhat a vérnyomas, a vérzsirok és a vércukor
szintje. Regeneralodhat a bélnyalkahartya,
letisztulhat a bér, csokkennek a gyulladasok
és er6sodik az immunrendszer is.
dr. Vass Eva
oxygenmedical.hu

A TAPLALKOZAS
FORRADALMA

TRIPLE ZERQ PASTA 270g
TAGLIATELLE RICE  SPAGHETTIBASIL ~SPAGHETTI
TAGLIATELLE OATS  TAGLIATELLE SPINACH  SPAGHETTI TOMATO

ZER0 szénhidrat, ZER0 cukory =0 zsir!
Glutén- és laktézmentes.
Konjacliszt alapu készitmények, 1 perc alatt készek!
Azsia titkos fogyokuras modszere:
hosszantarto teltségérzet!
Az Azsidban 6shonos konjac névény gumojabol 6rolt

lisztet évszdzadok 6ta hasznaljak nemcsak gydgyaszati célra,
hanem dietetikai, is.

A konjacliszt gyakorlatilag tisztan alig tartalmaz
Napjainkban a kordaban tartasara is

ajanljak rendkivil miatt.

www.forproshop.hu

Neera szirup

Fogyo- és méregtelenito kiira

- Csak természetes alapanyagok.

- Minden asvanyi anyagot és vitamint
megkap a szervezet.

- Nincs éhségérzet a kura alatt.

www.neerakura.hu
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A Krémkasa
szuper valasztas,
ha szeretnéd emelni

és ezt mar a reggelivel
megkezdenéd.
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Két f6 6sszetevoje

a zabpehely és az
arany lenmagliszt,
amiknek kdszénhetéen
extra mennyiség( vizben
0ldodo rostot tartalmaz.

A rostban gazdag ételek
segitségével novelhetjik
a beleinkben €él6 hasznos
baktériumok szamat,

és hozzajarulhatunk

a j0 bél-egészséghez.

PODCAST - RECEPTEK - TUDASTAR
www.hesterslife.com

Mire joka ,miniszinetek” a munkahelyen?

A legtobb ember napja nagy részét a munkahe-
lyén tolti, gyakran farasztd, monoton munkaval.
Tobb évtizedes kutatasok bizonyitjak, hogy a
munkaba iktatott ,mikrosziinetek” segitenek
megtorni a fizikailag vagy szellemileg megterhe-
16 munka monotonitasat, ezzel erételjes pozitiv
hatast gyakorolnak a testre és elmére egyarant.

A kutatok szamos vizsgalattal alatdmasztot-

tak, hogy a rovid sziinetek

® javitjak a munkavallalé koncentraloképes-

ségét,

o csokkentik a stresszt,

o fokozzak a munkavallalo elkotelezettségét,

megvaltoztatjak a munkéahoz valé viszonyat,

® szerethetobbé teszik a munkat,

o csokkentik a munkahelyi sériilések kockazatat.
Megfigyelték, hogy a mikrosziineteket kove-

téen altalaban alacsonyabb volt a dolgozok

pulzusszama, ami arra utal, hogy a sziinet

nyugtaté hatassal volt rajuk, ezt kvetden ke-

vesebbet hibaztak munkajuk soran.

MIERT FONTOS A NYUJTAS?

Talan hihetetleniil hangzik, de angol felméré-
sek azt mutatjak, hogy munkaja soran igen sok
ember szerez mozgasszervi betegséget. A leg-
tobb ember nem veszi észre, hogy kart okoz
maganak, amig fajdalmat nem érez — am ek-
kor mar tal késo.

A rovid sziinetek segithetnek tehermentesi-
teni a test bizonyos részeit (példaul a nyakat),
melyeket egész nap terheliink. A legjobb, ha
ilyenkor valami fizikai tevékenységet vég-
ziink, példaul felallunk, hajlongunk, nyujtoz-
kodunk, testhelyzetet valtunk.

KIKAPCSOLODAS A MUNKABOL

Egyes tudosok tigy vélik, hogy a mikrosziine-
tek nagy szerepet jatszhatnak abban, hogy mi-
lyen mindségii munkat tudunk végezni.

Az Illinois-i Egyetemen végzett korabbi
vizsgalat azt igyekezett kideriteni, hogy a mik-
rosziinetek segithetnek-¢ az érzelmileg meg-
terheld munkakorben dolgozo embereknek —
kiilondsen olyankor, amikor szakadék tatong
akozott, ahogyan beliil érzik magukat, és ami-
lyennek a nyilvanossag elétt mutatkozniuk
kell. A kutatocsoport a callcenterekben dol-
goz6 telemarketingeseket vizsgalta, akik hitel-
kartyak és biztositasok értékesitésével foglal-
koztak. A vizsgalatnal a munkanapok el6tt és
utan kitoltott kérdbivek azt mutattak, hogy ha
a mikrosziinetekben lehetdségiik volt pihenni,
a kollégakkal beszélgetni, esetleg internetet

Ha ram tér a,,gyomorideg”

A sokak altal tapasztalathol
is ismert gyomoridegesség
hatterében altalaban nem
testi, hanem lelki panaszok
allnak: az érintett folyama-
tos stresszben él, vagy olyan
mentalis terhet cipel, amivel
nem tud megbirkozni. A tii-
neteket néha nem konnyi
megkiilonboztetni az egy-
szerii gyomorrontastol, és a
megoldas sem mindig gyors
és egyszeri.

A gyomor falaban — a bélhez hasonloan —
komplex idegi halozat talalhato, melynek mi-
kodése szorosan kapcsolodik a vegetativ ideg-
rendszerhez, ami a stresszvalaszokat is koz-
vetiti testiinkben. Stressz vagy tilzott terhelés
hatasara a vegetativ idegrendszer fel6l intenziv
ingerek érkeznek a gyomorhoz, melyek a gyo-
mor- és bélrendszer fokozott mozgasat, a gyo-
mor izomzatanak fajdalmas, gorcsos 6sszehi-
zodasait, gyomorégést, sét hosszabb tavon fe-
kélyt is eredményezhetnek.

A gyomorfajdalom tehat altalaban stressztii-
net. Osszességében az emésztSrendszeri pana-
szok mogott igen gyakran idegrendszeri zava-
rok allnak. Ezt gyakran Ggy fogalmazzik meg,
hogy ,,a fejével van a baj, nem a gyomraval”.

Lelki okok: aggodalom, tulzott szorongas,
félelem a problémaktol, a munkahelyi kap-
csolatok diszharmoniaja, eredménytelen ,,sz¢él-
malomharc” miatt érzett frusztracio, érzelmi
biztonsag vagy egy fontos, szeretett személy
elvesztése.

Mentalis okok: elfojtott szellemi energidk,
goresds megfelelni akaras, elhanyagolt kote-
lesség miatti blintudat, hitvesztés egy eddig
fontos téma kapcsan, negativ jovokép.

Jellemzo tiinetek: erés hasfajas, szuro érzés
a gyomorszajnal, szoritd érzés a koldok kor-
nyékén vagy a mellkasban, hasmenés, hanyin-
ger, hanyas, étvagytalansag, altalanos rossz-
kedv, faradtsag, depresszio. A szamtalan tiinet
ellenére a vizsgalatok gyakran semmilyen
szervi eltérést nem mutatnak ki. Az orvosi di-

agnozis ilyenkor altalaban: funkcionalis disz-
pepszia. Ha az ilyen jellegli gyomorféjassal
jaro tlinetcsoportot betegségnek tekintjiik, ak-
kor egy néphetegségril beszélhetiink, mely a
lakossag kozel harmadat érinti.

Kezelés — Az orvos a panaszok hallatan alta-
laban gyomorsavlekotd, bélmozgast és puffa-
dast csokkent gyogyszereket ir fel, esetleg
még valamilyen nyugtatoval is ellatja a bete-
get. Ezeket azonban akar élete végéig vagy
mindaddig szedheti, amig az dsszes stressz-
helyzet meg nem sziinik az életében, ami igen
valdsziniitlen.

Hosszl tavon hat6 szelid gyogymodként
ajanlhatok a gyomrot kimélo ételek, a bosé-
ges folyadékfogyasztas, féként a gyomrot ella-
zito, nem irritald meleg italok és a nyugtatd
hatast gyogyndvényteak.

A ,,gyomorideg” legjobb gyogyszere azon-
ban az elkeriilhetetlen stresszhelyzetek megfe-
leld kezelése, a hatékony stresszoldé modsze-
rek megtanulasa és rendszeres alkalmazasa.
(paramedica.hu)
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bongészni, utdna a teljesitményiik javult, és
pozitivabban itélték meg sajat munkajukat.

Az eredmény illeszkedik ahhoz az elképze-
léshez, hogy a mikrosziinetek lehet6vé teszik a
»pszicholdgiai eltavolodds” néven ismert fo-
lyamatot, amely akkor kovetkezik be, amikor
mentalisan elvonatkoztatunk a munkafelada-
toktol, és hagyjuk, hogy az agyunk regenera-
l6djon.

Ennek az a lényege, hogy mikdzben proba-
lunk lazitani, aktivan mashova helyezziik a
gondolataink fokuszat, hogy ne a munkan
toprengjiink.

Andrew Bennett tarsadalomtudds a doktori
tanulmanyozta.

Egy kognitiv teszt alapjan azt a megallapitast
tette, hogy a vicces videoklipek
megtekintésével toltott mikro-

sziinetek utan az emberek fel-
élénkiiltek, javult a figyelmiik,
kevésbé érezték magukat fa-
radtnak és csokkent a reak-
cididejiik.

HA KELL, NEVEZZUK AT A DOLGOKAT!

Most mar teljesen egyértelmii, hogy fontos
néha megszakitanunk a munkat és felallnunk
az asztaltol. Mivel ,kényszerithetjiik” ra erre
magunkat?

Példaul egy nagy palack vizet tartunk a sze-
miink el6tt az asztalon. Igy vélhetéen tobbszor .
esziinkbe jut inni, emiatt tobbszor kell WC-szii-
netet tartanunk, ami kétszeresen is hasznos:

—egyrészt muszaj tobbszor felallni, /

— masrészt egész nap kelléen hidrataljuk a /
szervezetiinket.

Egy ilyen mikrosziinet valoban rovid, nem
alkalmas arra, hogy megnézziik egy tévésoro-
zat elmulasztott epizodjait.

Arra viszont feltétlenil elég, hogy egyiink
valami finomat, ha megéheztiink munka koz-
ben, esetleg valamilyen egészséges nassal fel-
dobjuk magunkat, illetve felalljunk, nyujt-
sunk és megmozgassuk tagjainkat, ezaltal ki-
csit regeneralodjunk, kikapcsolodjunk az
esetenként monoton munkabol. A munka tipu-
sa persze meghatarozza, hogy miként hozhat-
juk egyensiilyba az irodaban rank nehezedd
nyomast az altalanos jollétiikkel. (Forras: Za-
ria Gorvett — The tiny breaks that ease you (£
body and reboot you brain, ford. Czaran Judit, (O}
a teljes cikk a tenyek-tevhitek.hu oldalon ol-
vashato.)
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NASSOLUNK?

V & y & l

Akik még soha nem vezettek taplalkozasi nap-
Iot, azokban talan nem is tudatosul, hogy hany-
szor nassolnak egy nap. Ugy érzik, alig esznek!
Fogyokuras szandékkal akar ki is hagynak egy-
egy foétkezést, mégsem mutat kevesebbet a
mérleg. Nézziink szembe a tényekkel! Noveljiik
tudatossagunkat! Ha mar nassolunk, tegyiik ezt
egészségesebben!

Az 6skorban mar megjelent a napkdzbeni
eszegetés szokasa: a vadaszo-gyijtogetd élet-
mod soran talalt élelem egy részét azonnal el-
fogyasztottak, kozos foétkezésre csak nagyobb
allat sikeres elejtése, feldolgozasa utan kertilt
sor. Manapsag a nassolas elterjedéséhez a
stressz, az idohiany és egyéb okok miatt a f6-
étkezések ritmusanak felborulasa, rendszerte-
lenné valasa, de akar tarsadalmi vagy szemé-
lyes szokasok is hozzajarulhatnak.

o MIKOR NASSOLUNK?

Nagyon gyakori a tévézés alatti nassolas,
amikor a miisort vagy a reklamot nézve szinte
automatikusan esziink, raadasul ilyenkor az
étvagy feletti kontroll koénnyen elvész.
Ugyanez megtorténhet a szamitogép elott
iilve, munka vagy online kommunikacio, chat
kozben is.

Szakértok szerint gyakoribb a nassolas men-
ses elétt vagy a menopauza kdrnyékén és dlta-
laban boris idében. Igy akar jelentds kaloria-
felesleget juttathatunk a szervezetiinkbe, ami
stilygyarapodashoz vezethet.

© MIERT NASSOLUNK?

A nassolas tobbnyire impulzusszeriien, tuda-

tos dontés, és legtobbszor tényleges éhség nél-

kil torténik:

P meglatom az adott ételt-italt, megérzem az

illatat és megkivanom;

P masok esznek-isznak koriilottem, ebbdl én
sem akarok kimaradni;

30

P> stresszes, faradt, szomoru vagyok vagy sze-
retetre vagyom, és megnyugtatna néhany fa-
lat, korty.

© MIT NASSOLUNK?
Rendszerint nagy energiasiiriiségii (kis adag,
jelentds kaldriatartalommal), viszont a szervezet
szamara értékes tdpanyagokban gyakran sze-
gény ételek, italok ,,csiisznak le” a torkunkon.
Ezek legtobbszor édességek (pl. csokoladé,
keksz, pék- és cukraszsiitemények, gyimolcs-
joghurt, fagyi stb.) vagy sos ropogtatnivalok
(pl. sos keksz, ropi, perec, sos péksiitemény,
chips, sozott mogyord, mandula, pisztcia, nap-
raforgomag, tokmag). A folyékony alternativak
pedig példaul a gyiimolesitalok, rostos gyii-
molcslevek, cukorral késziilt limonadé, szénsa-
vas tiditéitalok, energiaitalok, kakad vagy kavé
extrakkal” és persze az alkoholos italok.

© F0 A TUDATOSSAG!
Nem ritka, hogy egy fogyni vagyo arrdl pa-
naszkodik: 6 alig eszik valamit napkdzben — és
ez igaz is! Utana gondolva: ,normalis ételt”
tényleg alig evett, de a nap folyaman kb. 10-
szer nassolt, legalabbis ennyire emlékszik.
Ilyen esetekben is hasznos ¢s fontos lehet egy
taplalkozasi naplé rendszeres, pontos vezetése,
ami sok értékes informacidval szolgalhat sajat
magunkrél, mintegy ,taplalkozasi tiikrot”
tartva elénk. Ebbdl fény deriilhet példaul a tap-
lalkozasi ritmusunkra, folyadékfogyasztasi
szokasainkra, és segithet abban, hogy végre lead-
juk a plusz kilokat és egészségesebben éljiink!
Segiti az onismeretet, ha a taplalkozasi nap-
lonkba azt is felirjuk: a nassoldst milyen inger
valtotta ki, mit éreztiink el6tte vagy kozben.
Ez fényt derithet a nassolas vagy tulevés
pszichés okaira is, példaul: ,én egyébként
normalisan étkezem, de van 1-2 ételféleség,
aminek nem tudok ellenallni, ilyenkor szinte
alig tudom abbahagyni az evést”.
A taplalkozasi naplobol kideriil, hogy van-e:
— étel- vagy italfiiggoségiink,
—szenvediink-e olyan taplalkozasi zavarban,
mint a talevéses vagy falaszavar, illetve az ¢j-
szakai evészavar.

® FELELOSSEG ONMAGUNKERT!

Erdekes tény, hogy az emberek emlékezetbdl
kb. 25-30%~-kal alabecsiilik a bevitt energia-
mennyiséget és szintén kb. 25-30%-kal tiilbe-
csiilik a testmozgassal elégetett kaloriat. Nem
art, ha tisztdban vagyunk a sajat energia-
egyenlegiinkkel, ebben sokat segithet a taplal-
kozasi és esetleg a sportnapld is.

Fontos, hogy amikor az adott étel vagy ital
lecstiszott a torkunkon, rogton jegyezziik fel,
mert késdbb nem biztos, hogy emlékezni fo-
gunk ra. Vannak a telefonon olyan applika-
ciok, melyekben az elfogyasztott ételek, italok
kaloriatartalma is megjelenik, de akar fiizet-
ben is vezethetjiik a taplalkozasi naplot.

© LEHET EGESZSEGESEN IS?

Nem kell feltétleniil lemondanunk a nassolas-
rol, de érdemes a ,,kaloriabombakat” egészsé-
gesebb, cukormentes vagy szénhidrat-csok-
kentett valtozatokra cserélniink. Ragcsalniva-
loként néha beiktathatunk példaul csikokra

vagott zoldségeket, zabkorpaval kevert joghurtot, plusz
1-2 pohar vizzel megnévelt folyadékfogyasztast. Mind-
ez testsulyunkra és egészségi allapotunkra is kedvezd

hatast gyakorolhat.

dr. Gajddcs Agnes
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Akcidk és tovabbi
termékek a QR kéddal

Csokkentett
szénhidrattartalommal.
Hagyomanyos piskétakhoz
ajanljuk.

Szénhidratcsokkentett dzsem
hozzaadott répacukor nélkdl.
Tovabbi izekben is elérhet6!

50%-kal kevesebb szénhidrat
a buzaliszthez mérve.
Elelmi rostben gazdag.
Acerolaval.

webaruhazunkban, vagy az Auchan, Ecofamily, Bijo, Herbahaz,
Uzleteiben és a bioboltokban

www.dia-wellness.com
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A Bio-Szelénium+Cink+Vitaminok Eurépa egyik
legalaposabban tesztelt szelénium készitménye.

Tobb mint 45 orszag milliényi fogyasztdja részesiilhetett
mar a termék egészségre gyakorolt tdmogatd hatdsabol, az
elmult 25 évben. A Bio Szelénium+Cink+Vitaminok étrend-
kiegészitd szabadalmaztatott ddn szelén élesztét tartalmaz
(SelenoPrecise), mely dokumentaltan garantdlja a szelén
mikrotdpanyagok kivalo bioldgiai hasznosuldsat.

Hozzdjdrul az egészséges haj megdrzéséhez**. Segit fenntartani az egészséges bért'. Hozzdjdrul
az egészséges k6rmok fenntartdsdhoz'. Segit biztositani a pajzsmirigy normdl miikédését.
Tdmogatja azimmunrendszer megfelelé miikodését'*>*. Segithet csékkenteni a fdradtsdgot és
az energiahidnyt?>.

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

Pharma Nord

www.pharmanord.hu

Bioldgiai vizsgalatok azt mutatjak, hogy a mai
35-40 évesek sejtjeinek allapota legalabb 10-15
évvel mutat tobbet, mint amit a kronoldgiai ko-
ruktdl elvarnank. Ennek épp az ellenkezdjére
vagynank: hogy minél tovabb megdrizziik a fitt-
séget, fiatalsagot!

A gyakori stresszhelyzetek, a mozgasszegény
életmod, a rendszertelen vagy egészségtelen
étkezés ¢és a thil kevés pihenés miatt sejtjeink
allapota messze elmarad az optimalistol.

Mindez jelentGsen noveli biologiai életko-
runkat. Némi odafigyeléssel azonban sokat
tehetiink az oOregedési folyamat lassitasaért,
élettartamunk noveléséért, életmingségiink
javitasaért. Sejtkutatok szerint mar az is elér-
hetd, hogy 50 évesen is Ugy nézziink ki, mint
egy 35 éves!

Kezdjiik mindjart az étrenddel:

® Egyiink naponta tobbszor friss zoldséget,
gyiimolesot!

® Fogyasszunk legalabb napi 2-2,5 liter vi-
zet, gyogynovenyteat!

® [egalabb heti 2-szer egyiink halat és er-
jesztett tejterméket (joghurtot, kefirt)!

® Csokkentsiik a szénhidratok, pékaruk,
édességek bevitelét!

® Keriiljiik a tartositott, iparilag feldolgo-
zott ételeket, italokat!

® A 56 egy részét valtsuk ki friss vagy szari-
tott fliszerekkel!

® Cukor helyett inkabb mézzel édesitsiink!

e Minimalizaljuk az alkohol, kavé, egyéb
élvezeti szerek hasznalatat!

® Lassan, mértékkel egyiink, alaposan rag-
junk, keriiljiik a késo6i étkezést!

ETKEZZUNK TEHAT TUDATOSAN!

P Ne feledjiik, az A-vitamin csokkenti a sza-
razsagbol ereddé apré rancokat és javit a bor
feszességén. Fogyasszunk tehat minél tobb A-
vitaminban, pontosabban béta-karotinban
gazdag taplalékot, ezek pél-
daul a kovetkezok: sar-
garépa, brokkoli, zel-
ler, afonya, kelka-
poszta, paraj, siitotok,
petrezselyem, maj és

tengeri halak.
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P Utobbiak Omega-3 tartalma ,,0kosabba”
és szebbé is tesz, hozzajarul a bor hidrataltsa-
gahoz, feszességéhez. Fogyasszunk tehat
rendszeresen Omega-3 zsirsavat tengeri hal,
lenmag- és kendermagolaj vagy taplalék-ki-
egészité forméjaban!

P Ne feledkezziink el a bioaktiv anyagok,
vitaminok, 4svanyi anyagok rendszeres pot-
lasarol sem! Gondoskodjunk a magnézium és
folsav rendszeres bevitelérdl! Hasznaljuk ki a
napfényes 6szi idszak kinalta sarga, piros és
z0ld gytimolesok, zoldségek antioxidans és
vitamintartalmat.

P A kifejezetten sejtfiatalitoként szamontar-
tott Q,, Q,,» Pycnogenol (P-vitamin) és L-car-
nitin kiiraszerlien ugyancsak jotékony hatasu.

A korral jaro leépiilés és a miikodési zavaro-
kat okozo betegségek megelozése, lassitasa
érdekében a tudatosan étkezés és az idénkén-
ti salaktalanito kurak mellett egyetlen nap se
maradjon el az allapotunknak megfeleld test-
mozgas!

Emellett fontos immuner6sitd és borszépitd
modszer a pihentetd alvas is. Az éjszaka ma-
sodik felében kiilonosen aktiv a mély alvassza-
kaszhoz kapcsolodd prolaktin hormon, mely
a sejtek osztodasat iranyitja, szabalyozza a
sejtregeneracio folyamatat és kisimitja az
arcvonasokat.

Vigyazat: a stressz a bort is oregiti! Egyes
kutatasok szerint a tartds érzelmi hullamvol-
gyek akar 5 évvel idésebbnek is mutathatjak a
bort a valos életkornal. A szorongas ugyanis
ndveli a kortizol hormon szintjét, ami gyulla-
dashoz vezethet, csokkenti a kollagén terme-
16dését, igy a bor petyhiidtebb, a szem pedig
Htaskas” lehet. A magas kortizolszint okozta
gyulladas enyhitésében fontos szerep jut az
antioxidansokban gazdag élelmiszereknek.

Még nagyobb gondot forditanank a borapo-
lasra, ha tudnank, hogy bériink olyan univer-
zélis védoszerv, melynek szerkezete a csecse-
moémirigyére hasonlit: a mindennapos bérapo-
las egyben immunrendszeriink apolasat is
jelenti!

A szaraz bor hidratalasa mindennapos fel-
adat. A bor tulzott szarazsaga esetén elvesziti
védelmi funkciéjat a kiilsé behatasokkal
szemben. Igy kénnyebben gyullad be, és a fe-
liletét érint6 vegyi anyagok (dezodor hajtogaz,
kozmetikumok tartositd anyagai) konnyebben
irritalhatjak.

A bor allapotat a rendszeresen hasznalt test-
apolo készitmények mellett jelentosen befolya-

soljak bizonyos kiilsé behatasok is, ilyen pl.
az otthon vagy az irodaban folyamato-
san mikodtetett légkondicio-

nalé. (forras: Korkontroll)
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Ujkutatasok eredménye szerint afizikai aktivitas nemcsak a testi, hanem
amentalis egészség fenntartasahoz is elengedhetetlen. A jo kedély
és lelki egyensuly fenntartasa mellett csokkentheti, sot meg is eldz-
hetiadepresszi, aszorongas és mas pszichés betegségek kialakulasat.

A mentalis zavarokat nem konnyi kezelni.
A gyogyszerek az emberek egy részének segite-
nek, a tobbségnek viszont nem, sot mellékhata-
sokkal jarhatnak. A pszichoterapia id6igényes
és tobbnyire dréga, rdadasul megeldzésre egyik
sem alkalmas. Egy masik lehetéség, amely (ha
miikddik), az egyik leghatékonyabb, legolesobb
¢s legkevesebb mellékhatassal jaro modja lehet
a mentalis zavarok kezelésének: a testmozgas.
Sajnos ezt legtobben nem tudjak vagy figyelmen
kiviil hagyjak. Kideriilt, a testmozgéas mélyre-
haté valtozasokat idéz el az agy szerkeze-
tében, foleg a depresszio és skizofrénia altal leg-
inkabb érintett régiokban. Emellett javitja a
koncentraloképességet, a teljesitményt és sti-
mulaloan hat a tarsas kapcsolatokra is. Meg-
lep6, de még egy egyszerii napi séta is nagy-
ban hozzajarulhat a mentalis egészséghez!

MOZGASSAL A DEPRESSZIO ELLEN

Tény, hogy a testmozgds szdmos elénnyel jar,
szinte azonnal javithatja a hangulatot. Mentalis
egészségre gyakorolt elonyeire a legegyértel-
miibb bizonyitékokat a depresszié esetében ta-
laltak a kutatok.A Covid-19 vilagjarvany ide-
jén valt egyértelmiivé, hogy ha a sport stabili-
zélja a mentalis egészséget, akkor barmi, ami
megakadalyozza az embert a testmozgasban,
az kibillenti az egyensulyi allapotabol. Meyer és
munkatarsai tobb mint 3000 amerikait kérdez-
tek meg a vilagjarvany el6tti és alatti fizikai
aktivitasukrol. Akik a Covid-jarvany miatt ke-
vesebbet tudtak sportolni, gyakrabban szd-
moltak be mentalis egészségiik romlasarol vagy
depressziorol. Az még nem egyértelmi a kuta-
tok szamara, hogy az izmok megdolgoztatasa
pontosan milyen mechanizmus alapjan hat az
agyra, hogyan javitja a mentalis egészséget.

EGY MASIK MEGKOZELITES

Patrick J. Smith, pszichologus és biostatiszti-
kus, aki e témarol mar a 2021-ben cikket pub-
likalt, ugy véli, a jelenségnek nem sok koze
van a testmozgas legnyilvanvalobb elonyeihez
— a sziv- és érrendszeri fittséghez vagy az
izomer6hoz —, mivel az, hogy valaki milyen
keményen tud edzeni, csak gyenge Gsszeflig-
gést mutat a mentalis egészséggel.

Ennél sokkal fontosabb, hogy a testmozgas
serkenti az agyi neurotrofikus faktor (BDNF)
nevii fehérje termelédését. A BDNF egyike
azoknak a kulcsmolekuldknak, amelyek elindit-
jak az j agysejtek novekedését — tobbek kozt
a hippokampuszban, a memoridban és mas, a
tanulas szempontjabol fontos agyi régiokban.

Mivel a hippokampusz altalaban kisebb
vagy karosodott a mentalis problémakkal
kiizdo, szorongo, illetve depresszioban vagy
skizofréniaban szenvedé embereknél, a BDNF
termelddésének testmozgassal torténé foko-
zasa lehet az egyik magyarazat, ahogy a fizi-
kai aktivitas segit e pszichés zavaroknak eny-
hitésében, megel6zésében.

A SPORT AZ ELMET IS MEGDOLGOZTATJA
Kevin Crombie, agykutatd és kollégai (Texasi
Egyetem) az edzés agyi hatésait vizsgalva meg-
allapitottak, hogy a fizikai aktivitas csokkent-
heti a szervezet stresszreakcidjat és gyulla-
dasszintjét, ezaltal is javitva az agy egészséges
mikodését. Az agy szerkezetének megvaltoza-
sa azonban nem az egyetlen mechanizmus, ami
révén a fizikai aktivitas jotékony hatassal van a
mentalis egészségre. A rendszeres testmozgas
ugyanis dnmagaban is hasznos, mivel megval-
toztathatja az ember gondolkodasi sémait.
Akik sportolnak, azok szamara egyértelmi

Tippek a sportseériilesek megelozésere

Kutatok szerint a leggyakoribb sportsériilések oka a nem megfeleld tréning. Sokan gyors ered-
ményt - pl. néhany nap alatti fogyast, karcsusagot, szép izmokat — remélve tilterhelik magukat.
Ennek kovetkezménye gyakran sportsériilés, randulas, huzédas, ficam...

Ime néhany fontos tipp a megelézéshez:
® Felszerelés — Minden sportot megfeleld ru-
hazatban, védafelszerelésben végezziink!

PARAMEDICA

® Technika — Kezdetben kérjiik edzé segitsé-
gét, mig megtanuljuk a mozgaselemek helyes
kivitelezését!
® [zomerd — Fokozatosan noveljiik az izmok
erejét, az er6s izmok sok sériilést képesek
megakadalyozni!
® Hajlékonysag — Edzés el6tt és utan a nyuj-
tas kihagyhatatlan.
e Sziinetek — Az egyes gyakorlatok kozott
tartsunk sziinetet, ez csokkentheti a sériilésve-
szélyt.
® Folyadék — Edzés elott, alatt és utan is ova-
kodjunk a tilmelegedéstdl és a kiszaradas-
tol! Hasznosak az izotonids sportitalok, de a
viz is tokéletes.
® Pihenés — Mindig hagyunk heti 1-2 napot a
regeneralodasral
dr. Dobos Mdrta
oxygenmedical.hu

sikerélményt nyujt eronlétiik és a
kondiciéjuk javuldsa. Ez a hatés
kiilondsen a stlyzoval végzett edzé-
sek esetében figyelemremélto, ahol
az ember gyorsan és jol mérhe-
tden fejlodik.

Raadasul a relative meg-
eréltetd testmozgas meg-
tanitja az embert arra,
hogy a hosszl tavu eld-
nyokért elviseljen egy
rovidebb tavu kellemet-
lenséget. Egyre tobb bi-
zonyiték van arra, hogy a
rendszeres testmozgas noveli a
belso diszkomforttal szembe-
ni toleranciat.

A titok — a kutatok szerint —
abban rejlik, hogy az ember az
elott hagyja abba az edzést,
minthogy teljesen kimeriilne.
,»Ha rosszul érzed magad edzés
utan, akkor nem lesz kedved
ujra nekiallni, mert akkor az
agyad kellemetlen dologként fog-
ja »megcimkézni« ezt a tevé-
kenységet. Ne feledjiik, még a kdnnyii
aktivitas is segithet” — hangstlyozzak a
kutatok. (Forras: Bob Holmes: Exercise
boosts the brain — and mental health,
ford. Czaran Judit, a teljes cikk a tenyek-
tevhitek.hu oldalon olvashato.)
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KROM-INULIN 500 mg - 120 db

étrend-kiegészito tabletta

A cukoranyagcsere segitoje
©® SZERVES KROM (krém-pikolinat)

A krém nélkilézhetetlen nyomelem, mely
=) hozzéjarul a normal vércukorszint fenntartdsahoz,
=) részt vesz a makrotapanyagok anyagcseréjében.
® INULIN
Ertékes prebiotikum, vizben old6dé novényi
rostanyag, mely taplalékul szolgal a bélfléra
probiotikus baktériumai szamara.

Konnyen lenyelhetd, pici, ovalis tablettak édes illattal.

Adagolas: 2x2/nap
Kaphato a gyogyszertarakban és bioboltokban.

E-mail: dr.aliment.megrendeles@gmail.com

Gullon Choco Tablet 12x

Kakads keksz
krém toltelékkel 10x

Tobbgabonas
reggeli keksz 8x

Finom kekszek, magas élelmirost-
tartalommal, hozzaadott cukor nélkiil

» KULON ADAGOKBA CSOMAGOLVA
» BARHOVA MAGADDAL VIHETED

www.asix.hu @ Asix Distribution Kft
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ORIZZUK MEG A VERCUKORSZINT

EGYENSULYAT!

Sokan azt hiszik: ha alaborban mért éhgyomri
vércukorszintjiik 6 mmol/l alatt van, akkor min-
denrendben, 6k barmibél barmennyit ehetnek.
Azigaziveszélytazonban az étkezés utani hirte-
len vércukorkiugrasok vagy az azt kovetd tarto-
san magas szint jelenti, amit normal esetben
sem mérni, sem észrevenni nem szoktak.

Kevesen tudjak, milyen komoly halalozasi koc-
kazatot jelent az étkezés utdn felszokd és
2 oran keresztiil magas vércukorszint. Ez nem
csupan a sziv- és érrendszeri betegségekhez
(szivinfarktus, sztrok) jarul hozza, hanem a
demencia, a rak és a felgyorsult regedés fo-
kozott rizikojaval is Osszefiiggésbe hozhato.

ASZIVINFARKTUS KOCKAZATA

Az étkezés utani vércukorszint-kiugrasok ka-
rositjdk az artériak azon képességét, hogy
igény szerint noveljék a sziv vérellatasat, emi-
att is gyakoribb a cukorbetegek korében a
szivbetegség.

Amennyiben normalis éhgyomri vércukor-
szint esetén az étkezés utan 2 oraval maga-
sabb értékeket mérnek, a diagndzis: csokkent
gliikoztolerancia. Az érintettek sziv- és ér-
rendszeri kockdzata drasztikusan megnovek-
szik, mert artériaik nem tudnak megfeleléen
tagulni.

MIT MUTATNAK A VIZSGALATOK?

P A csokkent gliikoztoleranciaji embereknek
34%-kal magasabb volt a sziv-érrendszeri ha-
lalozas rizikoja, ezen beliil 28%-kal emelke-
dett a szivkoszoruér betegségek kockazata.

P Az ebéd utan legmagasabb vércukorszintet
mutatd cukorbeteg férfiaknal 2-szeres volt a
sziv- érrendszeri kockdzat a normal vércukor-
szinthez képest. N6knél ez a riziké 5,5-szeres
volt!

ERRENDSZERI KAROSODAS
A gliikéz erételjes oxidaciés hatassal van az
artériak bélésére, az endotheliumra. A vércu-
korszint hirtelen emelkedése rohamosan ront-
ja az artériak reagalasi képességét a szivizom
aktudlisan megndvekedett vérigényére.
Torekedniink kell tehat az étkezés utani vér-
cukorszint-kiugrasok megakadalyozasara a
sziv- és érbetegségek és az ebbdl eredd halalo-
zds rizikdjanak csdkkentése érdekében.

AGLUKOZ A RAKSEJTEK ,UZEMANYAGA!

Sok kutatas hozza Osszefliggésbe a még nor-
malisnak tekintett, de ezen beliil magas vércu-
korszintet és az emelkedett inzulinszintet a
mellrak megnovekedett kockazataval. A glii-
koz ugyanis ,,iizemanyagot” szolgaltat a gyor-
san osztodd raksejteknek, mig a magas in-
zulinszint tobb modon is segiti a tumor nove-
kedését.

Egy 19 éven at tarto vizsgalatban megallapi-
tottak, hogy az 5,6 mmol/l és az ennél maga-
sabb éhgyomri vércukorérték 49%-kal maga-
sabb rizikot jelentett a rakhalalozasra. Az

étkezés utdni 11 mmol/l vércukorszint pedig
52%-kal novelte a rakhalalozas kockazatat.

A GLUKOZ AGYSORVASZTO HATASA

A magas, de még normalisnak tartott vércu-
korszint csokkent agymeéretet eredményez.
Egy kutatdsban 249, hatvanas évei elején jaro
onkéntesen demonstraltak, hogy a magas, de
még normalisnak tekintett vércukorszint agy-
zsugorodashoz vezet. Ez a hippokampusz és
az amygdala teriiletén ment végbe, melyek a
memoriafolyamatokban ¢és mas kritikus
funkciokban vesznek részt.

Figyelem! Ezek a ,,magas” vércukorszintek
6,1 mmol/I alatt voltak, ami a WHO szerint a
prediabétesz kiiszobértéke! Ennyi mar ele-
gendd a két agyteriilet 6-10%-o0s zsugoroda-
sahoz! A kozfelfogas szerint ,,normalisnak”
tekintett vércukorszintek valdjaban veszélye-
sek is lehetnek.

HOGYAN VEDJUK MAGUNKAT?

A cukorfogyasztas és a vércukorszint-kiugra-
sok dsszefliggésbe hozhatok az elhizottsag és
a cukorbetegség jarvanyos szintl el6fordula-
saval, illetve az egyre novekvo gyakorisagu
sziv-érrendszeri betegségekkel és az ezekbol
ered6 halalozassal.

Kritikus fontossagtak tehat azon lépéseink,
melyeket vércukorszintiink csokkentése, illet-
ve az étkezések utdni kiugrasok megel6zésére
teszlink. E téren alapvet a cukorbevitel kor-
latozasa, az étkezések soran a kaloriacsok-
kentett ételek elétérbe helyezése, a kovetkeze-
tesen folytatott tudatos étrend.

Emellett szamos gyogynavény, novényi ki-
vonat ¢s egyéb készitmény is segitségiinkre
lehet a haldlos vércukorszint-kiugrasok meg-
elozésében, csokkentésében. (Forras: Michael
Downey - Controlling After-Meal Blood Sugar
Spikes. Life Extension Magazine, ford. Mezei
Elmira, a teljes cikk a tenyek-tevhitek.hu olda-
lon olvashato.)

PARAMEDICA

MENTES ES NEM HIZLAL?

Sokan tapasztaltak mar, akik az ételérzékenység, a rossz felszivodas miatt sovany testalkatuak,
hogy a hasuk mégis puffadt és domboru. Miutan attértek a gluténmentes étkezésre, szervezetiik
regeneralodott, de a helyteleniil alkalmazott ,mentes” étrend miatt jelentds tilsilyt, szamos

plusz kilot szedtek magukra. Vajon mi volt a hiba?

Lisztérzékenyeknél — a bélbolyhok kdrosodésa
miatt — igen gyakori a rossz felszivodas. Ha
kiiktatjuk az étrendbdl a blizaban, arpaban és
a rozsban talalhato glutén fehérjét, idével a
bélbolyhok regeneralodnak, a tapanyagok meg-
feleloen hasznosulnak, és a fogyas konnyen
atcsaphat hizasba.

A leggyakoribb hiba, ha buzaliszt helyett a
f6z¢és soran magas szénhidrattartalmu, ala-
csony rosttartalmi, burgonya- vagy kukori-
cakeményitot tartalmazo gluténmentes liszt-
keverékeket vagy rizslisztet hasznalunk. Féleg
ha emellett tovabbra is édességeket nassolunk
¢és még keveset is mozgunk, a kezdeti kedvezo
stlygyarapodasbol elhizas lesz!

P A megoldas: a szénhidratokat nem kiik-
tatni, hanem helyettesiteni kell lassi felszivo-
dasu, magas rosttartalmi osszetevokkel.

P Jo valasztas: a teljes ki6rlésti barna rizs-
liszt, a gluténmentes zabpehelyliszt, a kokusz,
mandula, gesztenye, konjac, szezammag, haj-
dina, csicseriborso, koles és cirokliszt.

Az étrend alapjat a felsoroltak mellett zoldsé-
gek, gylimolesok, sovany hisok és tejtermékek
képezzék!

A rostbevitel novelésére az ételeket és az
otthon siitdtt kenyereket utifiimaghéjjal vagy
chia maggal dusithatjuk. A ,algabonak” —
hajdina, amarant, quinoa, kéles — szintén jelen-
tos rostforrasok.

Szénhidratban gazdag nassolnivalok helyett
ragesaljunk inkabb gyiimélesoket, olajos mag-
vakat, zabkasat, zabkekszet, kolesgolyot!

A taplalkozas mellett gondoskodjunk a rend-
szeres testmozgasrol is!

P> Ne feledjiik: a talsily mar fiatalkorban is
megndveli a 2-es tipust cukorbetegség, a ma-
gas vérnyomas ¢és a sziv-érrendszeri betegsé-
gek rizikojat! Ha bizonytalanok vagyunk, kér-
jlik szakember segitségét a kiegyensulyozott,
,mentes” étrend Osszeallitasahoz!

Rajcsik Eniké
Allergiakozpont

Meéregtelenitokara - szakszerien

Itt az dsz! Régi hasznos népszokas, hogy az év-
szakok valtasakor megtisztitjuk testiinket a fel-
halmozddott, felesleges salakanyagoktdl. Ne
ugorjunk azonban hirtelen bele! Kovessiik a mar
jol bevalt modszereket!

A bélrendszer, az emésztés is gy mikodik,
mint a fa gyokérzete: a lombozat is akkor lesz
sz€p erds, egészséges, ha ez a rendszer jo mi-
kodik. Erdemes tehat jol megvalogatnunk, mi-
vel taplaljuk testiinket. Az idonként végzett
méregtelenitékura célja az anyagcsere teher-
mentesitése, a szervezetben felhalmozott sa-
lakanyagok kivalasztasa, kiiiritése — bséges
folyadékfogyasztassal egybekotve.

Folyadék alatt minden esetben tiszta vizet,
asvanyvizet, gyogyvizeket, gyogyteakat (pl.
csalanlevél, édeskomény, borsmenta, gyer-
meklancfli, nyirfalevél stb.), gyiimolcs- és
zoldségleveket értiink, napi 2,5-3 liter meny-
nyiségben. A 1ébojt mellett végezhetiink olyan
néhany napos kurat, melynek soran csak zold-
séget, gylimolesot fogyasztunk tobbszor, kis
mennyiségben.

Keriiljiik az un. élvezeti szereket (alkohol,
dohéanyzas, kavé, fekete tea, fehér cukor, fehér
liszt, s0), szlikség esetén kérjiik szakember ta-
nacsat!

A kura bevezetd, tehermentesité nappal
kezd6dik, amikor mar kevesebbet esziink és
tobbet iszunk. Zarasként pedig felépité napo-
kat tartunk, csak fokozatosan térjiink vissza a
korabbi taplalkozasra!

PARAMEDICA

Ellenjavallt a héazilagos méregtelenitdkura
tartds szteroidterapia, TBC, pajzsmirigy-tal-
miikddés, veseelégtelenség, terhesség, szopta-
tas, vérkeringési és vérképzoszervi betegségek,
diabétesz és pszichiatriai betegségek esetén.

Kamaszkorban és idéseknek csak 1-2 na-
pos, enyhébb kurat javaslunk.

A kura alatt se hagyjuk abba a testmozgast,
és ha lehet, keriiljiik a stresszhatasokat, lelki-
leg is toltédjiink fel: relaxaljunk, medital-
junk!

A szakszerGien végrehajtott tisztitokira hata-
sara aktivalodnak az anyagcsere-folyamatok,
sok felesleges salakanyag kiiiriil, normaliza-
lodhat a vérnyomas, a vérzsirok és a vércukor
szintje. Regeneralodhat a bélnyalkahartya,
letisztulhat a bor, csokkennek a gyulladasok
és er6sodik az immunrendszer is.
dr. Vass Eva
oxygenmedical.hu

A TAPLALKOZAS
FORRADALMA

TRIPLE ZERQ PASTA 270g
TAGLIATELLE RICE  SPAGHETTIBASIL SPAGHETTI
TAGLIATELLE OATS  TAGLIATELLE SPINACH  SPAGHETTI TOMATO

ZEFR0 szénhidrat, ZER0 cukor, Z=H0) zsir!
Glutén- és laktézmentes.
Konjacliszt alapu készitmények, 1 perc alatt készek!
Azsia titkos fogyokuras modszere:
hosszantarto teltségérzet!
Az Azsidban 6shonos konjac névény gumojabol 6rolt

lisztet évszdzadok 6ta hasznaljak nemcsak gydgyaszati célra,
hanem dietetikai, is.

A konjacliszt gyakorlatilag tisztan alig tartalmaz
Napjainkban a kordaban tartasara is

ajanljak rendkivil miatt.

www.forproshop.hu

Neera szirup

Fogyo- és méregtelenito kiira

- Csak természetes alapanyagok.

- Minden asvanyi anyagot és vitamint
megkap a szervezet.

- Nincs éhségérzet a kura alatt.

www.neerakura.hu
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A Krémkasa
szuper valasztas,

ha szeretnéd emelni

a napi rostbeviteled,
és ezt mar a reggelivel
megkezdenéd.

Két f6 6sszetevoje

a zabpehely és az
arany lenmagliszt,
amiknek kdszénhetéen
extra mennyiség( vizben
0ldodo rostot tartalmaz.

A rostban gazdag ételek
segitségével novelhetjik
a beleinkben €él6 hasznos
baktériumok szamat,

és hozzajarulhatunk

a j0 bél-egészséghez.

A A

PODCAST - RECEPTEK - TUDASTAR
www.hesterslife.com

Mire joka ,minisztinetek” a munkahelyen?

A legtobb ember napja nagy részét a munkahe-
lyén tolti, gyakran farasztd, monoton munkaval.
Tobb évtizedes kutatasok bizonyitjak, hogy a
munkaba iktatott ,mikrosziinetek” segitenek
megtorni a fizikailag vagy szellemileg megterhe-
16 munka monotonitasat, ezzel erételjes pozitiv
hatast gyakorolnak a testre és elmére egyarant.

A kutatok szamos vizsgalattal alatdmasztot-

tak, hogy a rovid sziinetek

® javitjak a munkavallalé koncentraloképes-

ségét,

o csokkentik a stresszt,

o fokozzak a munkavallalo elkotelezettségét,

megvaltoztatjak a munkéahoz valé viszonyat,

® szerethetobbé teszik a munkat,

o csokkentik a munkahelyi sériilések kockazatat.
Megfigyelték, hogy a mikrosziineteket kove-

téen 4ltaldban alacsonyabb volt a dolgozok

pulzusszama, ami arra utal, hogy a sziinet

nyugtatd hatassal volt rgjuk, ezt kovetden ke-

vesebbet hibaztak munkajuk soran.

MIERT FONTOS A NYUJTAS?

Talan hihetetleniil hangzik, de angol felméré-
sek azt mutatjak, hogy munkaja soran igen sok
ember szerez mozgasszervi betegséget. A leg-
tobb ember nem veszi észre, hogy kart okoz
maganak, amig fajdalmat nem érez — am ek-
kor mar tal késo.

A rovid sziinetek segithetnek tehermentesi-
teni a test bizonyos részeit (példaul a nyakat),
melyeket egész nap terheliink. A legjobb, ha
ilyenkor valami fizikai tevékenységet vég-
zlink, példaul felallunk, hajlongunk, nyujtoz-
kodunk, testhelyzetet valtunk.

KIKAPCSOLODAS A MUNKABOL

Egyes tudosok tigy vélik, hogy a mikrosziine-
tek nagy szerepet jatszhatnak abban, hogy mi-
lyen mindségii munkat tudunk végezni.

Az Illinois-i Egyetemen végzett korabbi
vizsgalat azt igyekezett kideriteni, hogy a mik-
roszlinetek segithetnek-e az érzelmileg meg-
terheld munkakorben dolgozo embereknek —
kiilondsen olyankor, amikor szakadék tatong
akozott, ahogyan beliil érzik magukat, és ami-
lyennek a nyilvanossag el6tt mutatkozniuk
kell. A kutatocsoport a callcenterekben dol-
goz6 telemarketingeseket vizsgalta, akik hitel-
kartyak és biztositasok értékesitésével foglal-
koztak. A vizsgalatnal a munkanapok el6tt és
utan kitoltétt kérdbivek azt mutattak, hogy ha
a mikrosziinetekben lehetdségiik volt pihenni,
a kollégakkal beszélgetni, esetleg internetet

bongészni, utdna a teljesitményiik javult, és
pozitivabban itélték meg sajat munkajukat.

Az eredmény illeszkedik ahhoz az elképze-
léshez, hogy a mikrosziinetek lehet6vé teszik a
»pszicholdgiai eltavolodas” néven ismert fo-
lyamatot, amely akkor kévetkezik be, amikor
mentélisan elvonatkoztatunk a munkafelada-
toktdl, és hagyjuk, hogy az agyunk regenera-
lédjon.

Ennek az a 1ényege, hogy mikdzben proba-
lunk lazitani, aktivan mashova helyezziik a
gondolataink fokuszat, hogy ne a munkan
toprengjiink.

Andrew Bennett tarsadalomtudds a doktori
tanulmanyozta.

Egy kognitiv teszt alapjan azt a megallapitast
tette, hogy a vicces videoklipek
megtekintésével toltott mikro-

szlinetek utan az emberek fel-
élénkiiltek, javult a figyelmiik,
kevésbé érezték magukat fa-
radtnak és csokkent a reak-
cididejiik.

HA KELL, NEVEZZUK AT A DOLGOKAT!

Most mar teljesen egyértelmii, hogy fontos
néha megszakitanunk a munkat és felallnunk
az asztaltol. Mivel ,kényszerithetjiik” ra erre
magunkat?

Példaul egy nagy palack vizet tartunk a sze-
miink el6tt az asztalon. Igy vélhetéen tobbszor .
esziinkbe jut inni, emiatt tobbszor kell WC-szii-
netet tartanunk, ami kétszeresen is hasznos:

—egyrészt muszaj tobbszor felallni, /

— masrészt egész nap kelléen hidrataljuk a /
szervezetiinket.

Egy ilyen mikrosziinet valoban rovid, nem
alkalmas arra, hogy megnézziik egy tévésoro-
zat elmulasztott epizodjait.

Arra viszont feltétleniil elég, hogy egyiink
valami finomat, ha megéheztiink munka koz-
ben, esetleg valamilyen egészséges nassal fel-
dobjuk magunkat, illetve felalljunk, nyujt-
sunk és megmozgassuk tagjainkat, ezaltal ki-
csit regeneralédjunk, kikapcsolodjunk az
esetenként monoton munkéabol. A munka tipu-
sa persze meghatarozza, hogy miként hozhat-
juk egyensilyba az irodaban rank nehezedo
nyomast az altalanos jollétiikkkel. (Forras: Za-
ria Gorvett — The tiny breaks that ease you (£
body and reboot you brain, ford. Czaran Judit, @),
a teljes cikk a tenyek-tevhitek.hu oldalon ol-
vashatd.)
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- Dietetika

NASSOLUNK?

V & y & l

Akik még soha nem vezettek taplalkozasi nap-
Iot, azokban talan nem is tudatosul, hogy hany-
szor nassolnak egy nap. Ugy érzik, alig esznek!
Fogyokuras szandékkal akar ki is hagynak egy-
egy foétkezést, mégsem mutat kevesebbet a
mérleg. Nézziink szembe a tényekkel! Noveljiik
tudatossagunkat! Ha mar nassolunk, tegyiik ezt
egészségesebben!

Az 6skorban mar megjelent a napkdzbeni
eszegetés szokasa: a vadaszo-gyijtogetd élet-
mod soran talalt élelem egy részét azonnal el-
fogyasztottak, kozos foétkezésre csak nagyobb
allat sikeres elejtése, feldolgozasa utan keriilt
sor. Manapsag a nassolas elterjedéséhez a
stressz, az idohiany és egyéb okok miatt a 6-
étkezések ritmusanak felborulasa, rendszerte-
lenné valasa, de akar tarsadalmi vagy szemé-
lyes szokasok is hozzajarulhatnak.

o MIKOR NASSOLUNK?

Nagyon gyakori a tévézés alatti nassolas,
amikor a miisort vagy a reklamot nézve szinte
automatikusan esziink, raadasul ilyenkor az
étvagy feletti kontroll koénnyen elvész.
Ugyanez megtorténhet a szamitogép elott
iilve, munka vagy online kommunikacio, chat
kozben is.

Szakértok szerint gyakoribb a nassolas men-
ses elétt vagy a menopauza kdrnyékén és dlta-
laban bors idében. Igy akar jelent6s kaloria-
felesleget juttathatunk a szervezetiinkbe, ami
sulygyarapodashoz vezethet.

© MIERT NASSOLUNK?

A nassolas tobbnyire impulzusszeriien, tuda-

tos dontés, és legtobbszor tényleges éhség nél-

kil torténik:

P meglatom az adott ételt-italt, megérzem az

illatat és megkivanom;

P masok esznek-isznak koriilottem, ebbdl én
sem akarok kimaradni;

i

P> stresszes, faradt, szomoru vagyok vagy sze-
retetre vagyom, és megnyugtatna néhany fa-
lat, korty.

o MIT NASSOLUNK?
Rendszerint nagy energiasiiriiségii (kis adag,
jelentds kaldriatartalommal), viszont a szervezet
szamara értékes tdpanyagokban gyakran sze-
gény ételek, italok ,,csiisznak le” a torkunkon.
Ezek legtobbszor édességek (pl. csokoladé,
keksz, pék- és cukraszsiitemények, gyimolcs-
joghurt, fagyi stb.) vagy sos ropogtatnivalok
(pl. sos keksz, ropi, perec, sos péksiitemény,
chips, sozott mogyord, mandula, pisztcia, nap-
raforgomag, tokmag). A folyékony alternativak
pedig példaul a gyiimolesitalok, rostos gyii-
molcslevek, cukorral késziilt limonadé, szénsa-
vas {iditditalok, energiaitalok, kakao vagy kavé
extrakkal” és persze az alkoholos italok.

© F0 A TUDATOSSAG!
Nem ritka, hogy egy fogyni vagyo arrdl pa-
naszkodik: 6 alig eszik valamit napkdzben — és
ez igaz is! Utana gondolva: ,,normalis ételt”
tényleg alig evett, de a nap folyaman kb. 10-
szer nassolt, legaldbbis ennyire emlékszik.
Ilyen esetekben is hasznos ¢s fontos lehet egy
taplalkozasi naplé rendszeres, pontos vezetése,
ami sok értékes informacidval szolgalhat sajat
magunkrél, mintegy ,taplalkozasi tiikrot”
tartva elénk. Ebbdl fény deriilhet példaul a tap-
lalkozasi ritmusunkra, folyadékfogyasztasi
szokasainkra, és segithet abban, hogy végre lead-
juk a plusz kilokat és egészségesebben éljiink!
Segiti az onismeretet, ha a taplalkozasi nap-
lonkba azt is felirjuk: a nassoldst milyen inger
valtotta ki, mit éreztiink el6tte vagy kozben.
Ez fényt derithet a nassolas vagy tulevés
pszichés okaira is, példaul: ,én egyébként
normalisan étkezem, de van 1-2 ételféleség,
aminek nem tudok ellenallni, ilyenkor szinte
alig tudom abbahagyni az evést”.
A taplalkozasi naplobol kideriil, hogy van-e:
— étel- vagy italfiiggoségiink,
—szenvediink-e olyan taplalkozasi zavarban,
mint a talevéses vagy falaszavar, illetve az ¢j-
szakai evészavar.

© FELELGSSEG ONMAGUNKERT!

Erdekes tény, hogy az emberek emlékezetbdl
kb. 25-30%~-kal alabecsiilik a bevitt energia-
mennyiséget és szintén kb. 25-30%-kal tiilbe-
csiilik a testmozgassal elégetett kaloriat. Nem
art, ha tisztdban vagyunk a sajat energia-
egyenlegiinkkel, ebben sokat segithet a taplal-
kozasi és esetleg a sportnaplo is.

Fontos, hogy amikor az adott étel vagy ital
lecstiszott a torkunkon, rogton jegyezziik fel,
mert késdbb nem biztos, hogy emlékezni fo-
gunk rd. Vannak a telefonon olyan applika-
ciok, melyekben az elfogyasztott ételek, italok
kalériatartalma is megjelenik, de akar fiizet-
ben is vezethetjiik a taplalkozasi naplot.

© LEHET EGESZSEGESEN IS?

Nem kell feltétleniil lemondanunk a nassolas-
rol, de érdemes a ,,kaloriabombakat” egészsé-
gesebb, cukormentes vagy szénhidrat-csok-
kentett valtozatokra cserélniink. Ragcsalniva-
loként néha beiktathatunk példaul csikokra

Dia-Wellnhess termekek

vagott zoldségeket, zabkorpaval kevert joghurtot, plusz
1-2 pohar vizzel megnévelt folyadékfogyasztast. Mind-
ez testsulyunkra és egészségi allapotunkra is kedvezd

hatast gyakorolhat.

dr. Gajddcs Agnes
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