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HERBAL SWISS
MEDICAL

szirup - 150 ml

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

Gydgyaszati segédeszkdznek mindsiil6 orvos-
technikai eszkdz* Olvassa el figyelmesen a
hasznélati utasitdst és az orvostechnikai esz-
koz biztonsdgos hasznalataval kapcsolatos
informécidkat!

HERBALMED MEDICAL

pasztilla - 20x

Hatékonyan enyhiti a fajdalmat és az
éget6 érzést a torokban, csillapitja a
kohogést, a torok szarazsagat és a rekedt-
séget. Varandds, szoptaté kismamak
szamdra is ajanlott.

Gydgyaszati segédeszkoznek mindsiilé orvostechnikai eszkoz.’
Olvassa el figyelmesen a hasznélati utasitast és az orvostechnikai
eszkoz biztonségos hasznalatéval kapcsolatos informacidkat!

HERBAL SWISS
MEDICAL

balzsam - 75 ml

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

Gydgyaszati segédeszkéznek mindsilé orvostechnikai eszkdz* Olvassa el figyelmesen a hasznélati utasitast és
az orvostechnikai eszkdz biztonsagos hasznélataval kapcsolatos informécidkat!

Simply

Pharmaceuticals

HERBAL SWISS
HOT DRINK

instant italpor - 24x

Hozzéjarul az immunrendszer nor-
mal miikddéséhez, valamint kellemes
hatasa van a torokra és a hangsza-
lakra. Gydgyszerek szedése mellett
is fogyaszthatd. Varandos és szopta-
t6 kismamak is fogyaszthatjak.

Az étrend-kiegészitSk nem helyettesitik a
kiegyenstilyozott étrendet és az egészséges életmédot.

Etrend-kiegészité

HERBAL SWISS
MEDICAL K'D

szirup - 150 ml, 300 ml

Akulon gyermekek szamara kifej-
lesztett kohogés elleni szirup
landzsas utifii és kakukkfii gydgy-
ndvény-kivonatokat tartalmaz,
cukorral és édesitészerrel. Kelle-
mes hatds( a szdjra, a garatra és
a hangszélakra béta-gliikan és
csipkebogyd tartalommal.

Gyogyaszati segédeszkdznek mindsild orvostech-
nikai eszkdz.” Olvassa el figyelmesen a hasznalati

utasitdst és az orvostechnikai eszkéz biztonsagos
hasznalataval kapcsolatos informacidkat!

ANGI NEX oraiis spray - 30 ml

Torokba fljva egy virus- és baktériumellenes
véddréteget hoz létre, a gydgyndvényeknek
koszonhetéen hatékonyan csokkenti a torok
és gége gyulladasat.

Gybgyészati segédeszkdznek mindsiilé orvostechnikai eszkéz.” Olvassa
el figyelmesen a hasznalati utasitast és az orvostechnikai eszkéz bizton-
sagos hasznjlataval kapcsolatos informacidkat!

STOPVIRUS MEDICAL

szirup - 150 ml

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

Gydgyaszati segédeszkdznek minésiilé orvostechnikai eszkdz.”

Olvassa el figyelmesen a hasznélati utasitést és az orvostechnikai
eszkdz biztonsagos hasznalatéval kapcsolatos informacidkat!

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

Szeptemberben arrdl irtunk, hogy
itt az 6sz, és milyen fontos teendo-
ink lesznek ennek kapcsan.

A melengeto, napfényes ,,vénasz-
szonyok nyara” utan, most valoban
eljott a hitvosebb 0szi id6. Itt az ide-
je tehat, hogy — az eldttiink allo me-
leg, aszalyos nyarakra gondolva — el-
iiltessiik ,,a jovot”.

Telepitsiink arnyékot ado, a kor-
nyezetet hiitd, nagy lombu fakat, me-
lyek alatt az élet a nyari forrosagban
is élheto marad. Kertiink, vetemé-
nyesiink mellé pedig ritkabb lombo-
zatl, szort napfényt atengedd fat
(pl. mandula) diltessiink, mely cseké-
lyebb locsoléds mellett is esélyt ad
kertiink novényeinek a tulélésre ott,
ahol nincs locsolorendszer.

E nagy munkéakhoz kérjiik gyere-
keink, unokaink segitségét, adjuk
at tudasunkat, életiink soran meg-
szerzett értékes tapasztalatainkat, ta-
nitsuk meg 6ket minél t6bb prakti-
kus dologra!

A régi oregek mondasa szerint: a

diofat az unokdinknak iltetjiik! Ez
igy rendben is van. Lehet, hogy a
most eliiltetett csemetéket mar nem
fogjuk nagy, lombos faként latni, de
ezzel is értékeket teremtiink a jo-
vonek, a kovetkezo generacioknak.

Minden fiatal ugy érzi: 6vé a vi-
lag! Mi is igy voltunk ezzel, és ezt
6rémmel tapasztaljuk gyerekeink,
unokaink kapcsan is. A mi id6nk te-
lik, majd eltelik, ez a vilag rendje.

Amig itt vagyunk, fontos, hogy
adjunk, segitsiink, timogassuk a ko-
vetkez6 generaciokat, hogy ,az 6
faik” is meger6sodjenek, kiterebé-
lyesedjenek, hogy lassuk stabil, biz-
tonsagos életiik megteremtését.

A vilag valtozik: sok teriileten és
egyre gyorsabban. Olyan elképzel-
hetetlen atalakulasok zajlanak, ami

— az elmult évszazadokat tekintve —
példa nélkiili. Adjunk teret a fiata-
loknak, mert nem biztos, hogy min-
denben lépést tudunk tartani veliik!
Persze a tanulds minden életkorban
hasznos és érdekes!

Akik ,,mar régéta fiatalok”, azok
is hozhatnak 1étre értékes, nagyszert
alkotasokat, jitasokat.

Példaképkeént szolgalhatnak a ko-
vetkez§ generdcioknak. Erdemes te-
hat még itt maradni. Ehhez a szelle-
mi alkotasokon kiviil testiinkkel,
egészségiinkkel is boségesen van, s6t
egyre tobb lesz a feladatunk.

Kozépkoriként legtobben rohano,
stresszes életmodot folytatunk, ,,két
végén égetjiik a gyertyat”. Igy nem
csoda, ha mi is megfeleliink az aktu-
alis statisztikaknak, melyek szerint a

mai 35-40 évesek sejtjeinek allapota
10-15 évvel iddsebb kort mutat a
korai ,,elhasznalédas” miatt. Ebben
persze az elfoglaltsagok miatt elma-
rado edzés, testmozgas és a kapko-
do, rendszertelen, egészségtelen ét-
kezés is szerepet jatszik, ami jelentd-
sen noveli biologiai életkorunkat.

Hogyan lassithatniank az orege-
dést, hogy fittebb és egészségesebb
allapotban ¢éljiik meg az 50, 60 vagy
akar a 80 éves kort? Szakértdink se-
gitségével erre igyeksziink minél
részletesebb, sokoldalubb valaszt adni,
hasznos tanacsokat nyujtani jelen
lapszamunkban.

Sikeres fiatalodast, szorgalmas
6szi faiiltetést, dertis napokat kiva-
nok minden kedves Olvasonknak!

Illésné Hoffer Adrienne

Rekedt vagyok vagy oregszem?

Kevesen tudjak, hogy testiink minden
egyes porcikajaval egyiitt hangszala-
ink is ,0regednek”. A kamaszkori mu-
talas, a felndttkori organum elérése
és az iddshang kialakulasa mind egy-
egy fontos mérfoldkove hangunk val-
tozasanak. Azonban a hang, a hang-
képzés tartos és szokatlan valtozasai
madr olyan allapotot is jelezhetnek,
ami orvosi kivizsgalast igényel.

AFELNOTTHANG KIALAKULASA
Eletiink soran a hang valtozasanak fi-
zioldgiai, pszicholdgiai és életmddbe-
1i okai lehetnek, de a kornyezeti té-
nyezdk is befolyasolhatjdk. Az évek
elérehaladtaval és testiink oregedé-
sével szdmtalan véltozdson megy 4t
szervezetiink. A fiziologiai valtoza-
sok izmainkat, tiidokapacitasunkat, a
hangképzésben részt vevd porcokat, a
gégét, valamint a hangszalagokat is
érintik, igy az Oregedés természetes
velejaroja a hang megvaltozasa is.
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KAMASZKOR

E folyamat elsd fontos mérfoldkove a
kamaszkor, amikor hormonalis ha-
tasra megvaltozik a gége nagysaga,
a hangszalagok hossza és vastagsa-
ga, ¢s a hang mélyebb szinezet(ivé
valik.

A mutalas féként fiik esetében na-
gyon latvanyos — viselkedésiikon és
szocialis kapcsolataikon is nyomot
hagy. A hangmélyiilés, a rekedtes,
mackosabb hangképzés miatt a kor-
nyezet csifolodasa fokozott stresszt
okozhat, amit az empatikus sziiloi
magatartas segithet dthidalni.

FELNOTTKOR

A felnGtthang stabilizalodasa altala-
ban 17 éves korig megtorténik. Fon-
tos, hogy a csalad és a pedagdgusok
odafigyeljenek, ha elhiizodé muta-
last tapasztalnak valakinél.

Ha a felndttkor kiiszobén hangszin
tovabbra is ugral, a hang fénytelen
vagy rekedt, a hangterjedelem vagy
a hangeré csokken, mindenképp
forduljunk szakemberhez, aki felmé-
ri, van-¢ anatomiai, esetleges hor-
monalis oka a hangproblémanak.
Normal esetben a ,feln6tthang” a
pubertastol a 60. életévig figyelhetd
meg, ekkortajt egy Gjabb fontos val-
tozas kovetkezik be.

IDOSKOR

Jellemzden 60 éves kor felett kezd el
kialakulni az életkorra jellemzd Un.
»oreghang”.

Ennek oka els6sorban a tiidékapa-
citas és a sziv munkajanak csokke-
nésében, a renyhébben dolgoz6 hang-
szalagzaro izomzatban, valamint a
szovetek viszkoelasztikus tulajdon-
saganak romlasaban keresendo.

Ahogy idoésodiink, a légzés egye-
netlen lesz, a nemi hormonok alul-
mikddése miatt a hangunk is gyen-
giil, a korabban megszokottnal szag-
gatottabba valik.

Raadasul éveink szaporodasaval
mar tobbféle egészségiigyi problé-
ma is feliitheti a fejét, és szamos vény-
koteles gyégyszerre is sziikséglink
lehet, amelyek a hangunkat is befo-
lyasolhatjak.

Az idéskori hangvaltozashoz pél-
daul a kovetkezo tényezok is hozza-
jarulhatnak:

o clhizas,

® pajzsmirigybetegség,

® magas vérnyomas,

® agyi érbetegség,

® roml6 pszichés allapot,

® reumatologiai és neurologiai kor-
képek (pl. Parkinson-kor, Alzhei-
mer-kor).

Emlitést érdemel még a gyakori

hallascsokkenés is, mely szintén be-
folyasolhatja a hangképzést, hiszen
az idds személy kevésbé hallja a sa-
jat hangjat, igy kevésbé tudja azt
kontrollalni.

A hétkdznapokban még az avatat-
lan fiil is érzékeli, hogy az dregedés
egyuttal a hangterjedelem beszii-
kiilésével is jar. Akar beszéd, akar
esetleg éneklés kozben is megfigyel-
hetd, hogy az érintett kevésbé képes
nagyon magas vagy nagyon mély
hangokat képezni.

A hangvaltozasok tehat természe-
tesek, 4m ha hirtelen, szokatlan vagy
silyos valtozasokat tapasztalunk
hangképzésiinkben — példaul el-
huzodo rekedtséget, gombocérzést a
torokban, a hangmagassag szokatlan
valtozasat vagy a hang ,.faradasat”,
érdemes szakorvoshoz vagy foniater-
hez fordulni, mert e panaszok mogott
egészségiigyi probléma is allhat.
dr. Holpert Valéria
Fiil-orr-gége
Kozpont


https://www.fulorrgegekozpont.hu/tunetek/rekedtseg
https://www.fulorrgegekozpont.hu/tunetek/rekedtseg

NE A PILLANATOT
MULASZD EL!

HURUTOS KOHOGES!
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GAZDASAGOS
KISZERELES*

&4

Y,

2 EVES
KORTOL

Természetes hatéanyagu, gyerekeknek

is adhaté szirup.

borostyanlevél-
kivonat
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alkoholmentes cukormentes i
egy idében is
bevehetd

gyulladasban is

*A Paxirasol® 8 mg (20 db) tabletta egységre vetitett drahoz képest.
**A Magyarorszagon kaphato6 nyakoldo készitmények k6zott.
A Paxirasol® 8 mg tabletta bromhexin-klorid hatéanyagu, a Naxysolle® 100 ml szirup borostyanlevél
szaraz kivonatat tartalmazo, vény nélkil kaphat6 gyégyszerek.
Egis Gydgyszergyar Zrt. OTC és Patikai Uzletag | 1134 Budapest, Lehel utca 15. | Tel.: 803-2222 | Kiadvanykéd: HU24/25PAX30T1, Lezaras datuma: 2025.06.13.
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A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL
OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

MIT SZEDJEK

KOHOGESRE? sTor -

Kérek valamit kohogésre!” Eza mondat most dsszel gyak-
ran elhangzik a patikakban, am nehéz precizen teljesiteni,
mert a kohogés kiilonbozé tipusaira mas-mas készitmény
sziikséges. Egy konkrét betegség folyaman is valtozhat a
kohogés tipusa, raadasul mas kell nappalra és mas éjszaka-
ra. Mindez honyolultnak tiinhet, ezért szenteljiink par per-
cet arészletekre.

A légutak felsd szakaszaban képzddott valadé-
kot tiisszogéssel, az alsobb szakaszok lerako-
dasait kohogéssel tudjuk eltavolitani. Nem
minden kohogés egyforma: lehet szaraz, uga-
to vagy produktiv, kopetiiritéssel jaro.

A kopet szine: gyulladas esetén sargassa-
zoldessé valtozik, asztma esetén tapados,
iivegszeri. Az er6lkodéssel jaro kohogésnél
pedig véresikok is megjelenhetnek benne.

Az 0szi-téli meghiilések, virusfertozések
idején a kohogés az egyik leggyakoribb tiinet,
amivel orvoshoz, gyogyszerészhez fordulunk,
vagy kezelésére épp a hazi patikabol keresiink
gyors megoldast. A betegség el6rehaladtaval a
kohogés tipusa is valtozhat, igy az elsé napok-
ban még szaraz ingerkohogés néhany nap
mulva produktivva valhat, azaz megindul a
kopetiirités.

A hurutos kohogés megjelenésekor nappal
valadékoldo készitmények szedését javasol-
juk. Ezeket addig szedjiik, ameddig stirti a ko-
pet, vagy ameddig nehezen szakad fel a véla-
dék. Ejszakara viszont a kohogés csillapitasa
a cél. Fontos, hogy a két készitményt — a vala-

dékoldot és a kohogéscsillapitot — soha ne
szedjitk egy idoben, hiszen egymas hatasat
gatoljak. Ha nappal hurutoldot szediink, akkor
az utolso adagot késd délutan vegyiik be, majd
este a kdhogescsillapitot, hogy a kohogés a be-
teg alvasat lehet6leg ne zavarja.

Par nap elteltével hagyjuk el a kohogéscsilla-
pitot, és csak a valadékoldo készitményt szed-
jiik tovéabb, az eléirasnak megfeleléen. A pro-
duktiv k6hogést ugyanis nem szabad elfojtani,
csak a rohamokban jelentkez$ szaraz, kinzo
kohogeést kell csillapitani.

A nyakoldok és a koptetok segitik a légutak-
ban termelddott nyak felhigulasat, kiiiriilését.
Hatasossagukat azonban jelentGsen befolya-
solja a megfeleld folyadékbevitel, a levegd
paratartalma vagy akar az illéolajok haszna-
lata is.

Ha szaraz a lakas levegdje, az a légutakat is
kiszarithatja, érdemes ilyenkor parasitani,
sziikség esetén inhalalni. Ehhez hasznalha-
tunk illoolajakat is, kohogés esetén kakukk-
fii-, zsalya-, eukaliptusz, vagy mentaolajat
érdemes parologtatni.

A KOHOGES CSAK TUNET!

Az bszi idészakban egyre gyakoribb az elhuzodo
kohogés. Legtobben hazilag igyekeznek a tiine-
teket mielobb megsziintetni a tényleges kivalto
ok ismerete nélkiil.

Sokan elfelejtik, hogy a kohdgés nem beteg-
ség, hanem tiinet! Az okok kideritése nélkiil a
kohogeés csillapitasa elfedheti a betegség jeleit,
késleltetve a diagnozist. A krénikus kohogés
komoly betegségeket is jelezhet.

> Tiidogyulladasra utal, ha a kohogés tobb-
napos lazzal, levertséggel, légzésre fokozodo
fajdalommal, esetleg nehézlégzéssel jar. Ilyen-
kor mellkasrontgenre és antibiotikus kezelés-
re is sziikség lehet.

» Allergias asztmara utal a
visszatérd, rohamszerii inger-
kohogés, mely altalaban az év
azonos szakaban jelentkezik,
nehézlégzéssel tarsul, ami fo-
leg éjszaka, hajnalban vagy
fizikai terhelésre 1ép fel.
Megfeleld kezeléssel,
inhalativ Giton beléleg-
zett  horgdtagitoval,
gyulladascsokken-
tével a beteg tiinet-
mentessé teheto,
megakadalyozhato
a betegség silyos-
bodasa.

» A COPD igen
széles populaciot érintd, ko-
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hogést okozo betegségesoport. El6fordulasa és
az elvaltozas miatt bekovetkezd halalozas gya-
korisdga folyamatosan nd. Leggyakoribb ki-
valtoi a dohanyzas, egyes genetikai és kor-
nyezeti tényezok (munkahely, nagyvarosi-
ipari kornyezet).

Fo6 tiinetei: az évrol évre erdsodo, valadék-
kal jaro kohogés, a fokozodo terhelési nehéz-
1égzés, a 1éguti fertézésekre valo hajlam. Eze-
ket a dohanyosok természetesnek tartjak, nem
fordulnak orvoshoz, pedig id6ben még kezel-
het6 lenne, késdn mar visszafordithatatlan el-
valtozasokat okoz.

P A tiidorak vezeti hazankban a daganatos
halélozasi listat, ebben sajnos vilagelsék va-
gyunk. Gyakran lappangva, tiinetszegényen
indul, igy sokszor mar csak elérehaladott sta-

diumban keriil felfedezésre, ami rontja a
gyogyulas esélyeit. Még létezik azonban a
tiidégondozoi, tiiddésziiréi halozat, igy
a tiinetmentes, még gyogyithato tiido-
rak kiszlirése érdekében mindenki
szamara javasolt a szlirésen

valo részvétel!
» Gyogyszermellékhatas:
egyes gyogyszerek, példaul
vérnyomascsokkentok is
hajlamosithatnak kohogés-
re, ilyen esetben a gyogyszer
cseréjével szlintethet6k meg a pa-

naszok.

dr. Potecz Gyorgyi
allergiakozpont.hu

Prevencio és terapia -

seqiti a felsé
léguti fert6zések
megel6zését,
avirus
tovabbterjedését
erdsiti az
immunrendszert
a virusokkal
szemben

Akockdzatokrdl olvassa el a hasznalati (tmutatét, vagy kérdezze meg kezel6orvosét!

Erds vagy elhuzodo koho-
géssel mindig forduljon or-
voshoz!

A 1éguti fertozéseket ko-
vetGen akar 2-3 hétig is
tarthat a kohogés. Ha a tii-
netek ennél tovabb
is fennallnak,
vagy a kohogés
ok nélkil”
tartosan jelent-
kezik, feltétle-
niil sziikséges az
orvosi kontroll.

Dr. Hidvégi Edit PhD
Tiidokozpont



http://www.allergiakozpont.hu/

A Xilomare® hatéanyaga perceken beliil

enyhiti az orrdugulast!
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Tartésitoszer-
mentes

Most, hogy lassan véget ér a kora dszi
parlagfiives pollenszezon — mely so-
kak szerint az el6z6 éveknél joval rosz-
szabb volt —, maris jon a hiivosebb,
valtozékony idd, és vele a megfazas,
fertézés, natha tobb honapos idésza-
ka. Felmeriil a kérdés: vajon mi a nat-
hank valds oka és milyen kezelés, orr-
csepp lehet hatékony az adott problé-
mara?

Normal koriilmények kozott az orr-
mellékiiregekben termelddd nyakot a
nyalkahdrtyén jelen 1év6 mikroszko-
pikus méretii csillok tovabbitjak az
orriiregbe, majd innen hatra a garat
felé.

Gyulladasos allapotban azonban
a normalisnal nagyobb mennyiségii
valadék termelddik, ami mar a beteg
szamara is érzékelhetd. Hajlamosak
vagyunk azonban félvallrél venni a
nathas tiineteket, és nem gondolunk

arra, hogy az elhizodo panaszok ko-
moly szovodményekkel jarhatnak.

A felgyiilemlett nyalkaban bakté-
riumok szaporodhatnak el, a mellék-
iiregekben fokozatosan gennygyii-
lem keletkezik, melynek kovetkez-
ménye tobbek kozott fejfajas, az arc
és a fiil feszitd fijdalma. Lassuk,
milyen esetben, mi segithet!

» Niathas orrdugulasra

Erre kivaloan bevalnak az Gn. orr-
nydlkahdrtya-lohaszté  készitmé-
nyek, melyek az orrnyalkahartyaban
talalhat6 apré ereket huzzak dssze,
ezaltal csokkentik az orrdugulast
okoz6 duzzanatot, igy Ujra szaba-
don lélegezhetiink az orrunkon ke-
resztiil.

Bar recept nélkiil is beszerezhetok,
fontos, hogy csak a betegtajékoztato-
ban leirt ideig alkalmazzuk dket, ne
szokjunk ra, mert hosszabb ideig
hasznalva karosithatjak az orrnyal-
kahartyat!

> Allergias orrdugulas ellen

Ha légati allergia miatt nem ka-
punk az orrunkon levegot, akkor in-
kabb gyulladast csokkentd, szteroi-
dos, esetleg antihisztaminnal kom-
binalt orrspray-re van sziikségiink.
A receptre kaphato készitményeket
hosszu tivon is biztonsaggal alkal-
mazhatjuk, akar a pollenszezonban,

Prevencio és terapia -

Maris kezdédik a natha?

akar példaul hazipor-allergia esetén
az ¢év soran. Ne féljiink, a szteroid
csak helyileg szivodik fel az orr-
nyélkahdrtyarol, emiatt mellékhaté-
soktol sem kell tartanunk!

P Orrszarazsag ellen

Az orrszarazsag lehet autoimmun
betegségek tiinete, de okozhatja tul-
zasba vitt nyalkahartya-lohaszto
orrsprayhaszndlat is, illetve bizo-
nyos gyogyszerek mellékhatasa, de
hormonalis valtozasok kovetkezté-
ben is jelentkezhet. Gyakran épp a
natha vagy allergia kezelésére szol-
galo, szajon at szedheté készitmé-
nyek okozzak — ezért ezek mellé ki-
egészitésként vagy megelozésre is
érdemes példaul tengervizes
orrspray-t hasznalni, mely mar
gyermekkortol és varandos-
sag esetén is alkalmazhato.

» Orrhigiénidra

Az orrmosé hasznos ki-
egészitd lehet példaul pol-
lenszezonban vagy mas
allergidk esetén egész
évben. Orrszaraz-
sag esetén is be-
vethetd, de kiva-
l6an alkalmas ar-
ra is, hogy a nap-
kézben az orr-
nyalkahartyara

tapadt allergénektdl esténként meg-
szabaduljunk. Az orrmosas egy e
célra kifejlesztett irrigator segitsé-
gével torténik, amibe feloldjuk a ké-
szen kaphato optimalizalt aranyu
sOkeveréket. Az igy kapott folya-
dékkal az orriiregeket at tudjuk mos-
ni, ami nemcsak pollenek ellen, de
natha, arciireggyulladas és hatso
garatfali csorgds esetén is alkalmaz-
hato kiegészit6 kezelésként akar na-
ponta tobbszor is.
» Ha semmi nem hasznal
Nem sz{ing orrdugulas esetén java-
solt a fiil-orr-gégészeti vizsgalat.
A probléma hattérben ugyanis a
megfazas vagy fert6zés mellett
reflux, orrsovényferdiilés
vagy orrpolip is allhat —
utobbiak  kezeléséhez
akar miitétre is sziikség
lehet.
Igy a panaszok meg-
sziintetése esetenként
csak kivizsgalas, a
szervi elvaltoza-
sok felkutatasa,
megfeleld keze-
lése utjan le-
hetséges.
dr. Augusztinovicz
Monika
Fiil-orr-gége Kozpont

AMOZGAS A NATHA ELLENSZERE?

Tobben atestek mar rajta, de sokan még csak most kiizdenek az dszi szezon elsé orrfolyassal, kohogéssel, tiisszogéssel,
torokfajassal és levertséggel jaro tiineteivel. Torvényszeri, hogy az 6sz minden évben nathaval kezdddjon, vagy létezik

UJ EVSZAK, U) SZOKASOK

Az sz sok valtozast hoz az életiink-
be. A rovidiilé nappalok, bortsabb,
hiivds, nyirkos iddjaras nemcsak a
hangulatunkra van hatéssal, de ked-
vezd feltételeket teremt bizonyos
kérokozok megjelenéséhez is. Osz-
szel mar tobb id6t toltiink zart tér-
ben, illetve ekkor jellemzd, hogy az
ovodai, iskolai kozosségbdl a gyer-
mekek hazaviszik az ott keringo fer-
tozéseket.

Teljesen normalis, ha egy-egy fer-
t6zésen atesiink, ez a hideg id6szak
velejardja. Azonban ha a legenyhébb
betegség is ledont a labunkrol, és a
fert6zések gyakran ismétlédnek,
érdemes életmodunkat gorcsé ala
venni, mert a gyakori betegségek
oka vélhetden itt keresend®.

AKANAPEN TOLTOTT ESTEK IDGSZAKA
A legtdbben ott rontjuk el, hogy a
hiivosebb id6 bekoszontével azonnal
szogre akasztjuk a tiirabakancsot, a
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biztos médszer a megeldzésre?

futdcipdt, téli ledllasra készitjiik fel
a kerékparunkat és magunkat is.
Fejben oOsszedllitjuk az esténként
megnézendd filmek listajat, kozben
pedig jokat nassolunk. Az igy eltdl-
tott honapok utan meg kapkodva ku-
tatunk a leggyorsabb fogyast igérd
receptek utan.

0SZ ES A LEGUTAK
Ne feledjiik: nemcsak a plusz kildk,
de a betegségek megelézésének
egyik leghatasosabb eszkoze is a
mozgas. A fizikai aktivitas hatasara

o tisztulnak a légutak,

® javul a szovetek keringése, mert
tapanyaghoz jutnak,

® a salakanyagok elszallitasra ke-
riilnek,

o emelkedik az antioxidansszint,

® javul a fehérvérsejtek mikodése.

Az intenziv testmozgds soran a
fokozott igénybevétel tisztitja a tii-
dot. Mindez leginkabb nem szeny-
nyezett levegGji, tiszta kornyezet-
ben érvényesiil.

A tarazas gyakorlatilag korhatar
nélkiil végezheté mozgasforma. Ke-
ressiink alkalmakat, hogy minél tobb

idot tolthessiink a természetben.
Evente 1-2 hét a friss levegén szépen
kitisztitja szervezetiinket.

ARANY KOZEPUT AZ ETKEZESBEN
Fogyasszunk rendszeresen friss zold-
ségeket, gylimolcsoket és minél ke-
vesebb feldolgozott ételt. Keriiljiik a
tul sok konnyen oldodo szénhidratot
tartalmazo ételt!

Az egészség meglrzése érdekében
— mint minden teriileten, itt is — tore-
kedniink kell a mértékletességre, el-
lenkez6 esetben konnyen felborithat-
juk a szervezet egyensulyat. Ha vi-
szont a szervezet energiait felemészti
az egyensuly fenntartasanak igyeke-
zete, nem marad elegendd energia a
fertézések elleni védelemre!

ASVANYI ANYAGOK ES VITAMINOK

- MIBOL, MENNYIT?

A rendszeres testmozgas és a megfe-
leld étrend mellett a szervezet ellen-
allo képességét bizonyos asvanyi
anyagok és vitaminok segitségével is
tamogathatjuk. A védekezoképessé-
get kozismerten fokozo C-vitamin
mellett az utobbi évek vizsgalatai

igazoltak a D-vitamin szerepét is az
6szi-téli idészakban gyakori légiti
betegségek megelozésében.

Tobb vizsgalat hangstlyozza a vi-
lagszerte gyakori D-vitamin-hi-
anyt, forditsunk tehat figyelmet en-
nek napi pétlasara. Az influenzajar-
vanyok esetében ugyanakkor megfi-
gyelték, hogy azokban az orszagok-
ban volt kiilonésen nagy mértékd,
ahol jellemzé az alacsony szelén-
szint. Tudjuk, a szelén nagyobb kon-
centracioban toxikus hatdsh, ezért
figyeljiink a potlasnal az el6irt ada-
gok betartasaral A fertozésekkel
szembeni ellenallo képesség csok-
kenéséhez vezethet még a cink- és
vashiany is, igy a megel6zés érdeké-
ben gondoskodjunk ezek rendszeres
dr. Babai Ldszlo
Speed Medical


http://www.fulorrgegekozpont.hu/
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MIKOR JON A VALTOZAS?

Sok né mar a 40-es évei elején aggodva gondol a
klimaxra, de egyeseknél mar a 30-as életévekben
is jelentkeznek korai menopauzara utalé tiine-
tek. Lassuk, mi okozhatja ezeket, és milyen ,al-
lomasokon” keresztiil jutunk el a valtozékorig.

Napjainkban egyre tobb nét érint a petefészek-
elégtelenség, ami nem azonos a klimaxszal.

Itt is fenndll az dsztrogénhiany, de eléfor-
dulnak normal ciklusok, igy terhesség is lét-
rejohet, melynek megtartasahoz altalaban hor-
monpotlas sziikséges, és a korai csontritkulas
prevencidjaként javasolt kalciumot és D-vita-
mint is adagolni.

AVALODI KLIMAX ALLOMASAI
1. megallé: premenopauza — El6szor a
progeszteron szintje csokken, ennek
altalanos tiinetei lehetnek: menstrua-
cids zavarok, mellérzékenység, hiively-
szérazsag, libidocsokkenés, alvas-
zavarok, esetleg hangulat-
ingadozéas. Ekkor még le-
hetséges a teherbeesés, f6-
ként a progeszteronhiany pétla-
sa mellett.

A 40-es korosztalyt érinti
leginkabb, de korai klimax ese-
tén mar a 30-as években jelentkezhet.

2. megallé: perimenopauza
— Ekkor a petefészkek mar egyre

Amennyiben a szeptemberi meleg elmiiltaval is
verejtékezik, alvaszavari vannak, nem tud sza-
badulni a gyarapodo plusz kiloktol és 50-es évei
kornyékén a ciklusa is rendszertelenné valt, vél-
hetden elérkezett a menopauza ideje.

A menopauza valdjaban egy hosszabb folya-
mat, melynek sordn a néi ciklus szabalytalan-
na valik, majd a petefészkek miikodése fokoza-
tos ledll. Eleinte a hormonértékek széles hatd-
rok kozott ingadoznak, végiil az 6sztrogénhor-
mon termelddése be is fejezodik.

A valtozokori tiinetek jo része épp az Oszt-
rogén hidnyanak koszonhetd. Probaljunk te-
hat ki néhany életmodbeli valtoztatast, me-
lyek jelentdsen javithatjak kozérzetiinket!

kevesebb osztrogént termelnek. Gyakoribba
valnak az anovulacios ciklusok, azaz nem
mindig megy végbe a peteérés, egy-egy menst-
ruacio el is maradhat, hossza révidebbé, erds-
sége gyengebbé valik.

Legtipikusabb panaszok: a h6hullamok, éj-
szakai izzadas, hangulatingadozas, stlygyara-
podas és a libido csokkenése.

Amennyiben az utolsé menstrudcié utan el-
telt mar 1 év, onnantdl beszéliink valdjaban
klimaxrol.

3. megilld: posztmenopauza — Az utolsé
vérzeés utan 2 évvel kezd6do idészak, amikor
mar nincs vérzés, nincs peteérés.

Az dsztrogén és a progeszteron termelddése

egészen minimalis, ilyenkor kezdddhet-

nek olyan szovodmények, melyekhez a

klimax is hozzajarul, példaul csontrit-

kulas, magas koleszterinszint vagy érel-
meszesedés.

Emiatt ebben az életkor-

ban még fontosabba valik

az egészséges életméd, a

dohanyzas abbahagyasa, a

rendszeres testmozgds és az

egészséges taplalkozas, mely

hozzajarul a panaszok mérsék-

léséhez, a jo kozérzethez és a szo-

vodmények elkeriiléséhez.
dr. Hetényi Gdbor
nogyogyaszatikozpont.hu

® Hohullamok és éjszakai izzadas ellen
— Sportoljunk legalabb heti 3 alkalommal!
— Tanuljuk meg a stresszkezelés kiillonbozo
modszereit!
— Rendszeresen szell6ztessiik a haloszobat!
— Hagyjuk el a fiszeres ételeket, a kavét és
alkoholt, ha fokozzak panaszainket!
® Alvaszavarok ellen
— Ne idézitsiik estére a napi edzést!
— Keriiljiik a koffeint!
—Mindig azonos idében fekiidjiink le és kel-
junk fel!
— Aludjunk minimum 7 érat!
® Elhizas és csontritkulas ellen
— Fogyasszunk kalciumban gazdag ételeket,
potoljuk a D-vitamint!
— Etkezésiink alapjat képezzék a zoldségek,
gyiimolesok és a hal!
— Egyetlen nap se maradjon ki a fizikai akti-
vitas!
® Intim panaszok ellen
— Ne mondjunk le a szexrél, hiszen a ,,gya-
korlas” csokkentheti a hiivelyszarazsagot,
egy¢éb tiineteket!
— Sziikség esetén hasznaljunk vény nélkiil
kaphat6 sikositot!
® Vizelettartasi panaszok ellen
— Probaljuk ki az intimtornat vagy mas,
belsé izmokat megmozgato, erdsité gyakorla-
tokat!
dr. Demjén Ldszlo
oxygenmedical.hu
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Hormonalis egyensuly
minden életszakaszban?

A noi élet minden szakaszaban a hormonalis
egyensuly fenntartasa egy komplex rendszer
sokféle faktoranak 6sszehangolt miikddése
kovetkeztében jon létre a szervezetben. Eza
kiegyensulyozott dkoszisztéma a mindenkori
egészség és jollét szempontjabol kulcsfontos-
sagu, hiszen egy egész életen at hatassal van
a noi szervezet tobbféle fontos folyamatara.

Létfontossdgti hormonok szabélyozzik a
ndi szervezetben tobbek kozott

® a néies megjelenést, a bor, haj és kormok
allapotat;

® a menstruacios ciklust;

® a varandossag alatti folyamatokat, egészen
a gyermek megsziiletéséig;

® a hangulatot befolyasolo tényezoket;

® a7 energiaszintet és még szamos mas, fon-
tos bioldgiai mechanizmust.

A hormonalis egyensiily megbomlasa tobb-
féle negativ kovetkezménnyel jarhat, melyet
arulkodo tiinetekkel jelez a szervezetiink.

Az egyensulyhiany gyakran vezet olyan kel-
lemetlen panaszokhoz, mint példaul a fajdal-
mas, rendszertelen menstruacio, a hormona-
lis okok miatt a boron kialakulé akné vagy a
jelent6sebb hajhullas, illetve a mas okkal nem
magyarézhat6 hangulati ingadozasok.

Amennyiben a szervezet hormonalis egyen-
sulya, a homeosztazis felborul, és ez az allapot
hosszi tavon fennmarad, névekedhet olyan
betegségek kialakuldsanak rizikédja, mint pél-
daul a csontritkulas vagy az emlétumor.

Napjainkban egyre novekszik az igény az al-
ternativ megoldasokra, a természetes hato-
anyagokban rejld potencidl minél szélesebb
korti kihasznalasara. A fitoterapia teriiletén
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tobb olyan gydgyndvény ismert, me-
lyek timogathatjaAk a hormonalis
egyenstly helyreallitasat, fenntartasat.
Ilyen tobbek kozott a Dioscorea villosa,
mely egy Eszak-Amerikaban 6shonos éve-
16 n6vény. Kivonatait szamos kultaraban
hasznaltak mar gyogyaszati célokra. Al-
kalmazasa elterjedt az 6Osztrogénpotlo
terapia természetes alternativajaként a
nok egészségének javitasara, valamint gyul-
ladasok, izomgoresok, illetve az aszt-
ma kezelésére.
A hormonhaztartis egyensilyhianya-
nak tobbek kozo6tt az emlérak kialakulasa-
ban is jelentds szerepe lehet. Ezen allaspont-
bol indult ki egy korabbi kutatas, amely a Di-
oscorea villosa kivonatot, mint potencia-
lis demetilaloszert vizsgalja két emldrak
sejtvonal esetében, amelyek mindegyike szer-
vesen kapcsolodik az dsztrogénhez, illetve
az Osztrogénreceptorokhoz.

A vizsgalat megallapitasai
koz6tt szerepel, hogy a Di-
oscorea villosa kivonat a
koncentracio  fiigg-
vényében jelentdsen
csokkentette mind-
két sejtvonal életkeé-
pességét. A hato-
anyag potencidljanak
pontos feltarasa érde-
kében a jov6ben a kutatok tovabbi vizsgalato-
kat helyeztek kilatasba.

Egy masik fontos szempont, hogy a hormo-
nalis homeosztazis fenntartasaban, a néi
egészség megorzésében szintén kiemelt szere-
pe van a tudatos életmodnak. Szorosan e té-
makorhoz tartozik:

» a rostokban, vitaminokban, flavonoidok-
ban gazdag taplalkozas,

» a rendszeres testmozgas, ami a fizikai
erénlét megdérzése mellett fontos hangulat-
javito eszkoznek szamit. A testedzés legtobb
fajtdja alkalmas a hétkoznapi stressz, a mun-
kaval jaro esetleges fesziiltség levezetésére,
ami nemcsak kozérzetiinket, hanem egy-
ben hormonalis allapotunkat is javithatja.

Ugyancsak fontos tényezd az alvas minésé-
ge, mivel a rendszertelen, elégtelen mennyisé-
gli és/vagy mindségli pihenés felborithatja a
hormonhaztartas természetes egyensilyat.

Osszességében az évek milasaval, idSsodve,
a holgyek szamara egyre fontosabb lesz, hogy
minél tobb eszkozzel és médszerrel, tudato-
san segithessék hormonalis egyensulyuk meg-
Grzését vagy annak helyreallitasat, hiszen ez
hosszi tava egészségiik és jollétik nélkiiloz-
hetetlen feltétele. (x)

Forrasok:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC10415229/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23970424/
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/25148825/
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Miert oszuliin

Sokéves hajgyogyaszati
tapasztalatom alapjan
tigy vélem, hogy nem-
csak a hajhullas, de az
dsziilés is a szervezet el-
valtozasainak mutatdja.
E folyamat megfeleld
kezeléssel részben visz-
szafordithato, részben
pedig késleltethetd.

k?

A haj festékanyaga a melanin, amely a hajhagy-
maknal elhelyezkedd b('irsejtekben (melanoci-
takban) termelddik, és apro csatornicskakon
keresztiil jut be a hajszalba. Am amikor a festék-
termeld sejtek mikdodése — valamilyen okbol —

alabbhagy, a hajszalba mar nem festék, hanem
apr6 légbuborékok szallitddnak a hajhagyma
feldl, ennek kovetkeztében a haj megdszill. Az
igy kialakult fehér hajszal azonban nem élette-
len, sot teljesen egészséges, csak éppen szin-

anyagainak szintézise allt le. Az 6sziilés 40-50
évesen — férfiaknal valamivel korabban — kezdo-
dik. El6szor a halanték, késobb férfiaknal a sza-
kall, végiil az sszes hajszal deresedni kezd. Az
6sz haj konnyen be is sargulhat. Ez gyakoribb a
szoke hajuaknal, ugyanis az 6 hajszalaik maga-
sabb vas- és kéntartalommal rendelkeznek. Az
6sz haj elszinezddésében a dohanyzas és a lég-
kori szennyezettség is fontos szerepet jatszik.
Az 6sziilés nem feltétleniil betegség jele, hi-
szen egyszeriien az id6sddéssel is jarhat. A ko-
rai osziilést bizonyos esetekben orokletes té-
nyez6k okozzak, de valamilyen hiany, funkcio-
nalis zavar, betegség is allhat a hatterében. A
tartos stressz, lelki trauma, szorongas is elose-
githeti az Osziilést, illetve a hirtelen nagyobb
tomegll vagy tartos hajhullast. Ilyenkor meg-
valtozik a fejbér vérellatasa és anyageseréje.
Idésddve, az adrenalin hormon szintjének
csokkenésével, a vérerek mar nem juttatnak ele-
gendd vért a hajhagymakhoz, igy fokozatosan
leallhat a hajhagymak hajtermelése és a hajfes-
ték termelése is. E folyamathoz jarulhat hozza
még — az egészségtelen taplalkozas miatt — az
emésztSrendszer rossz miikddése, és az igy kiala-
kulo hianyallapotok. Vannak olyan készitmé-
nyek, melyek a haj dsziilését lassithatjak vagy
visszafordithatjak B-vitamin-komplex készit-
ménnyel és mas vitaminokkal, 4svanyi anyagok-
kal egyiitt alkalmazva. A réz-kolloid fogyaszta-
sa példaul (a tapasztalatok szerint) ugyancsak
segithet visszaallitani a haj eredeti szinét.
Kis Eva
holisztikus hajgydgyasz
nicehajgyogyaszat.hu
30/754 5417

Amikor a boruink oregszik

Az évek mulasanak a legtobb ember szamadra
nyilvanvalo jelei a bron mutatkoznak. Varatla-
nul rancok jelennek meg a két szemoldok kozott,
a szem vagy a szaj koriil. Vajon mi az oka annak,
hogy a gyonyori, tomadtt, rézsas, rugalmas ba-
babdrbdl rancos, foltos, szaraz hor lesz?

A bor dregedését két kiilonallo folyamat idézi
el6. Az egyik a napfény hatasara 1étrejovo fo-
tokarosodas, a masik a korral egyiitt jaré
Oregedés.

A kronologiai dregedés nemcsak a béron,
hanem a szervezet egyéb helyein is tetten érhe-
t6, ilyen példaul a szivetek kiszdradasa és
elvékonyodasa. Erdemes tudnunk, hogy a bér
vastagsaga a biologiai életkor egyik biomar-
kere. Sziiletéstol fogva, az életkor el6rehalada-
saval ugyanis folyamatosan csokken a szovetek
viztartalma, és ez a boron lathato a leginkabb.

Csokken ugyanakkor a megujulas sebessége
is: mig a fiatal bor 3-4 hét alatt Gjul meg, addig
az oreged6 bornek ehhez akar 6 hétre is sziik-
sége lehet.

A bor alatti kétoszovet rugalmas elemei, el-
sosorban a kollagén képzdodése a kor eloreha-
ladtaval csokken, ez az oka a finom rancok
létrejottének. A kollagéntartalom csokkenése
vezet a szem koriili szarkalabak kialakulasa-
hoz, és ez az oka a mimikai rancok megjele-
nésének, illetve a taskasodasnak is.

Szintén korral jaré elvaltozas az apré bére-
rek kitagulasa, torékennyé valasa és a pig-
mentfoltok megjelenése.

Boriink azonban nem csupan kiiltakaro, ha-
nem egyik legfontosabb immunszerviink.

Ezért 6regedési folyamatainak lassitasa, visz-
szaforditasa szdmos eldnnyel jar. A bér megfe-
leld hatéanyagokkal valo taplalasa a funkciok
javulasahoz vezet.

A bért éppugy érinti a szabad gyokok okozta
karosodas, mint a test egyéb részeit. A szabad
gyokok hatasara a lagy, rugalmas fehérjemole-
kuldk merev, nagy szerkezetekké allnak dssze,
rugalmatlanna valnak. Emiatt jotékony hatast
az antioxidansok taplalék és borapold szerek
formajaban torténd rendszeres bevitele, alkal-
mazasa.

dr. Vincze Ildiko
dermatica.hu
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A hormonvaltozasok hatasa a szexualitasra

A Michigan Egyetem kutatoi a szex, az egészség
és fiatalossag, illetve a hosszu élet dsszefiiggé-
seit vizsgalva korabbi tanulmanyukban megal-
lapitottak, hogy a jo szex lehet az egészséges,
hosszii élet egyik titka. El6fordul azonban, hogy
az esetleges elhidegiilés mellett tobbféle hor-
monalis probléma is okozhatja az osszebujasok
hanyagolasat. Lassuk, melyek ezek!

® Pajzsmirigy-alulmiikodés — Szinte az egész
szervezet mikodésére, igy a nemi életre, a sze-
xualitasra is hatassal van. Tiinetei kozott sze-
repel a tulsuly, a kronikus faradsag, de sokan
szamolnak be libidocsokkenésrol, hiivelysza-
razsagrol, ndgyogyaszati panaszokrol is. Jo

hir, hogy a pajzsmirigy gyogyszeres kezelésé-
vel a libidé ujra helyreall!

® Prolaktin-tultermelodés — A magas prolak-
tinszint mind n6k, mind férfiak esetében a sze-
xualis vagy hianyat okozza. Ez a hormon a
szoptatas idején serkenti a tejelvalasztast, mas
esetben magas szintje férfiaknal impotenciat,
n6knél hiivelyi szarazsagot, menstrudcids za-
varokat, esetenként medddséget okozhat.

® Mellékvese gyengén teljesit — A mai, tilzot-
tan stresszes vilagban nem ritka eset, hogy a
mellékvese kifarad. A probléma tiinetei tob-
bek kozott a faradékonysag, az alacsony vér-
nyomas, a menstruacios zavar, de ide tartozhat
a libidé csokkenése is.

® Alacsony tesztoszteron- és Gsztrogénszint
— Bér a tesztoszteront férfi hormonként emle-
getik, ennek ellenére a noknél is termelddik.
Amennyiben nincs beldle elegendd, az mind-
két nemnél szexualis problémakat eredmé-
nyezhet.

Az dsztrogén szintje is befolydsolja a nemi
vagyat, ezért mérséklodik sokaknal a szexualis
késztetés a menopauza utan. Csokkent libido
esetén tehat érdemes annak okait a nemi hor-
monok terén is keresni, hiszen a szexualitas
nemcsak annak boldogito, hanem életmingsé-
get javitd, egészségvédo hatdsa miatt is fontos.

Valamennyi hormonalis eltérés kivizsgalasa-
ban és kezelésében az endokrinologus szak-
orvosok nyujtanak segitséget.

dr. Bérczy Judit
Endokrinkdzpont

KOZELEDIK AZ ANDROPAUZA

Mar 85 éve annak, hogy a férfiklimax létezésérdl az
elsé tudomanyos leiras megsziiletett, de még nap-
jainkban is sokkal kevesebbet tudunk réla, mint a néi
menopauza jelenségeirdl. A jellemzd tiinetek és ko-
vetkezmények ismertetése mellett nézziik, mit tehe-
tiink, hogy lassitsuk e folyamatot.

A ndknél viszonylag rovid id6 — néhany év —
alatt, jol ismert tiinetekkel lezajlo hormonalis
atrendezodést férfiaknal inkabb egy sok éven
at elhuzodo, fokozatos ,,takarékra allaskéent”
jellemezhetjiik. A folyamat gyakran mar a 40-
es €letévek végén elkezdodik, de lasstsaganal
fogva kevésbé latvianyos, esetenként csak a
kés6 iddskorban érezteti hatasat.

A vér tesztoszteron-koncentracidéjanak évi
1%-0s csdkkenése — a hormonszint viszonylag
széles ,biztonsagi savjanak”
kdszonhetden — 60 éves kor
elétt ritkdn okoz komoly
tiineteket. Fontosak itt az
egyéni
adott-
sagok
is, hiszen
aki eleve
,»magasrol
indult”, az
még 80 év
folott is a
normalis tar-
tomanyban maradhat.

Az alacsony tesztosz-
teronszint tipikus
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tiinetei: a libido, a nemi vagy csokkenése, me-
revedési zavar, impotencia, duzzadt és/vagy
érzékeny mellek, a test- és szeméremszorzet
megritkulasa, hasi elhizas, a fizikai aktivitas
csokkenése, faradékonysag, csokkend izomto-
meg és izomerd, ritkan héhullamok.

Rejtett tiinetnek tekinthetjik a csokkend
testmagassagot, a csontleépiilést, az enyhe vér-
szegénységet, a motivaciovesztést, az onbiza-
lom gyengiilését, a koncentraloképesség és az
emlékezet romlasat, a hangulatvaltozasokat €s
a depressziot, az alvasi apnoét (Iégzéselaka-
das) és egyéb alvaszavarokat.

A tesztoszteronszint csokkenése emellett no-
veli egyes betegségek — példaul sziv- és ér-
rendszeri betegedések, csontritkulds stb. —
kockazatat.

A tesztoszteron csokkenésével egyiddben né
a vérben egy SHBG (Sex Hormone-Binding
Globulin) nevii fehérje mennyisége, mely
megkoti az amugy is kevesebb szabad, hata-

sos tesztoszteront. Onma-

gaban a tilsuly is SHBG-

szint novekedést eredmé-

nyez, emiatt is alacsonyabb a

tulslyos férfiak tesztoszteron-

szintje, igy hajlamosabbak a korai

andropauzara.

Az SHBG szintje csokkentheto pél-

daul D-vitamin, allati eredetli omega-3

zsirsav ¢és csalangyokér-kivonat bevitelével,
illetve magasabb fehérjefogyasztassal.

(Folytatas a 12. oldalon)

Hogyan miikédiink? (]

JErES
0 FEGE ]

FITOVITAL HERBA KISVIRAGU
FUZIKEFU KAPSZULA 60db

Foként a prosztata bantalmak kezelésében

segithet, de j6 hatasu lehet hugyhdlyag-

és veseproblémakra is. Enyhitheti

a gyulladasos folyamatokat.

Nagyker. ar: 1600 Ft @ Fogy. ar: 2130 Ft

FITOVITAL HERBA
BARATCSERJE KAPSZULA 60db

A nék hormonhaztartassal kapcsolatos

problémai - menopauza, medddség,

menstruacios fajdalmak, szoptatasi —
nehézségek - esetén lehet hatdsos.
Nagyker. ar: 2205 Ft @ Fogy. ar: 2935Ft

FITOVITAL HERBA

NYIiRFALEVEL KAPSZULA 60db

Serkentheti a vesem(kddést, a méreg-

telenitést, erésitheti az immunrendszert,

reumara, koszvényre is j6 hatasu lehet.

Nagyker. &r: 1600 Ft ® Fogy. ar: 2130 Ft
Kaphat6 markaboltjainkban - Calendula Fitopontok,
Fitocentrum Nagykereskedés és Diszkont, Herbahaz,

Herbéria szaklzletek, Bio-Barét, Bijo, gydgyndvény-bioboltok.

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

www.fitocentrum.hu

ProstaCell kapszula 60x

Hatdanyagai hozzajarulnak
a prosztata egészséges miikodéséhez.
o Csalan gyokér - Tdmogatja
45 éves kor feletti férfiaknal
a normal vizelési funkcidit,
a prosztata egészségét.
o Fiirészpalma - Hatéanyagai
segitik a prosztata normal
méretének megorzését.
@ Béta szitoszterol - Hozzjérul
a prosztata és a vese normal
mUkddéséhez.
@ Cink, Bor, Szelén - Hozzdjérulnak a prosztata egészséges
mUikddéséhez, a normal tesztoszteronszint megtartasahoz.
Ajanlott napi adag: 1 kapszula.

Huminiqum
kapszula és folyadék

Asvanyi anyagokat,

mikro- és nyomelemeket,
C-vitamint, huminsavakat
és mariatovis mag kivonatot
tartalmazo étrend-
kiegészit6 készitmény.

VasMenta Liposzomas

A vas hozzdjarul a voros vérsejtek és

a hemoglobin termel6déséhez, a faradt-
sag és a kimerliltség csokkentéséhez,

a szervezet normal oxigén-ellatasahoz.
Fogyasztasa ajanlott vasfelszivodasi
zavarok és vashiany esetén.

Keresse a Herbahaz druhdzaiban és a gyégynovényboltokban!

Hymato Products Kft.

www.hymato.hu
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D) Hogyan miikédiink?

Férfiproblémdks?
Happy Yeti kapszula 60x

o Csokkend vizelési inger: a szabalpalma

kivonata gyulladascsokkentd, enyhiti

a suirgeto vizelési ingert.

o Prosztata védelme: a csalangyokér

hozzajarul a hugyuti rendszer normal

mUikodéséhez.

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

o Karbantartas: A kisviragu fuizike hozzéjarul a htigyutak
normal muikodéséhez, csdkkenti az éjszakai vizelések szamat.

Erték és Minéség Nagydijat nyert,
vildgszinvonalu termék!

SUPERHERB.HU

(Folytatas
a 11. oldalral)

KOZELEDIK AZ ANDROPAUZA

Tovabbi tesztoszteronszint-csdkkenést okozhat az évek
elérehaladtaval a HGH (ndvekedési hormon) csokkené-
se. Ahogy a HGH csokken, Gigy n6 az SHBG szintje. A
HGH termelést — és igy a magasabb tesztoszteronszintet
— a fehérjében gazdag, alacsony szénhidrattartalmi
étkezés is elosegiti. Egylink tehat ennek érdekében ke-
vés kenyeret, rizst, tésztat, burgonyat, kukoricat és édes
gyiimélesot, viszont boségesen zoldséget és fehérjét.

Tanulméanyok kimutattdk, hogy a testmozgas stimulal-
ja a tesztoszterontermelést, de példaul a maratoni futas
30%-o0s hormoncsdkkenést is okozhat. A nehezebb gya-
korlatok, melyek fokozottan igénybe veszik a hat, ka-
rok, 1abak és a véllak nagyobb izmait, tesztoszteront
hasznalnak az izomtdmeg és izomerd ndveléséhez.
Masfeldl viszont minél nagyobb az izomtomeg, annal
magasabb a vérben a tesztoszteron szintje. Ehhez heti
3-szor nem teststilycsokkentd, hanem specifikus izomet-
rikus tréning a legmegfelelobb.

A fokozott szexualis aktivitas szintén noveli a tesz-
toszterontermelést. A tesztoszteron szintje reggel 6-8
ora kozott a legmagasabb, ezért is ébred a legtobb férfi
erekcioval. A férfiak altalaban tobb szexualis eseményt
igényelnek, ami kedvez tesztoszteronszintjiik fenntarta-
sanak. Ahogy a mondas tartja: ,,ha nem hasznalod, elve-
szited”. (paramedica.hu)

OTTHON, DISZKRETEN
Prostata gyorsteszt

Onellendrzésre szolgalé gyorsteszt a PSA (Prosztata-
Specifikus Antigén) kimutatdsara egy csepp vérbol.

Keresse a patikakban,
bioboltokban!

Panasz esetén forduljon
szakorvoshoz!

VITAMIN®

STATION

www.vitaminstation.hu
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Az als6 hugynti tiinetek a holyaggal, a hiigy-
csovel és a prosztataval kapcsolatos problémak
széles spektrumat olelik fel, gyakorisaguk fér-
fiaknal a kor elorehaladtaval n6, a 80 év felet-
ti férfiak mintegy 70%-at érintik.

IDOSEKNEL VESZELYESEBB!
Az egyik leggyakoribb az éjszakai vizelési
kényszer (éjszakanként 1-3 alkalommal), mely
nemcsak rontja az alvas mindségét, csokkenti
az energiaszintet, depressziot is okozhat. Emel-
lett jelentGsen noveli az elesések, sériilések,
torések kockazatat, hiszen a fiirddszobaba valo
tobbszori éjszakai kibotorkalas — kiilondsen
id6s emberek esetében, akiknek mar toréke-
nyebbek a csontjai, rosszabb az egyensilyér-
zékiik és nem latnak jol — akar végzetes is lehet.
Tovabbi alsé hugyuti tiinetek: nyomasér-
zés, inkontinencia, gyenge vizeletsugdr, nem
tokéletes holyagiirités. A panaszok a kovetke-
z0 okok miatt rosszabbodhatnak: holyagtal-
miikddés, prosztatamegnagyobbodas, elhizas,
cukorbetegség, magas vérnyomas, dohanyzas,
idegrendszeri zavarok stb.

ANOKTURIA GYOGYITASA

A hugyuti rendellenességek hagyomanyos or-
vosi kezelése tobbnyire csak a napkozbeni
tiineteket enyhiti, kevéssé hasznal a noktiria
esetében.

A kutatasokbol kideriilt, hogy léteznek olyan
fontos Osszetevok, melyek jo hatassal vannak
az oregedé hugyiti rendszerre, és hatéko-
nyan csokkentik a nokturiat. Egy vizsgalat
ramutat, hogy ezek egyiittes szedésével sikere-
sebben szabadulhatunk meg az éjszakai vize-
1és okozta problémaktol. Lassuk, melyek ezek!

® Béta-szitoszterol — A bizonyos zoldség- és
diofélék olajabol kinyerhetd vegytilet vizsga-
latok szerint csokkenti egyrészt a gyulladast,
mésrészt az Sa-reduktaz prosztataenzim ak-
tivitasat, mely a tesztoszteron dihidrotesz-
toszteronna alakitasaért felelGs. Ezzel gatolja
az 1id6skori prosztatamegnagyobbodast, ami
blokkolna a vizelet szabad aramlasat a higy-
cs6ben, mas also huigyti problémakat is okozva.

Egy randomizalt, kettds vak, placebokontrol-
los vizsgalatban béta-szitoszterol hatasara az
also hugyuti tiinetek sulyossaga 50%-kal
csokkent, az érintettek életmindsége pedig
42%-kal javult.

o Afrikai meggyfa kéreg kivonat — Gyulla-
dascsokkentd hatésa mellett gatolja a holyag-
tulmiikodést és csokkenti a prosztatamegna-
gyobbodast. Egyik klinikai vizsgalatban
19%-kal, egy masikban 32%-kal csdkkentette
az éjszakai vizelések gyakorisagat.

® Likopin — A paradicsomban és mas piros,
rozsaszin zoldségekben és gyiimolcsokben ta-
lalhato gyulladascsokkent6 tulajdonsagli ka-
rotinoid pigment. Hajlamos a prosztataban
koncentralddni, igy csokkenti annak gyulla-
dasszintjét, és ezaltal az éjszakai vizelések
gyakorisagat is.

Emellett a likopin képes csokkenteni a di-
hidrotesztoszteron termelddését a prosztata-
ban, ami a prosztatamegnagyobbodas egyik
{6 oka. Sejtburjanzast csokkent6 tulajdonsa-
gaval is segit megelozni a prosztatamegna-
gyobbodast.

® Bor — Szamos gyulladasos markert csok-
kent6 nyomelem, mely hatékony az also higy-
uti tiineteket okozo gyulladasok kezelésében is.
Szabalyozza a szexhormonok és bizonyos no-
vekedési faktorok miikodését, melyek Ossze-
fiiggnek a prosztatamegnagyobbodassal is.

® Melatonin — A melatonin hormon részt
vesz az alvas-ébrenlét ciklusainak szabalyo-
zéasaban, de segitség lehet a noktiiria kezelé-
sében is.

Egy masik vizsgalatban a fenti dsszetevok
hatasat 45-72 év kozotti, enyhe alsé higyuti
tiineteket mutato férfiak korében vizsgaltak. A
60 napos vizsgalat végén a kutatok figyelem-
reméltd javulast figyeltek meg: a csoporton
beliil a nokturidban szenveddk ardnya a vizs-
gélat el6tti 87%-r6l 23%-ra csokkent. Leg-
tobbiiknél teljesen megsziint a panasz, és akik
korabban 2-3-szor mentek éjjel a mosdadba,
azok a tovabbiakban egyaltalin nem, vagy
csak egyszer mentek ki. Ezzel nagymértékben
javult az életminéségiik és novekedett az al-
vasidejiik is. (Forras: Stephen Harrington, Re-
duce Nighttime Urinary Frequency in Men,
ford. Czaran Judit, a teljes cikk a tenyek-tevhi-
tek.hu oldalon olvashato.)
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A LEPCSOZETES OREGEDES

Az 6regedés folyamata nem egy lejtdn valo lefe-
lé haladas, hanem inkabb, mintha lépcsékon
lépkednénk lefelé.

A Leibniz Institute on Aging kutatoi azt lattak,
hogy akik kordbban jol birtdk az alkeholt,
azoknal 40 éves korban fordulat allt be. Ami
korabban meg sem kottyant, az mostanaban
teljesen kiiitotte 6ket, majd a masnapossag tii-
neteit is rosszabbul viselték.

Ugy vélik, ez is az oregedés elsé tiinetei
kozé tartozik, hogy szervezetiik mar nem ké-
pes olyan hatékonyan lebontani az alkoholt. Ez
a fajta hirtelen éregedés dramai molekularis
valtozasokkal jar, ami az izmok sorvadasa-
ban és a bor 4llagdnak romlésdban is megnyil-
vanul. Gyorsabban pusztulnak az immun-
sejtek, és jelentdsen megno a sziv-érrendszeri
betegségek, illetve halalozas kockazata. A
kutatasok arra utalnak, hogy 60 és 80 éves kor
koriil ismét van egy ilyen oregedési hullam.

SZAKASZOS OREGEDES

Egyre tobb a bizonyiték arra, hogy az dregedés
nem egy egyenletes ,,lejtmenet”, ahogy eddig
hittik. Egy hasonlattal élve, az Oregedés
inkabb olyan, mint a vadvizi evezés, ahol a
hosszl, nyugodt szakaszokat hirtelen szélso-
séges turbulenciak szakitjdk meg, melyek
lyukakat iitnek a hajén, tutajon, mig az vé-
giil elsiillyed.

2022-ben az angliai Wellcome Sanger Ins-
titute kutatocsoportja felfedezte, hogy 70 éves
kor koriil az ij vérsejtek elallitasanak ké-
pessége nagymértékben és gyorsan csokken.
Az addig aktivan miikod6 20 000-200 000 vér-
képz6 Ossejt helyett a tovabbiakban az 0ij vér-
sejtek tobbségét csak par szaz vagy akar par tiz
Ossejt allitja eld. Ez nagymértékben fokozza a
vérszegénység mellett az immunrendszer za-
varait, a szovetek regeneralédasanak hia-
nyossagait és a vérraknak a kockdzatat.

A kutatok szerint itt egy klasszikus atbille-
nési pontrol van szo, amikor egy rendszer a
hosszu id6 alatt felhalmoz6do nyomas hatasara
kibillen egyensulyi allapotabol, azaz egy bizo-
nyos kiiszobérték atlépésekor hirtelen valto-
zas all be.

AFORDULOPONTOK

A kutatok ugy vélik, hogy az oregedés kulcs-
fontossagll szabalyozo6it a vér, pontosabban
annak folyékony része, a vérplazma tartal-
mazza. A vizsgalatok alapjan azt talaltak,
hogy 34, 60 és 78 éves korban hirtelen valto-
zésok torténtek: egyes fehérjék szintje dra-
maian megemelkedett, mig masoké lezu-
hant. Az id6sebb korcsoportokban felhalmo-
zodott néhany fehérjérdl ismert, hogy Ossze-
fiiggésbe hozhatok a sziv- és érrendszeri
betegségekkel és az Alzheimer-korral. Az
emberek tehat 34, 60 és 78 éves koruk koriil
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3 gyors oregedési szakaszon mennek at. A
Stanford Egyetem kutatocsoportja gy talalta,
hogy a 40-es évek elején-kozepén tobbek kozt a
koffein és az alkohol hatékony lebontdsanak
csokkenése jelentkezik. 60 éves kor koriil pedig
a legfontosabb valtozas a vesemiikodés és az
immunrendszer hirtelen hanyatlasa.

Egyes szervek és szervrendszerek is szaka-
szosan Oregszenek.

o A fiatal bortél az éreg bor felé tarto valto-
zasnak — német kutatok megfigyelései szerint
—30, 50 és 65 év koriil vannak forduldpontjai.

® Az agyi vérplazmaban talalhato fehérjék
esetében 57, 70 és 78 éves korban tapasztaltak
fordulépontokat, melyek egybeesnek az ore-
gedés biomarkereinek szaporodéasaval.

® Az immunrendszer kulcsfontossagu sejt-
jei pedig 40 és 65 éves kor koriil indulnak ha-
nyatlasnak.

® Az életkorral dsszefiiggd betegségek ko-
ziil a sziv-érrendszeri betegségek kockazata
40 éves kor utan 16%-ré6l 40%-ra né, majd
59 éves korig valtozatlan marad, és 60 éves kor
koriil 75%-ra, majd 80 éves kor utan kb.
85%-ra né.

® A neurodegenerativ betegségek el6fordu-
lasanak aranya — példaul a Parkinson-kor
vagy az Alzheimer-kér — 40 éves kor koriil
még csak kicsit, de 65 éves kor koriil mar ag-
resszivebben kezd néni.

® A halalozasi adatok az eddigi megfigyelé-
sek szerint kb. 8 évente megduplazodnak.

Ujabb kutatasok azonban talaltak 3 olyan
¢letkort, amikor a halalozasi rata észreveheto-
en emelkedik: 17, 38 és 60 éves kor koriil. Az
elsd vélhetden kiilsd tényezdknek, példaul bal-
eseteknek tudhato be, de a masik kettd egybe-
esik a molekuldris atbillenési pontokkal.
Ezek tehat részben a felgyorsult dregedésnek
tudhatok be.

A kutatok ugy vélik, hogy a 40 év koriili for-
dulépont részben az életmddbeli valtozasok-
kal fiigghet Gssze — kevesebb szabadidd, a
sport és az egészséges taplalkozas hianya stb.
—, amit a 40-es évek elején még toleral a szer-
vezet. Ha ez igaz, akkor a fordulopontok kés-
leltethet6k lehetnek egészséges taplalkozas-
sal, testmozgassal és a jovoben majd megjele-
nd 0j gyogyszercsoporttal: az oregedést kés-
leltetd, ,atbillenési pont elleni szerekkel”.
(Forras: Graham Lawton, Rapid bursts of age-
ing, NS 7 July, 2025, ford. Czaran Judit, a teljes
cikk a tenyek-tevhitek.hu oldalon olvashato.)

Fokuszban -

Ne feledkezzen el
a napi szelénpétlasrol!

__ magyar termék

@ Kivaloan felszivodo,
jol hasznosulé szelénforma!

©® SZELEN
hozzdjarul azimmunrendszer és
a pajzsmirigy normal mikodéséhez

® E-VITAMIN
hozzajarul a sejtek oxidativ stresszel
szembeni védelméhez

Kaphaté a patikdkban és bioboltokban.

o
ASHWA-MACA KAPSZULA 40 db
Az ashwagandha segithet a fizikai és men-
talis stressz, a szorongas csokkentésében,
ajo alvasban, tAmogatja az immunrend-
szert, a hormonalis egyensulyt, ndvelheti
az energiaszintet. Pozitiv hatasu lehet
a memoridra és a koncentraciora.

ORBANCFU KAPSZULA40db ~
Az orbancf(i jotékony hatéssal lehet
a depresszidra, a szorongasra,
a hangulatingadozésra, emellett
enyhitheti az esetleges elvonasi
tlineteket is.

4~ C-ACAI KAPSZULA 90 db
C-vitamint és Acai Berry
gylimélcs-kivonatot tar-
talmaz. Az Acai bogyé az
egyik legerésebb termé-
szetes antioxidans, asvanyi anyagban,
rostban, nyomelemekben és vitaminok-
ban gazdag szuperélelmiszer.

COLLAGEN PEPTIDES —
HYALURON KAPSZULA 80 db

Segit megdrizni a bor hidratéltsagat,
rugalmassagat, feszességét, tdmogatja
aziziletek egészségét. Az életkor
elérehaladtéaval ezen 6sszetevék
termel6dése csokken a szervezetben,
igy potlasuk kuléndsen fontos.

Forgalmaz6: Dammer’s Hungary Bt.

A termékeket keresse a Herbahazban és partnereinél,

a gyogynovényboltokban! herbahaz.hu
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VIGYAZAT: A SZEMUNK IS OREGSZIK!

Oktober a Latas Honapja — ennek kapcsan jusson esziinkbe,
milyen felbecsiilhetetlen értékii ez a képességiink! Nem is
gondolunk ra, mekkora szerepet jatszik életiinkben, a mun-
kavégzésnél, olvasasnal, autovezetésnél és minden egyéb
tevékenységnél. A kiilvilaghol szarmazé informacié tobb
mint 90%-at ugyanis a szemiinkon keresztiil kapjuk.

MAKULA
EENLIN komplex

Klinikailag
igazolt 6sszetétel’

A LATAS MEGORZESEERT
**A cink hozzjarul a normal latas
fenntartasahoz. A C-vitamin, az E-vitamin,
a cink és a réz hozzajarulnak a sejtek oxidativ
a stresszel szembeni védelméhez.

*JAMA. 2013 May 15;309(19):2005-15. Az étrend-kiegészité fogyasztésa
nem helyettesiti a valtozatos étrendet és az egészséges életmadot! Gyartja

n . ; 3 Goodwill
és forgalmazza: Goodwill Pharma Nyrt. 6724 Szeged, Cserzy Mihdly u. 32.

Latasunk sajnos az életkorral fokozatosan
romlik, am a genetika mellett a kornyezeti
hatasok — UV-sugarzas, dohanyzas stb. — is
befolyasoljak a latascsokkenést. Ha csak az
egyik szemiink romlik, nem mindig észleljiik
rogton, raadasul az agyunk — bizonyos mérté-
kig — képes alkalmazkodni a lassi, fokozatos
latascsokkenéshez, amig az nem akadalyozza
mindennapi tevékenységiinket.

A szemben az éleslatas helye a retinanak
minddssze néhany milliméter atmérdjii teriile-
te, az Uin. sargafolt, latin nevén makula (ma-
cula lutea). Sargas szinét foként a lutein és a
zeaxantin nevii karotinoidok adjak, melyek
egyben a szem bels6 védelmi rendszerét ké-
pezik. Iddoskori makuladegeneracio esetén
csokken a sargafolt festékanyaga, ez enyhébb
esetben a szinlatas és a latasélesség csokkené-
séhez vezethet. A betegség a 75-84 éves kor-
osztalynak mar kb. az egyharmadat érinti.

Homalyos latas, a szem visszatérd vagy el-
huzodo gyulladasos panaszai (pl. kétohartya
gyulladas, arpa, szemfajdalom vagy gyakori
fejfajas) esetén javasolt orvoshoz fordulni,
mert e panaszok a ,,banalis” szemészeti problé-
mak mellett komoly betegségeket, példaul ma-
gas vérnyomast, cukorbetegséget vagy akér
agydaganatot is jelezhetnek.

A szem egészségének megdrzéséért mi ma-
gunk is sokat tehetiink:

— a karos UV-sugarak kiszlirésére viselt
napszemiiveggel,

— monitor eldtt végzett munkanal megfeleld
vilagitassal,

—rovidebb sziinetek beiktatasaval,

— gyakoribb pislogassal és

— szemtornaval, melynek soran valtakozva
kozelebbre és tavolabbra fokuszalunk;

— megfelelé mennyiségli folyadék fogyasz-
tasaval.

Szemvédo étrend: A halfélék omega-3 zsir-
sav tartalma, illetve a lenmag kivalo telitetlen
zsirsavai enyhitik a kor elorehaladtaval gyak-
ran jelentkez$ szemszarazsagot, amit az ido-
sebbek, illetve a monitor eldtt, fleg 1égkondici-
onalt irodaban dolgozok gyakran tapasztalnak.
Fogyasszunk sokkal tobb luteint és zea-
xantint sarga, narancssarga vagy sotétzold szi-
nll gyiimdlesok, zoldségek formdjaban. A lu-
tein fo forrasa a kaposzta és a spendét, a zea-
xantiné pedig a kukorica. A-vitamint példdul
tojassargajabol és majbol, C-vitamint paprika-
bol vagy savanyt kaposztabol nyerhetiink, de a
lencsében 1évo cink, a sargarépaban talalhatd
béta-karotin is segit megdrizni a szem épségét.
Negyvenéves kor felett, f6ként irodai munka
esetén, akkor is menjiink évente szemészeti el-
lenérzésre, ha nincs semmi panaszunk!
dr. Nagy Mdria
Budai Egészség-
kozpont

Mi koze a szajhigienianak az elbutulashoz?

Régata tudjuk, hogy a fogak
allapota és a szajhigiénia
hatassal van az egészségre.
Ujabb kutatasok azt is bizo-
nyitottak, hogy az elhanya-
golt vagy elvesztett fogak
novelik a demencia és az
Alzheimer-kor kockazatat.

A British Dental Health
Foundation kutatéi 4200
személyt vizsgaltak meg,
¢és arra a kovetkeztetésre
jutottak, hogy azok, akik

uw QcLassic

MOSOLYOGJ
MAGABIZTOSAN!

H
kremmester.hu
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kevesebb sajat foggal rendelkeztek, nagyobb
eséllyel néztek szembe a memdoriaromlassal
és az Alzheimer-kor korai faziséval. A japan
résztvevok valamennyien 65 év foléttiek vol-
tak, €s teljes fogorvosi szakvizsgalaton, vala-
mint pszichologiai teszteken estek at.

Dr. Nigel Carter, a kutatas egyik vezetdje
szerint mar régota ismert a kapcsolat a jo sz4j-
higiénia és a szervezet egészsége kozott. Eddig
elsGsorban a szivbetegségeket, a stroke-ot, a
cukorbetegséget, a tiidoproblémakat, a ko-
rasziilést és az alacsony sziiletési sulyt hoz-
tak osszefiiggésbe az elhanyagolt fogakkal és
a szajhigiéniaval. Most ezen 6sszefiiggések egé-
sziiltek ki a romlé6 memoriaval, a demencia-
val és az Alzheimer-korral.

A kutatas azt is kimutatta, hogy a gyengiilo
emlékezetrdl beszamold betegek nagyon ritkan
vagy sohasem jartak fogorvosi ellenérzések-
re. Ez a tény mar eleve magyarazat lehet a
romlo egészségre, de a kutatok mas, biologiai
Osszefliggéseket is kimutattak.

Az inygyulladas nemcsak fogvesztéshez ve-
zethet, de a gyulladaskelté anyagok az agyba
eljutva a neuronok pusztuldsat, igy memoria-
romlast is okozhatnak. Az inygyulladas soran
a széjban keletkezd baktériumok bejuthatnak
a véraramba is, és eldsegithetik a lerakodasok
megtapadasat a sziv ereinek falan. Ezekbol
pedig akar alvadékok is keletkezhetnek, ame-
lyek megakadalyozzak a vér szabad dramlésat,
aminek kovetkeztében a sziv nem jut annyi
tapanyaghoz €s oxigénhez, amennyire sziiksé-

ge lenne. Sulyos esetben akar infarktus is le-
het ennek a végso kovetkezménye. Egyes kuta-
tasok szerint az inygyulladds majdnem meg-
duplazza a koronariabetegség kockazatat is.

Az inygyulladas a fogvesztés egyik legjelentd-
sebb oka, sok felnétt egyaltalan nem ismeri ezt az
Osszefiiggést. Holott mig az inybetegségek ko-
vetkezményei visszafordithatatlanok, megfe-
lel6 fogapolassal megeldzhet6 a tovabbi romlas.

Sokan olyan késon keresik fel a fogorvost,
amikor szuvas fogukat mar alig lehet megmen-
teni, mert olyan nagy lyukat kellene betomni,
ami a hagyomdnyos anyagokkal és eljarasok-
kal mar nem lehetséges.

A legalapvetdbb higiénia részét kellene ké-
peznie a napi kétszeri alapos, legalabb 3-4
percig tartd fogmosasnak, valamint a fogko-
zok tisztitasanak (példaul fogselyemmel).

A fogorvost pedig ne csak probléma esetén
keressiik fel, hanem rendszeres évenkénti el-
lenérzésre is!

dr. Benké Krisztina

oxygenmedical.hu
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Tulsilyos? Magas a vérnyomasa? Emelkedett a
vérzsir- és a vércukorszintje? Ha a kérdések bar-
melyikére igennel vélaszolt, ideje atfogo élet-
moédprogramba kezdenie! Ne varja meg, amig
kiteljesedik a metabolikus szindroma az dsszes
szovodményével egyiitt! Minél elébb lépjen ki az
,0rdogi korbal”!

ITT AZ 0SZ, KEZDODJON
A SZIVVEDO PROGRAM:!

Az elhizas + magas vérnyomas + emelkedett
vérzsir- és vércukorszint tlinetegyiittesét meta-
bolikus szindromanak nevezik a szakembe-
rek. A jelenség egyik kiilsé jele az in. alma ti-
pust elhizas, amely leginkabb a torzset, a hasat
érinti. Sokszor egészen kis mértékl tulsuly is
jarhat komolyabb anyagcsere-véltozassal.

Erdemes tudnunk, hogy a sziv- és érrendsze-
ri rizikofaktorok legsulyosabb szovédményei
a szivinfarktus és a stroke. A metabolikus
szindroma azonban kapcsolatba hozhato az ér-
sziikiilet vagy a korai potenciazavar kialaku-
lasaval is. A jelenség ordogi korként mikodik.

A metabolikus szindréma legfobb kockaza-
ta abban all, hogy a kardialis rizikofaktorok
nem Osszeadodnak, hanem osszeszorzodnak,
igy Osszességében 14-15-szorosére novelik a
sziv- és érrendszeri katasztrofak esélyét.

Az elmult évtizedekben tobbek kozott Skan-
dindviaban sikeriilt tudatositani a testmoz-
gas, az egészséges taplalkozas és a rendszeres

szlirovizsgalatok fontossagat, igy drasztikusan
csokkent az infarktusok szdma és jelentdsen
ndvekedett a sziiletéskor varhato atlagélet-
tartam.

Magyarorszagon is tanacsos lenne, ha a ve-
szélyeztetett személyek, illetve 40 év felett
mindenki atesne egy allapotfelmérésen, amely
kiterjed a sziv- és érrendszeri rizikdfaktorok
vizsgalatara is.

Ne feledjiik: a metabolikus szindroma min-
den elemét befolyasolhatjuk taplalkozassal,
mozgassal, sziikség esetén atmeneti vagy tar-
tos gyogyszeres kezeléssel. Minden 3 kg le-
adott tulsuly jelentés és érezhetd javulast
eredményez.

A testsulycsokkentés és a rendszeres test-
mozgas igy megszakitja a betegségek 6rdogi
korét — kellemes mellékhatésként még a kozér-
zetiink és kiils6 megjelenésiink is javul.

dr. Szentpdly Eméke
Oxigen Medical

Prevencio és terapia -

ATERMESZET ?

AJANDEKA

100%-ban természetes antioxidansok, amely hatéanyag
tartalmuknal fogva semlegesitik a karos szabadgyokoket.
Ebbél kovetkezéen fontos szerepet jatszanak a sziv- és

érrendszeri megbetegedések megelézésében.

Az év pincészete 2024-ben
a villanyi Gere Attila Pincészet

KIEMELKEDO DAN SZIVTANULMANY

Egy dan kutatok altal végzett tanulmany ered-
ménye szerint a szivizom energiatermelésének
fokozasaval jelentdsen javithatjuk a szivbete-
gek esélyeit a hosszabb életre.

Igen érdekes eredményeket hozott az a dan ku-
tatds, ami hozzajarulhat a szivelégtelenség
kezelésének egy sikeresebb terapidjahoz. A
résztvevoknél ugyanis a szivelégtelenség tiine-
teinek jelentds javulasat, és kozel fele annyi
haldlesetet regisztraltak a vizsgélat soran.

A nemzetkozi kutatast Svend Aage Morten-
sen kardiologus-kutatd, a Koppenhagai Egye-
temi Korhaz Szivkozpontjanak professzora ve-
zette. A kapott eredményeket 6 is kifejezetten
izgalmasnak és igéretesnek értékelte. A Q-
Symbio tanulmany eredményei a neves Jour-
nal of the American College of Cardiology,
Heart Failure nevii szaklapban is megjelentek.

» A hagyomanyos gyogyszeres kezelés cél-
ja, hogy meggatolja bizonyos hormonalis té-
nyezOk miikodését, amelyek a szivelégtelensé-
geknél dominalnak.

» Az 1ij terapia célja ezzel szemben azon
biologiai funkciok timogatasa, amelyek 0sz-
szefiiggésben vannak a sejtszintli energia-
anyagcserével.

A kutatds soran vizsgalt hatéanyagot — a ko-
enzim Q10-et — a szervezet maga is képes
eléallitani energiatermelés céljabol. A kor
elérehaladtaval és bizonyos betegségek kovet-
keztében azonban a sajat termelés radikalisan
lecsokkenhet.

A szivizomnak kiilonosen nagy az energia-
igénye, ezért e sejtek nagyobb koncentracio-
ban tartalmaznak koenzim Q10-et. Szivbeteg-
ség esetén azonban a koenzim Ql0-szintje
csokken a szivben, ezaltal energiahiany ala-
kul ki, ami megakadalyozza a szivizomzat ha-
tékony miikodeését.

Ennek tiinete lehet példaul 1égszomj vagy
mellkasi fajdalom. Am amikor a szivelégte-
lenségben szenvedo betegek koenzim Q10 pot-
last kapnak, ennek hatdséra fokozodik a sziv-
izomban az energia-anyagcsere, igy a sziv
visszakapja erejét.

A vizsgalatok eredményei egyértelmiien iga-
zoltak a kezelés eredményességét. Azoknal a
betegeknél, akik rendszeresen koenzim Q10
potlast kaptak, 1ényegesen alacsonyabb volt a
halalozasi kockazat, ezenkiviil a panaszaik is
szignifikdnsan javultak, igy az esetleges kor-
hazi kezelés idétartama is csokkent.

A Q-Symbio vizsgalatban 420 kronikus sziv-
elégtelenségben szenvedd beteg vett részt:
minden beteg egy kétéves kezelési periodu-
son esett at. A résztvevok fele napi 3x100 mg
koenzim Q10-et, mig a masik csoport ugyan-
ilyen mennyiségben placebot kapott. Emellett
mindkét csoport tovabbra is folytatta a sziv-
elégtelenségnél sziikséges szigori gyogysze-
res terapiat.

A két év soran 43%-kal kevesebb szivbeteg-
séggel Osszefiiggd halaleset tortént az aktiv
csoportban, mint a placebd csoportban. Szin-
tén 43%-kal kevesebb, szivproblé-
makkal 0Osszefiiggésbe hozhato
komplikacié tortént a Q10-zel ke-
zelt betegek csoportjaban, beleértve
a szivbetegség rosszabbo-
dasaval jaro korhazi ke-
zelést is.

A vizsgalati eredmé-
nyek alapjan a koenzim
QI10 fontos adjuvans lehet
a szivelégtelenség hagyo-
sul a hatoanyag alkalmazasa kapcsan
egyaltalan nem figyeltek meg mel-
lékhatast. A pozitiv hatas vi-
szont egyértelmii volt a
betegeknél annak ellené-
re, hogy valtozatlanul kap-
tak a szokdsos bazistera-
piat a szivelégtelenség ke-
zelésére.

A vizsgalatban hasznalt
Q10 a nemzetkézi koenzim
Q10 kutatasok hivatalos
referenciaterméke,
amit a Nemzetkozi
Koenzim Q10 Tarsa-
sag valasztott dokumentalt fel-
szivodasa és biztonsagos alkalmazhatosaga
miatt. (Forras: Journal of the American Col-
lege of Cardiology, Heart Failure)



A mindennapi élet elég faraszto lehet, azonban a
Bio-Quinone Q10 Gold természetes mdédon segithet
Onnek.

A B2 vitamin és a vitaminszer(i Koenzim Q10
kombinacidja hozzajarulhat a normal sejtenergia-
folyamatokhoz. Ujratéltheti az akkumulatorainkat,
ha azok lemertltek.

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

Pharma Nord

Az eredeti Q10 készitmény www.pharmanord.hu

Az étrend-kiegészitok nem helyettesitik a kiegyensulyozott,
vegyes étrendet és az egészséges életmaodot.

A tartos faradtsag és alacsony energiaszint
komoly probléma, mely tobbek kozott nappali
teljesitménycsokkenéshez, koncentraciézavarhoz,
s6t azimmunrendszer gyengiiléséhez is vezethet.

MIERTNINES

ELEG ENERGIAM?

A Centers for Disease Control and Prevention
felmérése szerint a nék 15%-a és a férfiak
10%-a rendszeresen kimeriiltnek érzi magat.
Ez a faradtsag azonban nem azonos egy nagy
erofeszitést kovetd kimeriiltséggel, hanem al-
landodan jelen 1évé energiahidnyrol van szé.

El6fordul, hogy majd leragad a szemiink,
barhol, barmilyen testhelyzetben elaludnank,
de lehetiink faradtak az almossag érzése nél-
kiil is. A levertség inkdbb a hangulatunkra
utal, mig faradtsag alatt elsGsorban az energia
hidnyat értjiik.

Akut faradtsag kivaltoja lehet példaul a
stressz, az alvashiany, a helytelen étrend vagy
az elégtelen folyadékfogyasztas is. Utdbbi
kapcsan figyeljiink a napkdzbeni rendszeres
ivasra, ne csak este jusson esziinkbe, hogy
egész nap szinte semmit nem ittunk!

Gondolni érdemes emellett az alkohol vagy
nikotin mellékhatdséra is: ha stresszoldoként
napkdzben gyakran ragyujt, kdvéval tartja ma-
gat ébren, este pedig alkohollal oldja a napi
fesziiltséget, szervezete idovel komoly ener-
giahidnnyal jelzi, hogy pihenésre, feltolto-
désre van sziiksége.

Lassunk néhany kivalt okot részleteseb-
ben!

® Alvashiany

A 18-60 éves felnbtteknek 7-9 ora alvas sziik-
séges az egészség fenntartasahoz — a lakossag
egyharmada azonban nem alszik ennyit. Ez
pedig bizonyitottan ndveli a magas vérnyo-
mas, az elhizas, a depresszid, a szivbetegsé-
gek és a stroke rizikojat.

A jo alvashoz jo rutinok kellenek!

— A tervezett elalvas el6tt érdemes lekapcsol-
ni a tévét, inkabb olvasgassunk, relaxaljunk!

— Az 4gyba csak akkor fekiidjiink le, ami-
kor mar tgy érezziik, olyan faradtak vagyunk,
hogy el is tudunk aludni!

— Kés6 délutdn mar ne
élénkitsiik fel magun-
kat! A tal késén elko-
rtyolt kavé vagy
energiaitalok,

s0t még a
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dohanyzas is erds stimulalé hatast valtanak ki,
megnehezithetik az elalvést.

— Ejszakara sotétitsiik el teljesen a haloszobat!

— Minél teljesebb a csend, annal nagyobb az
esély a pihentetd alvasra.

o Kezeletlen stressz

A tartos, kezeletlen stressz az egyik legko-
molyabb rizikéfaktora a kimeriiltségnek és
késdbb a betegségeknek.

Az elsé jelek lehetnek példaul a fejfajas,
migrén, izomgorcsok, rossz hangulat. Eze-
ket tapasztalva mar mindenképp érdemes se-
gitséget kérni a stressz helyes kezelésében. Ha
sikeriil talalnunk egy olyan modszert — legyen
az joga, csoportos edzés, barmilyen hobbi —,
melynek segitségével masképp tudunk életiink
kihivasaira tekinteni, jelentés 1épést tettiink a
kronikus faradtsag lekiizdése felé is.

Erdemes tudnunk: a stressz és alvaszavar
egyiitt a hormonhdaztartas felboruldsahoz is
vezethet. Vizsgalatok szerint a sziikségesnél ke-
vesebbet alvo nék szervezetében a virusok és a
daganatos betegségek lekiizdéséhez nélkiiloz-
hetetlen fehérvérsejtek miikodése csokken.

Raadasul alvashiany esetén emelkedik a
stresszhormon, a kortizol szintje, ami az im-
munrendszerben gyulladasos valaszt provo-
kal, ennek tartos fennallasa a szovetek karoso-
dasahoz vezethet.

® Mozgasszegény életmdd

Szamos kutatds bizonyitja, hogy a mozgas-
szegénység nem noveli, hanem csokkenti az
energiaszintet. A szakmai ajanlasok szerint
heti 150 perc kozepes intenzitasu kardiomoz-
gasnak és 2x20-30 perc izomfejlesztd moz-
gasnak van optimélis egészségvédo hatdsa.

Fontos szabaly még, hogy két kardioedzés
kozott nem telhet el 72 o6ranal tobb, egy alka-
lom pedig nem lehet 30 percnél rovidebb. Ter-
mészetesen hosszi évek tétlensége utan ennél
rovidebb, kevésbé intenziv edzésekkel is el le-
het kezdeni, de a cél az, hogy a mozgassal
csokkentsiik a kronikus faradtsagot és a le-
het6 legnagyobb egészségnyereségre tegyiink
szert.

® Bizonyos betegségek

Ha a kronikus faradtsag tobb honapig fenn-
all, hatterében tobbnyire valamilyen betegség
allhat — példaul depresszio, autoimmun beteg-
ség, ételintolerancia, vérszegénység, cukor-
betegség, komolyabb vitamin- vagy asvanyi-
anyag-hidny, pajzsmirigy-alulmiikodés, vese-,

maj- vagy szivbetegség, melyeket fel-

tétleniil kezelni kell, mivel az élet-

modbeli tényezdk itt mar kevésnek
bizonyulnak.

dr.VidaZsuzsanna

Joalvas Kozpont

Prevencio és terapia -

’OM% CSEPPEK

W
ALKOHOLMENTESEN IS!

IDEGEIMRE

FEKETERETEK ENTER VENUSZ
CSEPPEK (el CSEPPEK
Az epem(kédés A nyugodt , A ndi egészség
természetes mindennapokért tdmogatdsédra
tdmogatdja

TYUKHUR TUDGBARAT

CSEPPEK CSEPPEK
A megfeleld A légutak
koleszterin- természetes
egyensulyért védelmére

EDESEBB iZ, KONNYEBB FOGYASZTAS

az egéﬂ chakisak

BALINT CSEPPEK - 20 EVE A TERMESZET SZOLGALATABAN
BALINTCSEPPEK.HU

£

szk Tea

Ceylon Fekete Tea

20x2g

Klasszikus, népszerii

fekete tea Sri Lanka

legnagyobb tea-

termeszt6 régidjabol.

Erlelt szarak és erjesztett levelek felhasznalaséaval készil
- koffeint tartalmaz.

Earl Grey tea 20x2g
Kilénleges gonddal
valogatott, bergamott
izesitésl tradicionalis
fekete tea aromazard borité-
kokban - koffeint tartalmaz.

Keresse a patikakban, fitotékakban

vagy rendelje meg webaruhazunkbél!
www.mecsektea.hu
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- Anti-aging

A tuddsok ugy gondoljak, megtalaltak
a fiatalsag forrasat: ez nem mas, mint
a hiitdszekrényiink!

Josh McMichael, 36 éves szoftverter-
vez$ szerint a kovetkezd 50 évben
olyan izgalmas véltozasok lesznek a
vilagban, hogy szeretne minél tovabb
itt maradni. Ezért 2 éve csatlakozott a
Washington University School of Me-
dicine kutatasahoz, hogy javitsa
egészségét ¢s megndvelje élettarta-
mat. Azota 20%-kal csokkentett
kalériaju étrendet folytat, testsiilya
104 kg-rol 88-ra csokkent, vérnyo-
masa, koleszterinszintje és egyéb pa-
raméterei tobb, mint egészségesek,
kozérzete, szellemi frissessége jelen-

Ismerd meg a teljes
termékcsaladot

Rendelj online

vagy telefonon!

BEAUTY VITAL

Femina p
kapszula

Fogyaszto
kapszula

Az étrend-kiegészité nem
helyettesiti a kiegyenstlyozott,
vegyes étrendet és az
egészséges életmddot!

HA KEVESEBBET ESZUNK,
TOVABB ELUNK?

tosen javult. Mar 3 egyetem kutatoi vizsgaljak
a csokkentett kaloriafelvétel élettani hatdsat a
CALERIE program keretében. Az igy téplal-
kozok magas kaloriaju, alacsony tapértéki éte-
lek helyett tipanyagban gazdagabb ételeket
fogyasztanak.

Egy vizsgalathoz olyanokat toboroztak, akik
mar régora csokkentett kalorian élnek. Ese-
tiikben a testtomegindex nem haladja meg a
17-et, kardiovaszkularis értékeik tokéletesek, a
sziviiket az életkorukndl mintegy 15 évvel fia-
talabbnak talaltak.

Mar sokat tud a tudomany az életkorfiiggé
betegségekrol, de a csokkentett kaloriabevi-
tellel — ha valaki egyébként a genetikai hajla-
mai alapjan 65 évig élne —, akkor most hozza-
adhat még 15-20 évet.

Nincs éhezés! A csokkentett kaloriabevitel
szerint él6k megtanultdk, hogy kevesebb ka-
loriat fogyasztani nem azt jelenti, hogy keve-
sebbet kell enni. Valéjaban nagy mennyiségii
ételt fogyasztanak magas tapértéki, de ala-

A kaléria bevitelét 3000 kaloriarol kb. 2400-
ra csokkentették, melyhez példéul a mediter-
ran étrend, tobb zoldséggel és kevesebb hus-
sal tokéletes.

Ime, egy mintaétrend: a reggeli példaul egy
buggyantott tojas, egy alma és egy korpamuf-
fin. A tizérai mogyoro és gyiimdlcs, az ebéd
egy magas rosttartalmu szelet és példaul vege-
tarianus ételek. A vacsora zoldség és hus, te-
hat aludni sem korgd gyomorral megyiink.
(Forras: Life Extension Foundation, ford. Szen-
di Gabor, a teljes cikk a tenyek-tevhitek.hu ol-
dalon olvashato.)

Qliz

Gyakran fogjuk az iddjarasra, a zsufolt hétkoz-
napokra a visszatérd vagy allandé faradtsagot,
erétlenséget, pedig mi magunk is sokat tehet-
nénk, hogy javitsuk energiaszintiinket, all-
képességiinket.

Amennyiben a firadtsag, gyengeség nemcsak
alkalomszeriien, hanem rendszeresen, tobbfé-
le élethelyzetben jelentkezik, esetleg olyankor
is, amikor épp nem dolgozunk, hanem pihe-
niink, felmeriil a gyani, hogy esetleg az élet-
modunkban, talan épp a sport vagy a taplal-
kozasunk terén vannak hianyossagok.

A Heart magazinban megjelent korabbi ta-

Idoskori biztonsagot mindenkinek!

Sokféle kérdést kaptunk olvaséinktdl az el6z6 lapszamunk-
ban megjelent azonos cimii cikk kapcsan, melyben — a csa-
lad, gyerek, unoka nyijtotta tamasz hianyaban - az iddsek
altal igénybe vehetd segitségnyujtas, tamogatas modjairol,
lehetdségeirdl irtunk.

Most e témahoz kapcsolddo leggyakoribb olvasoi kérdése-
ket igyeksziink megvalaszolni Dr. Hegediis Tibor Arpad iigy-
véd, szakeértd segitségével.
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PM: Ugyvéd tr, a kérdésekbél lathattuk,
hogy idds korban jellemz6 és értheté a bizal-
matlansag. Irtunk arrél, hogy életjaradéki
szerzodést foként ismeretségi koron beliil,
rokonok, baratok kozremikodésével szok-
tak kotni. Mit tegyen, akinek kornyezetében
nincs ilyen lehetéség?

— Fontos hangstlyoznunk, hogy hirdetésre
semmilyen esetben ne jelentkezzenek, ne ad-
janak fel ilyen tartalmua hirdetést! Ovakodja-
nak a piacon, boltban, utcan segitséget felajan-
16 ismeretlen személyektSl! Ismerdsck hijan
megnyugtatd megoldas lehet a magyar egyha-
zi segito szolgalatok, Budapesten az Gnkor-
ményzatok és egyes karitativ segélyszerveze-
tek, szolgalatok — pl. a Maltai Szeretetszolgalat
—nyUjtotta lehetdségek igénybevétele.

PM: Tébben panaszoltak, hogy sajat nyu-
galmuk és biztonsiaguk értekében szivesen
kotnének oroklési vagy tartasi szerzédést,
de a hizukat, lakdsukat elvileg a gyerekiik
orokolné, aki kiilfoldon él, ritkan jar haza,
igy nem szdmithatnak a gondoskoddasara, és
félnek, mi lesz veliik, ha romlik az allapo-
tuk. Kérdezték: kothetnének-e 6k is ilyen
szerzodést? Orokolheti-e mas is a lakasu-
kat, vagy csak a sajat gyerekiik, aki nem to-
rodik veliik?

— Sajnos most is van egy hasonlo esetem. Jo-
val 70 év folotti idds, beteges hazaspar 2 gye-
rekkel, 3 unokaval — egyikiik sem néz rajuk
évek 6ta. Ez nagyon szomorll! Természetesen
ilyen esetben is kothetd életjaradéki szerzodés

vagy oroklési szerzodés. A gyerekeiknek ebbe
nincs beleszolasuk, szabadon rendelkezhetnek,
feltéve, hogy egyikiik sincs gyamsag alatt.

Oroklési szerzodés esetében, akivel szer-
z0dnek, az rendszeres jaradékot fizet, és en-
nek fejében 6 orokol, nem a gyerekek. Ha vi-
szont mindkét idds sziilé a szerzodéskotéstol
szamitott 2 évben beliil meghal, a gyerekei
un. koteles részre igényt tarthat.

PM: Sokan, akiknek még hosszabb életki-
latasai vannak, attol félnek, hogy a résziikre
életjaradékot fizeté6 masik fél idével megelé-
geli a fizetést, koveteli a lakas atadasat, még
az 6 életiikben. Ha 6k még akar 15-20 évig
éInek, akkor is van garancia arra, hogy vé-
gig a lakasukban maradhassanak és a masik
fél mindvégig fizessen nekik?

— Oroklési szerzédés esetén természetes,
hogy a lakasban maradhatnak, hiszen az életiik
végéig (hazaspar esetén a tuléld hazaspar elhuny-
taig) sajat tulajdonukban marad az ingatlan.

Eletjaradéki szerzodés esetén lakhatasukat
az ingatlan tulajdoni lapjara feljegyzett holtig
tarto haszonélvezeti jog és elidegenitési tila-
lom biztositja. Az életjaradékot fizeté masik
fél nem kovetelheti a lakds atadasat semmi-
lyen esetben sem.

Mindkét szerzédéstipus esetén a jaradék fi-
zetési kotelezettség a jogosult(ak), az drokha-
gyok halaig tart. A szerz6dés mindkét felet - a
jaradékot fizetot és az 6rokhagyot is az 6rokha-
gy6 halalaig koti, tehat a kotelezett nem hi-
vatkozhat arra, hogy a szerzddéskotés ota

PARAMEDICA

zulksmeg)allokepesseg

nulmany megallapitotta, hogy a rossz allokeé-
pességii, tulorazo férfiak esetében tobb mint
dupldja a szivbetegség eredetii haldlozas
kockazata, mint kevesebbet dolgozo tarsaik-
ban. A tanulmanybol az is kideriilt, hogy ha a
férfiak jo kondicioban vannak, a talorazas
nem noveli meg a szivbetegség kockazatat.

A vizsgalatban 40-59 év kozotti férfiak vet-
tek részt, akik allapotat 30 éven at kovették, és
a kovetkezo megallapitasokat tették:

o A heti 40 6ranal kevesebbet dolgozo férfi-
akhoz viszonyitva a heti 40-45 orat vagy tob-
bet dolgozo, rossz kondiciéban 1évo férfiak-
nal 59%-kal nagyobb a valoszinlisége a sziv-
betegség eredetii halalozasnak.

o A szintén tlorazo, de jo kondicioban l1évé
férfiaknal 45%-kal kisebb a valoszinlisége a
szivbetegség eredetii halalozasnak, és 38%-kal

iinket!

alacsonyabb az egyéb eredetii halalozas esélye.

e Ha valaki rossz alloképességii és heti 45
oranal is tobbet dolgozik, esetében tobb mint
duplaja a szivbetegség eredetii halalozas valo-
szinisége, mint azokban, akik heti 40 6ranal
kevesebbet dolgoznak.

Mi tehat a megoldas? Dolgozzunk keveseb-
bet vagy javitsuk az alloképességiinket!
Vizsgaljuk meg ehhez taplalkozasunkat, mert
gyakori, hogy a tulzott leterheltség ellenstlyo-
zdséra joval tobbet esziink, de nem pétoljuk a
vitaminokat és asvanyi anyagokat — ez a mind-
ségi €hezés.

Alldképességiink és energiaszintiink mielob-
bi helyreallitisahoz térjiink 4t a mennyiségi
helyett a mindségi étkezésre, emellett- a ko-
vetkezdket érdemes potolnunk:

- a B-vitaminokat, melyek hianya rontja a
sejtekben az energia tdrolasiért

vitaking.hu

A 6) /}/7((( “

B Tdmogatja a testi és szellemi

teljesitményt.

felelds mitokondrium miikodését.

- az antioxidansokat (pl. A-, C- és
E-vitaminok, szelén és Q10- koen-
zim), melyek semlegesitik a szabad
gyokok karos oxidativ hatasat.

- a magnéziumot, mely kdzremi-
kodik tobbek kozott az energiahaz-

B Segit fenntartani az optimalis
alloképességet, érzéseket és
oz egészséges férfi reproduktiv

tartas, a sziv-érrendszeri folyama-
tok és az idegrendszer megfeleld
szabalyozasaban.

rendszert.

B A posztmenopauzds

csontszilardséagot.

noknél
segithet fenntartani o normadlis

- a folsavat, melynek hianya gyen-
gébb immunrendszert, csokkent
agyi funkciokat eredményez.

Ne feledkezziink el az alloképes-
ség javitasanak legalapvetobb mod-
jarol, a rendszeres, tudatos test-
mozgasrol sem! (Medipress)

hosszu id6 telt el, és neki a tovabbiakban mar
nem érdeke annak fenntartdsa. Mindez nem
mentesiti 6t a teljesités alol.

PM: Az el6z6 cikkben szerepelt, hogy
egyes fiatalok életjaradéki szerzédéssel sze-
retnének sajat lakashoz jutni. Mi a tapaszta-
lat? E célbél milyen korosztalyt keresnek
meg? Csak nagyon idéseket, hogy ne kelljen
soraig fizetniiik vagy mar a 70 évesek is sza-
mithatnak ilyen lehetéségre?

— Ezek a tipusu szerz6dések un. ,,szerencse-
szerzodések”, van bennilk ugyanis egy sze-
rencsefaktor, hiszen az idds orokhagyok var-
hato élethosszat, ¢és igy a jaradékfizetés évei-
nek szamat el6re nem lehet megbecsiilni.

Kotottem mar 46 éves holgynek is életjaradé-
ki szerzodést, aki stlyos betegként egyediil él,
hozzatartozéja nincs. Az élete hatralévd ré-
szét sajat lakasaban kivanta leélni, és ugy gon-
dolta, hogy a neki fizetett jaradékbol gondtala-
nul megél, mikdzben fizetni tud egy gondozot,
apolot, amire egyébként nem lett volna modja.

Viszont a forditottja is megtortént mar: egy
76 éves hdzasparnak kotottem életjaradéki
szerz6dést, akik mindketten 90 éven tul is él-
tek, igy a masik félnek igen sok évig kellett
jaradékot fizetnie.

PM: A haszonélvezeti jogrél mar minden-
ki hallott, sokan félnek azonban atadni a
hazuk tulajdonjogat masnak ugy, hogy 6k
csak haszonélvezok maradjanak. Attol tar-
tanak, hogy az 4j tulajdonos igy kevésbé lesz
motivalt, hogy rendszeresen fizesse a megal-
lapodott dsszeget. Mit tehetnek, ha elmarad
a fizetés, hol, kinek kell ezt jelezniiik, ha az
illet6tol hiaba kérik?

PARAMEDICA

— A holtig tartd haszonélvezet nagyon erds
jog. Az ingatlan tulajdonosa fizeti az esedé-
kes adot, az ingatlan karbantartasat, haszonél-
vezettel eladhatja, de azt valdjaban a haszon-
élvez6 hasznalhatja, hasznosithatja (pl. kiad-
hatja bérbe), csak eladni nem tudja.

Eletjaradéki szerzddés esetén azonban el-
idegenitési és terhelési tilalom keriil az ingat-
lan tulajdoni lapjara bejegyzésre, ami az id6s
ember halalaig rajta is marad, tehat a jaradékot
fizet6 fél csak ez utan tud az ingatlannal ren-
delkezni, példaul eladni.

Ha a kételezett elmarad az esedékes jaradék
fizetésével, akkor irasban fel kell szolitani a
teljesitésre, ha ez nem vezet eredményre végsoé
soron a birdsagtol kell kérni a szerzodés fel-
bontasat és az eredeti allapot, vagyis az id6s
ember tulajdonjoganak visszaallitasat.

PM: Sokan biztonsiagosabbnak vélik az
oroklési szerzodést, mert ott megmarad a
tulajdonjoguk. Mi a tapasztalat, mit va-
laszt szivesebben az id6s emberek tobbsége
és miért?

— Az életjaradékot tipikusan az ingatlan tu-
lajdonjoganak atruhazasa fejében kotik.

Az oroklési szerzodés targya pedig az orok-
hagyo teljes hagyatéka (ingatlan + ing6sa-
gok), persze az igazi fedezeti érték itt is az in-
gatlan.

Tapasztalatom szerint az idés emberek ugy
érzik nagyobb biztonsagban magukat, ha
Oroklési szerzodés révén az ingatlan életiik
végéig a tulajdonukban marad, annak ellené-
re, hogy igy Oket terheli az ingatlannal jard
osszes koltség. Még ellenérték fejében is nehe-
zen mondanak le sok év alatt megszerzett java-

Anti-aging -

MARADJUNK ENERGIKUSAK!

Az or6k fiatalsag még ma is tudomanyos-fantasztikumnak
szamit, de az oregedési folyamatokrdl mar sokat tudunk.
Tényleges, illetve biologiai életkorunk, azaz testiink aktu-
alis allapota nem feltétlentil egyezik, hiszen azt a genetika
és életkoriilményeink is befolydsoljak. A természetes
oregedési folyamatok minden sejtiinkre hatnak, 4m aprd
életmddbeli valtoztatdsokkal keziinkbe vehetjilk egészsé-

giink megorzését.

SteNR - a NADH szintjének novelésével mitokondridlis
szinten javitja a sejtenergia-termelést. Elvonalbeli 6sszete-
v6i (pl. a nikotinamid-ribozid - NR) dssejt-mobilizaciot
tamogato gydgynovénykivonatokkal kombindlva, timogatja
sejtjeink egészségét, a szervezet regeneracios képességét,

hozzédjarulva az energikus élet-

modhoz és az

ik tulajdonjogérol, ami per-
sze érthetd — ez az életjara-
déki szerzddés esetét érinti.

Praxisomban mar olyan is
eléfordult, hogy a felek az in-
gatlanra életjaradéki szer-
z3dést, az ingosagra oroklé-
si szerzddést kotottek.

PM: Sok idés nyugdijas
gondozasra is szorul. Sokan
kérdezték, hogy tartasi
szerzodés esetén szamithat-
nak-e megfeleld gondozas-
ra, illetve a masik fél sajat
maga végzi azt vagy massal
végezteti e feladatokat?

— Tapasztalatom szerint a
tartasi szerz6désbol — fiata-
lok és id6s emberek egyiitt-
€lésébdl — adodik a legtdbb
probléma. Ez egy személyes
jellegii kotelezettség, de a
szerz6désben is kikothetd,
hogy kizarélag az eltarté
nyujthat személyesen gondo-
zast, az idos ember nem kote-
les azt mastol, 3. féltdl elfo-
gadni.

Tovabbi kérdések, igények
esetén szivesen segitek. Ke-
ressenek bizalommal telefo-
non vagy emailen! (X)

Dr. Hegediis Tibor Arpdd, iigyvéd
Tel.: 06-20-944-8429
Email: htibora54@gmail.com

egészségben
toltott évek szamanak
noveléséhez.

www.riavita.com
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- Fokuszban

A demencia, kiilonosen az Alzheimer
tipusi, rohamosan terjed. Az idében
felismert demencia romlasa életmadd-
valtassal lassithato, de ha mar kiala-
kult, jelenleg még gydgyszerrel sem
érhetd el jelentds javulas. Emiatt fon-
tos iddben felismerni, illetve megkii-
lonboztetni a normal szorakozottsag-
tol és feledékenységtol.

A demencia nem csupan az emléke-
zetvesztésrol szol. A személyiségbe-
li és magatartasbeli valtozasok igen
korai, beszédes tiinetek. Kiilonosen
frontotemporalis demencia esetén
jellemzd példaul a humor megvalto-
zasa, az, hogy a korabbiakhoz képest
most mit talalunk viccesnek, ez akar 9
évvel korabban is fontos és érzékeny
eldjelzdje lehet a bajnak.

A memoriazavarnak Kkiilonboz6
szintjei léteznek, ezek koziil vannak
gyakran elofordulo, veszélyt nem
jelz tiinetek, de mindenkinek fontos
ismernie a kozepesen silyos jeleket,
melyekre figyelmet kell forditani, il-
letve a komoly baj jellemzdit is, me-

A demenciarol - mielott még nem késo

lyek mar feltétleniil kezelést igényel-
nek — még idejében, amig nem késo!

P Sokakkal eléfordul, azaz majd-
nem mindenkinek vannak idénként
memoriazavarai, ezek azonban al-
taladban nem a demencia jelei. Az
alabb felsorolt tiinetek a normalisan
miikodé memoria jelenségei.

® Ha nem jut az esziinkbe valami-
nek a neve.

® Ha nem emléksziink ra, hova tet-
tiink valamit.

® Ha el kell gondolkodnunk azon,
hova parkoltuk le az autonkat.

@ Ha felérvén az emeletre, elfelejt-
jiik, miért is mentiink fel.

® Ha valami viszonylag jelentékte-
len dologra nem emléksziink, amit
valaki mondott nekiink.

Ezek miatt nincs ok az aggodalomra!

Fontos tudnunk: az emlékezet
miitkddésére hatdssal van a kialvat-
lansag, a stressz és a depresszio is.
A legtobb embernek, aki azt gondol-
ja, hogy emlékezetzavarai vannak,
valojaban nincsenek. Az az ember,
akinek komoly memoriazavarai van-
nak, altalaban nincs annak tudata-
ban. Gyakran a baratai vagy rokonai
hivjak fel a figyelmét, hogy vizsgal-
tassa meg magat.

» Kissé aggodalmat kelté memo-
riazavarok, amelyekre mér oda kell
figyelni:

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

A mikro-vérerek egészséges vérellatasanak tdmogatdsara.
Az elsé olyan kereskedelmi forgalomban elérhetd termék,

ami az emberi szervezet szdmdra fontos proinzulin C-peptid
Osszetevét tartalmazza.
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bérapolo spray -
kozmetikum

1. Ha elfelejtjiik egy kozeli barat
vagy rokon nevét.

2. Ha rendszeresen rossz helyre
teszlink vissza targyakat és nem em-
léksziink ra, hogy oda tettiik oket.

3. Ha 30 perccel késébb ugyanazt
a kérdeést tessziik fel valakinek.

4. Ha gondunk van szavak, arcok,
formak és szinek felismerésével.

5. Ha gondot jelent ismer6s, kozel-
ben 1év6 helyeken tdjékozodni.

6. Ha nehézségeink vannak Ossze-
tett, de automatikus feladatok el-
végzésekor (példaul egy gyakorlott
szakacsnak gondot okoz egy egysze-
rli recept elkészitése).

7. Ha a személyiségben nagy val-
tozas kovetkezik be, példaul egy ko-
rébban tdrsasagkedveld, nyitott em-
ber befelé fordulova valik.

A fenti jelek mar tobb aggodalomra
adnak okot, de még mindig eléfor-
dulhat, hogy csak a stressz, alvas-
hiany vagy lelki banat okozza Gket.

P Veszélyt jelzo tiinetek, melye-
ket komolyan kell venni és kivizs-
galtatni. [lyen példaul, ha valaki:

1. nem ismeri fel kozeli baratjat,
rokonat;

2. osszezavarodik az id6t és helyet
illetéen;

3. nem tudja, mire valé egy hét-
koznapi targy (pl. egy tedskanna);

4. nem képes egyszeri dolgokat

megitélni (pl. télen nyari ruhat vesz
fel);

5. képtelen egyszerii feladatok
végrehajtasara (pl. a mosogép hasz-
nalatara);

6. szokatlan helyekre tesz targya-
kat (pl. a taskajat a hiitbe);

7. dsszezavarodik a csaladi viszo-
nyokat illetden (pl. nem tudja ki ki-
nek a gyereke, unokaja);

8. olyasmit kér, amit épp az imént
kapott meg (pl. egy csésze kavét),

9. nagyon élénk emlékei vannak a
gyermekkorabol, de nem tudja fel-
idézni az elmult évek, honapok em-
1ékeit.

(Forrés: Jeremy Dean, Dementia: 9
Warning Signs Everyone Should
Know, ford. Varadi Judit, a teljes
cikk a tenyek-tevhitek.hu oldalon ol-
vashato.)
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A munkabdl, aktiv tevékenységbol kirekesz-
tett id6s emberek a tétlenségben valoban ha-
nyatlast mutatnak. Az agy és az izomzat is,
folyamatos hasznalatot igényel. Ha erre nincs
mad, beindul a leépiilés.

Az érelmeszesedést példaul még mindig
korral jar6 elvaltozasnak tekintik, pedig ma
mér tudjuk, hogy a K,-vitamin ¢lethossziglan
tartd hidnya vezet az erek elmeszesedéséhez, a
csonttomeg csokkenésé¢hez, melyet a D-vita-
min-szint is befolyasol.

Az Gregedéssel leginkabb tarsitott elbutulast
tekintve romolhat ugyan valakinek a memoria-
ja az 1d6k folyaman, de ezt meg kell kiilonboz-
tetni a dementalédastol. Az Alzheimer-be-
tegségre egy bizonyos gén hajlamosit, melyet
a betegek 95%-a hordoz.

Az Alzheimert szokas 3. tipusu cukorbeteg-
ségnek is nevezni, ugyanis a betegség egyik
oka az agyi inzulinrezisztencia. Suzanne de
la Monte ¢és kutatocsoportja fogalmazta meg
elsoként, hogy az Alzheimer valdjaban az agy
cukorbetegsége.

Korunk ,,Alzheimer-jarvanya” tehat részben
a finomitott szénhidratokra épiild étrendiink-
bdl fakad. A nyugati emberre jellemzd tarto-
san magas vércukorszint mellett az agy sajat
termelésti inzulinja mar kevés ahhoz, hogy a
sejtekbe juttassa a cukrot. A sejtek ettol kezde-
nek éhezni, alulmiikodni, majd elsorvadni.

Mivel 6 memdriateriiletiink, a hippokam-
pusz az egyik legérzékenyebb a tapanyag-
hidnyra, az Alzheimer els6 tlinetei a memoria-
romlasban nyilvanulnak meg. A ,,szénhidrat-
teoria” tokéletesen érthetdvé teszi, miért jelent
— kiilondsen 40 év felett — az elhizas 3-5-sz6-
ros demenciakockazatot. Az is érthet6, miért
jelent a régota fennallo cukorbetegség négy-
szeres kockazatot az Alzheimer-betegségre.

Egy 5000 fos, 38 éven at tarto kutatasban a
korai feln6ttkorban mért gliikézszintek ha-
tasat vizsgaltak az Alzheimer-kor késobbi
kialakulasara. Megallapitottak, hogy a kozép
felnGttkorban mért magasabb vércukorszint
14,5%-kal novelte az id6skori Alzheimer-kor
kialakuldsanak kockazatat.

A vizsgélatok azt is igazoltak, hogy az agyi
cukorfelhasznalas mar évtizedekkel a beteg-
ség megjelenése elott leromlik. Ha azonban az
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Sportoljunk  rendszeresen!
Egyiink egészséges ételeket!
Iddsen is hasznaljuk az agyun-
kat! Mindez gyakran nem elég
a demencia, az Alzheimer-kor
megeldzésére. Vajon mi hiany-
zik a tanacsok koziil?

Alzheimer-betegek orran keresztiil inzulint
fecskendeznek az agyukba, javulnak a szelle-
mi képességeik.

Dale Bredesen, neurologus véleménye sze-
rint az életmodbetegségeket valojaban élet-
modvaltassal kell(ene) gyogyitani.

Moédszere egyszerii: vonjuk meg a gyorsan
felszivodo szénhidratokat a betegtdl, 6szto-
ndzziik rendszeres sportra, adjunk neki rend-
szeresen olyan vitaminokat és étrend-kiegé-
szit6ket, melyek pozitivan hathat az agyra.

Bredesen ma mar 200, bizonyitottan Alzhei-
mer-betegnek adta vissza szellemi és munka-
képességét. Volt betege, akinél MRI-vel tudta
igazolni a béta-amiloid plakkok felszivodéasat
¢és a hippokampusz méretének ndvekedését.

Agyunk valojaban ugy viselkedik, mint az
izomzat a fizikai terhelésre. Egy adott funk-
cidhoz kothetd agyi teriilet a funkcio gyakor-
lasanak kovetkeztében novekedni fog.

Ha valaki sokat olvas, novekszik a verbalis
intelligenciaja. Ha sokat tanul, novekedés
mutathat6 ki a memdriaért felel6s agyteriile-
teken. Am ha hosszabb idére abbahagyjuk a
fejlesztést, az adott agyteriilet ,,visszasorvad”
eredeti méretére. Az agy tehat nemcsak nove-
kedni, de sorvadni is tud, ha nem hasznaljak
intenziven.

Kutatok ugy vélik, az agy ilyen értelemben
talan nem is oregszik. Amikor id6s embereket
intenziv memoriatréningnek vetettek ala,
vagy aerobikozni, sportolni kezdtek, jelent6s
novekedés volt kimutathaté a megfelelé agyi
teriileteken. Feltételezhetd, hogy az id6skori
szellemi hanyatlas abbol is adodik, ha valaki
elhagyja magat, kevéssé hasznalja agyat, ami
valaszként ,,zsugorodik”.

Az egészséges Oregedés tehat nem szeren-
cse, hanem megfelel6 életmod kérdése, mely-
hez tobbek kozott még elegendd, napi 7-8 oras
alvas is sziikséges. A fizikai gyengiilés pedig
nem az 6regedés, hanem az edzetlenség kovet-
kezménye, tehat ne akarjuk ,,meguszni” a hét
4-6 napjan végzett, minimum 30 perces test-
mozgast! (A teljes cikk a tenyek-tevhitek.hu
oldalon olvashato.)

Szendi Gdbor

Fokuszban -

®» £ B

Megfeleld Egészség Bdr normal
agymiikddés haj és korom allapota

O0SSZEL IS MARADJ FORMABAN!

Tamogasd szervezeted

a (Dbioheal termékeivel!

www.bioheal.hu

FEDEZD FEL AZ AYURVEDIKUS

GYOGYNOVENYEK EREJET!

@ SHILAJIT kapszula:
ayurvedikus, adaptogén
gyégynovénykivonat
immunerdsitd, antioxidans,
altalanos roboral6 hatassal,
500 mg hatéanyag-
tartalommal.

@® ASHWAGANDHA kapszula:
az antioxidans hatdsu ashwagandhét
hagyomanyosan az energiaszint
ndvelésére, immunerdsitésre
alkalmazzék. Hasznalata javithatja

a memdriat, fokozhatja

a koncentracios és a stresszt(iré
képességet, tdmogathatja a pihen-
tetd alvést. 250 mg hatdanyag-

tartalommal.

@® GOTU KOLA kapszula:
a gotu kola a memoériajavitas,

az éber elme gydgyndvénye.
Témogathatja az agy miikodését,
a mentalis funkcidkat, a koncent-
raloképességet. Csokkentheti

a faradtsagot, a szellemi kimertilt-
séget, oldhatja a szorongast.

WWW.GARUDA.HU
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Karosietelfiiggaseglhelyett
aldesszertisilegyen

Deritsiik ki: vajon mi is ételfiiggék vagyunk? Ismer-
jiik-e ezek karos, veszélyes hatasait? Mit tehetiink,

min valtoztassunk a hosszabb és egészségesebb élet
érdekében?

A gyermekeknek szant gabonapelyhek atlagosan 40%-
kal tobb cukrot tartalmaznak, mint amit a felnéttek sza-
mara forgalmaznak. Az ultrafeldolgozott élelmiszerek
és a gyorsételek a nyugati orszagokban ma mar az elfo-
gyasztott dsszes kaloria tobb mint felét teszik ki. Mind-
ez Osszefiiggésbe hozhat6 az elhizott felnéttek és gyer-
mekek szamanak rohamos emelkedésével, illetve noveli

INGLESE

VEGAN OLASZ
UIDONSAGOK
GLUTENMENTESEN!

@ INGLESE BIANCO - FEHER KENYER 3009
@ INGLESE SARACENO - BARNA KENYER HAJDINAVAL 300g
@ INGLESE PANINO BIANCO - ZSEMLE 4x35g
Rizs-, hajdina- és quinoaliszttel, névényi rostokkal készilt,
kovaszos szeletelt kenyerek és zsemle gluténérzékenyeknek.
@ INGLESE CSOKIS KEKSZ 200g
Rizs-, lenmag-, borsé- és kukoricaliszt, laktézmentes
étcsokoladé, természetes vanilia aroma tartalommal.
@ INGLESE MUFFIN MALNAVAL 4x40g
Magas rosttartalmu, gluténmentes lisztekkel,
malnaplirébdl készilt stritménnyel.
Keresd termékeinket a bio- és diétas boltokban, fitotékakban!
Ismerd meg teljes valasztékunkat:

vitalfri.hu
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a kronikus betegségek, a demencia és a ko-
rai halal kockazatat.

Az elmult 2 évtizedben a gyerekek tobbsége
altal fogyasztott ultrafeldolgozott élelmisze-
rekbdl szdrmazo kaléridk aranya 61-rél 67%-
ra nétt!

ERROL NEM CSAK MI TEHETUNK!

Mi tekintheté ultrafeldolgozott ételnek, ital-
nak? A reggeli gabonapehelytdl, a csomagolt
cukorkaktol és az izesitett joghurtoktol a bur-
gonya chipsig, a szénsavas iiditokig, a konzerv
levesekig, az instant tésztakig, felvagottakig és
szalamikig, a dobozos és a fagyasztott készéte-
lekig minden — a boltok polcai roskadoznak
ezektol.

Nemcsak az a baj, hogy ezek mindeniitt je-
len vannak, hanem az is, hogy gy vannak
kitalalva, hogy egy idére feldobjak a hangu-
latunkat. Bizony, a legtobb ilyen étel, amit
megesziink, addiktiv!

Egy viszonylag friss kozvéleménykutatas
szerint példaul az 50-80 év kozotti amerikai
felnéttek 13%-a az ultrafeldolgozott élelmi-
szerekt6l valo fiiggoséghen szenved, és kb.
44%-uknak van legalabb egy fiiggéségre
utalo tiinete. A kutatocsoport egyik tagja,
Ashley Gearhardt, PhD, pszichologus, a Mi-
chigani Egyetem docense hangsiilyozza, hogy
az aranyok hasonloak a fiatal felndttek és gye-
rekek korében is. A jelenlegi felmérések sze-
rint a fiatal felnéttek 14%-a és a gyermekek
12%-a felel meg a magasan feldolgozott élel-
miszerektdl valo fiiggoség kritériumainak.

BOLDOGSAGRA TERVEZVE

Legyen ovatos, ha az ultrafeldolgozott ételek
cimkéjén sok olyan, nem élelmiszer eredetii
Osszetevd szerepel, mint a mesterséges aro-
mak, vagy a termék sok iires kaloriat, példaul
finomitott gabonaféléket tartalmaz. Ezekhez
gyakran rengeteg s6 és/vagy cukor, illetve
még emulgealoszerek is tarsulhatnak. Ezek
nem természetes taplalékok, laboratoriumok-
ban szintetizaltak Gket, gy vannak kitalalva,
hogy eltaldljgk az un. ,boldogsagpontot™,
hogy minél addiktivabbak legyenek — figyel-
meztet Gearhardt. A 1ényeg a hasznalat feletti
kontroll elvesztése, az intenziv sovargas vagy
az elvonasi tiinetek.

Agyunk ugyanolyan intenziven reagal a
magasan feldolgozott élelmiszerekre — kiilono-
sen, amelyek sok cukrot vagy egyszer(i kemé-
nyit6t tartalmaznak —, mint a dohanyra, az al-
koholra és egyéb, fliggdséget okozo szerekre.

Az ilyen tiineteket mutaté embereknek altala-
ban rosszabb az életmindségiik, sok egyéb té-
nyez6 mellett példaul kevésbé sikeresek naluk a
masoknal jol bevalo fogyokiras modszerek.

VALOS KOCKAZATOK

Minden egyes hotdog elfogyasztasa a szakér-
tok becslése szerint kb. 48 perccel rovidithe-
ti meg az egészségben eltoltott életiinket.

A JAMA Internal Medicine altal kozzétett
megfigyeléses vizsgalatban kozel 45 ezer,
45 éves vagy annal idésebb felnétt vett részt
2 éven keresztiil. Napi étrendjiik 15%-at tették
ki az ultrafeldolgozott élelmiszerek: olyan fo-
gyasztasra kész, illetve mikrozhaté ételek,

mint a gabonapelyhek, instant tésztak, csirke-
vagy halrudacskak, csokoladék, cukorkak,
chipsek és mesterségesen édesitett italok.

A kutatok a vizsgalatok alapjan kozvetlen
statisztikai kapcsolatot, egyértelmii osszefiig-
gést talaltak az ultrafeldolgozott élelmiszerek
fogyasztasa és az elhizas, a 2-es tipusi cu-
korbetegség, a rak, a sziv- és érrendszeri be-
tegségek, illetve a barmilyen okbol bekdvetke-
z3 korai halal magasabb kockazata kozott.

VESZELYBEN A MENTALIS EGESZSEG!

» Egy ujabb tanulmany szerint a feldolgozott
élelmiszerek fogyasztasa kognitiv hanyatlas-
hoz is vezethet. A vizsgalatban 10 775 résztve-
v6 adatait elemezték. Az atlagéletkor a vizs-
galat kezdetén 51,6 év volt, 5880 résztvevod
(54,6%-a) né volt, 5723 £6 (53,1%) fehér bor,
s 6106 (56,6%) legalabb foiskolai végzettség-
gel rendelkezett.

A kovetési ido atlagosan 8 év volt. Ez alatt a
legkevesebb mennyiségli ultrafeldolgozott
élelmiszert fogyasztod 25%-hoz képest a tobbet
fogyaszté személyeknél 28%-kal gyorsabb
volt a kognitiv hanyatlas és 25%-kal a végre-
hajté funkciok romlasa.

» Egy masik, 2022-es, brit lakosok korében
végzett, és a Neurology cimi folyodiratban
publikalt tanulmany szerint az erésen feldol-
gozott élelmiszerek fogyasztasa noveli a de-
mencia kialakulasanak kockazatat. A résztve-
vk 55 évesek vagy annal idosebbek voltak, a
vizsgélat kezdetén nem szenvedtek demencia-
ban, és atlagosan 10 évig kovették ket nyo-
mon. A vizsgalat végére 518 embernél diag-
nosztizaltak demenciat.

Koziilik a legjobb mentalis egészségnek
6rvenddk csoportjanak napi étrendjében atla-
gosan 9%-ot (napi 225 grammot) tettek ki az
ultrafeldolgozott élelmiszerek, mig a legrosz-
szabb allapotban levokében 28%-ot (kb. napi
814 grammot) — ehhez képest egy adag pizza
vagy halrudacska 150 grammnak felel meg.

A vizsgalatban az ultrafeldolgozott élelmi-
szerek boséges fogyasztasahoz leginkabb az
italok jarultak hozza, ezt kovették a cukros
termékek és az ultrafeldolgozott tejtermékek.

Az életkor, a nem, a demencia és a szivbeteg-
ségek csaladi halmozodasanak és mas, a de-
mencia kockazatat befolyasold tényezéknek a
kisziirése utan a kutatok megallapitottak,
hogy az ultrafeldolgozott élelmiszerek napi be-
viteléenek minden 10%-0s novekedésével
25%-kal nétt (!) az illeté kockazata a demen-
cia kialakulasara.  (Folytatas a 24. oldalon)
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ia-wellviess Termeélel<bol

Szénhidratcsdkkentett,
gluténmentes, lakt6zmentes
pudingpor, egyszeri
elkészitéssel.
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Szénhidratcsokkentett,

élelmi rostban gazdag

GyUmolcsbél nyert

lisztkeverék népszer(i édesit6 szirup, F

Inzulinrezisztens
étrendbe is ajanljuk.

DIA;WELLNESS
=

1,8-szoros viz hozzaadasaval
készithetd,
csokkentett szénhidrat-
tartalommal biré alapkeverék

webaruhazunkban, vagy az Auchan, Ecofamily, Bij6, Herbahaz,
Uzleteiben és a bioboltokban

www.dia-wellness.com
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(Folytatas
a 22. oldalrol)
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A kutatok az is megbecsiilték, mi
torténne, ha valaki az ultrafeldol-
gozott élelmiszerek 10%-at fel-
dolgozatlan vagy minimali-
san feldolgozott élel-
miszerekkel, példaul
friss gyiimolesok-
kel, zoldségekkel,
hiivelyesekkel, tej-
jel és hissal he-
lyettesitené.
Azt talaltak, hogy ez
19%-kal csokken-
tené a demencia
kockazatat.
A kutatocsoport
egyik tagjanak véle-
ménye szerint bar az
ultrafeldolgozott élel-
miszerek izletesek, a
kényelmiinket szolgal-
jak, viszont jelentdsen
rontjak az étrendiink mi-
néségét. Ezek az élelmi-
szerek adalékanyagokat,
tovabba a csomagolasbol
szarmazo, illetve a melegités
sordn keletkezé vegyiilete-
ket is tartalmazhatnak,
amelyekrol mas vizsgalatok
is kimutattak, hogy negativ
hatassal vannak a gondol-
kodasra és a memoriara.

) Elelmi
rostban
gazdag

) Glutén-
mentes

Ha konnyii kis finomsagra vdgysz,
tetszenifog!

Gullon Szendvicskeksz 2259

Ropogds szendvicskeksz
csokitoltelékkel
- 5 kiilon csomagban.

Gullon Zab-csokoladé keksz 2209

Ropogds keksz
csokidarabkakkal
- 5 kilon csomagban.

Gullon Digestive keksz 1509

Omlos keksz csokidarabkakkal.
J6 vélasztas kdvéhoz, tedhoz, egészséges desszertként,
a kiegyensulyozott étrend részeként.

www.asix.hu @ Asix Distribution Kft
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MIT KOCKAZTATUNK MEG?
Az eClinicalMedicine cimii folyo6iratban koz-
zétett Ujabb kutatas szerint minden egyes be-
vitt egészségtelen kaloriaval a rak kialakula-
sanak kockazata is ndvekszik. A tuddsok 200
ezer kozépkoru brit felnott étkezési szokasait
és egészségi allapotat elemezték tgy, hogy az
eredmények értékelésénél figyelembe vették a
résztvevok fizikai aktivitasaban, testtomeg-
indexében, dohdnyzasi szokasaiban és egy sor
mas dologban 1évo6 kiilonbségeket.

Megallapitottak, hogy az ultrafeldolgozott
élelmiszerek fogyasztasanak minden 10%-
os novekedése

—2%-kal magasabb rakkockazattal,

— 6%-kal magasabb rakhalalozassal,

—16%-kal magasabb mellrak halalozasi koc-
kazattal,

—30%-kal magasabb petefészekrak halélo-
zési kockazattal jar.

Ez a vizsgalat tudomanyos megfigyeléseken
alapult, de nem tért ki az ok-okozati dsszefiig-
gések magyarazatara, vizsgalatara.

MIA HELYZET A TULSULLYAL?

Egy néhany éves kisebb tanulmény kozvetlen
kapcsolatot talalt a feldolgozott élelmiszerek
fogyasztasa, az igy megnovekedett kaloria-
bevitel és az elhizas kozott. A tudésok 20
egészséges embert vittek be egy honapra egy
klinikdra, mindent ellendriztek, megfigyeltek,
azt is, ki, mit és mennyit evett. Ime az ered-
mények!

Azok, akik ultrafeldolgozott élelmiszereket,
példaul cukros gabonapelyheket ettek reggeli-
re és a nap hatralévo részében tobb kaloriat
vettek magukhoz, 6hatatlanul tébbet hiztak,
mint azok, akik gylimélesot, didféléket és ke-
véssé feldolgozott ételeket ettek a nap soran.
Az 6 stlyuk tébbnyire nem valtozott.

A kutatok a siilygyarapodas magyarazata-
ként a kovetkezOket hangstlyoztak. A maga-
san feldolgozott élelmiszerek ugy vannak kita-
lalva, hogy egyre tobbet akarjunk enni bel6-
lilk, még akkor is, ha valdjaban mar nem va-
gyunk éhesek.

Ezen ételek reklamjai bombaznak minket
mindenfelé. Az élelmiszer-kdrnyezetiink saj-
nos gy van kialakitva, hogy folyamatosan
ezek fogyasztdsara csabitson.

HOGYAN SZABADULJUNK MEG

E ROSSZ SZOKASTOL?

Nem arrél van sz06, hogy soha tobbé ne egyen
sliteményt, vagy mondjon le 6rokre a pizzarol.
Az élet til rovid ahhoz, hogy ilyen merev sza-
balyok szerint éljiik.

Az egészségtelen szokasok megvaltoztata-
sa, igy a fliggdségektol valo megszabadulas is
nehéz dolog. Még az is kihivast jelent, hogy
eldontsiik, mik azok az ételek, melyeket nyu-
godtan fogyaszthatunk, és mik azok, amiket
célszerii keriilniink. A taplalkozasi tanacsok
is folyton valtoznak, a dorzsolt marketingesek
pedig eldszeretettel helyezik a pénztar koze-
lébe az egészségtelen ételeket, hogy véletle-
niil se tudjuk kikeriilni 6ket. Kozben sokan
szivesebben mennek el kész ebédet venni egy
gyorsétterembe, mint a hozzavalokat egy élel-
miszerboltban.

helyettialdesszertiisllegyenlegeszsegesl

Jo hir: mar egy-egy apro valtoztatas is —
példaul cukorka szopogatésa helyett alma rag-
csalasa vagy egy szelet pizza elhagyasa — so-
kat jelenthet az egészségiink szempontjabol.

A szakértok azt tanacsoljak: jarjunk in-
kabb élelmiszerboltba, vasaroljunk gy, hogy
kevesebb ételszemét maradjon a hazban, mert
amit megvesziink, azt meg is fogjuk enni!

POZITiV VISELKEDESI FORMAK

Az egészséges taplalkozas szempontjabol kife-
jezetten elény0s, ha olyan viselkedési forma-
kat is elsajatitunk, melyek javitanak a fizikai,
a mentalis és az érzelmi allapotunkon. Ezek
természetes energiaval toltenek fel, és kevés-
bé hajlamositanak arra, hogy fankot reggeliz-
ziink vagy konzervet vacsorazzunk.

Ilyenek példaul

® a testmozgas,

® a mindségi alvis,

® a stresszkezelés.

A taplalkozasi szakemberek azt is javasoljak:
olvassuk el az élelmiszerek cimkéit, és keriil-
jiik az olyan el6re csomagolt termékeket, ame-
lyek gyanusan sok dsszetevit tartalmaznak.
Az egészségesebb ételek altalaban csak egy
vagy néhany dsszetevGbol allnak.

TIPPEK AZ ETELFUGGOSEG

MEGSZUNTETESERE

» Legyen egy kicsit egyiittérzé onmagaval!
Gondolja végig azokat az érzelmi pillanato-
kat, tevékenységeket, napszakokat vagy tar-
sas kapcsolatokat, melyek egészségtelen ételek
fogyasztasara 6sztonoznek!

P Vilasszon ki olyan teljes értékii élelmiszere-
ket, melyeket szeret — példaul gyiimélesoket,
zoldségeket és husokat! Toltson fel belolik
készletet, tartsa Oket kéznél, ha nassolasra
vagyna, igy ezek lesznek a kaloridk 6 forrasai.
» Egyen elég gyakran ahhoz, hogy ne legyen
nagyon ¢hes, ami kivalthatna az egészségtelen
ételek utani sovargast és agyaban az ebbdl fa-
kado 4tmeneti jutalmazast!

Mindez nem a , tokéletes taplalkozasrol” szol.
A Iényeg, hogy lehetdség szerint egy egészsé-
gesebb, kevésbé karos kapcesolatot alakitsunk
ki az ételekkel. (Forras: Robert Roy Britt— The
Majority of Food We Eat is Surprisingly Ad-
dictive and Deadly, ford. Czaran Judit, a teljes
cikk a tenyek-tevhitek.hu oldalon olvashato.)
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ELHIZAS ES BELFLORA

A nyugati tarsadalmakban az elhizottak aranya az
utobbi évtizedekben dramai mértékben nétt. En-
nek hatterében a finomitott szénhidratok nagyara-
nyu fogyasztasa allhat. Ez nem egyszeriien tobb ka-
Ioriat, hanemrossziranyba médosult bélflérat jelent.

Az elhizasnak nem sok koze van a tapanyagok
valddi energiatartalmahoz, alapvetéen a bél-
flora tipusa hatdrozza meg, mennyi energiat
tud a szervezet kivonni egyes élelmiszerekbdl.
A bélfléraban pedig az egyénre jellemzd tap-
lalkozasi szokéasok tesznek bizonyos tdrzseket
uralkodova. Ime példaként 2 nagyon kiilonbo-
z6 bélfioratipus:

e 1. tipus: a Bacteroides-ek a dominansak,
jol emésztik a cukrokat, fehérjét és zsirt, tamo-
gatjak a Firmicutes torzs tagjait, amelyek a
zsirok felszivodasaban meghatarozok. A Fir-

micutes torzs (ide tartozik a Lactobacillus is)
elszaporodasa szoros kapcsolatot mutat az el-
hizassal. A nyugati étrenden él6kre az 1. bél-
flora tipus jellemzd.

® 2. tipus: ,,vezére” a Prevotella nemzetség,
mely alkalmas még az emészthetetlen ndvényi
Osszetevokbdl is hasznosithato zsirsavakat elo-
allitani. Ez a kokorszak bélfloraja, melyet a
paleéval igyeksziink rekonstrualni, de ez jel-
lemz6 a hadza népcsoportra is, akiknek ét-
rendje ma is 30% hiis és 70% nehezen emészt-
heté novény (gyokerek, termések). Az afrikai
Burkina Faso-beli falusi gyerekek bélfloraja-
nak 53%-4t is ez alkotja. Osszehasonlitasként:
a veliik azonos koru olasz gyerekekben ez a
nemzetség hianyzik, bélflorajuk 51%-at a Fir-
micutes alkotja.

Ikrek vizsgalatakor deriilt fény arra, hogy az
elhizdsban nagyobb szerepet jatszhat a bél-
flora, mint a genetikai azonossag. A vizsgalat
arra is modellt nyujtott, miért lesz elhizott
anyanak elhizott utédja: sziiletéskor az anya
bélflorajat ,,orokli” az utod is. Az ujsziildttek
bélrendszerét szoptataskor Bifidobaktériumok
népesitik be, ez a természetben €16 népcsopor-
toknal 2-3 éves korra teljesen eltiinik.

Amikor elhizott embereket fogyokurara
fogtak, csokkent benniik a Firmicutesok és
nétt a Bacteroidetesek ardnya. E vizsgélat fon-
tos lizenete, hogy az étrend osszetétele és nem
a kaloriatartalma a dont6 a fogyas és a bélflora
jO iranyt valtozasahoz. (A teljes cikk a tenyek-
tevhitek.hu oldalon olvashato.)

Szendi Gabor

Hogyan elozzilk meq a kovek kialakulasat?

Igyon sok vizet! Ezt tanacsoljak annak, akinek
vesekdves panasza van. Ezt ajavaslatot a legtob-
ben el is fogadjak. Epeké esetén altalaban ko-
molyabb diétas tanacsokat adnak - példaul,
hogy egyiink tobb zsiradékot —, amitél sokan vi-
szolyognak. Ennek a hozzaallasnak sajnos a jo-
voben még vélhetden sok epehdlyag latja karat.

Kisebb esélye van a vesekd kialakuldsara an-
nak, aki folyamatosan odafigyel a napi elegen-
do folyadékfogyasztasra. Ha viszont mar ki-
alakult a vesekd, akkor is jo tanacs, hogy
igyunk rendszeresen, mert — bar kialakulhat
egy fajdalmas vesekoroham — de egyfttal a ko
is eltavozhat.

A viztol szerencsére nem féliink,
ezért ezt a javallatot csaknem min-
denki megfogadja.

A zsirtél, a magasabb zsirtartal-
mu ételekt6l azonban — a korabbi,
évtizedeken at uralkodd étrendi
ajanlasok miatt — viszont igen
sokan tartdzkodnak.

Nem csoda, hogy igy év-
rél-évre no az epebete-
gek szama és az epe-
holyag eltavolitisa is
egészen szokvanyos ru-
tinmtét.

Az epeholyag tarolja
a m4dj 4ltal megtermelt
epét, mely a zsiradékok meg-
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emésztéséhez sziikséges. Ha kevés zsirt fo-
gyasztunk, tobb epe marad az epehdlyagban.
Szamos vizsgalat bizonyitotta mar az alacsony
zsir- és magas szénhidrattartalmu étrend epe-
ké-kockazatnovel hatasat.

Ha t6bb zsirt esziink, tobb epét hasznalunk
el a zsirok emésztésére, igy az epeholyag rend-
szeresen ki fog iiriilni, és vélhetGen nem ala-
kulnak ki epekovek.

Az esetleg mar meglévo kovek — ha szeren-
csénk van — feloldédnak vagy Kkiiiriilnek a
vékonybélbe. Sokan szamolnak be arrol, hogy
a magasabb zsirtartalmu diéta hatdsara meg-
sziint az epekdbetegségiik.

Gyakori kérdés: ha mar valakinek eltavoli-

tottak az epeholyagjat, fogyaszthat-e zsirt.

A szakemberek azt tanacsoljak, hogy kezd-
jen el fokozatosan novekvo mennyiségii
zsirt fogyasztani, id6t hagyva szerveze-
tének a zsirfogyasztashoz valo alkal-
mazkodasra.

Epe ugyanis tovabbra is ter-
melédik a méjban, csak nem
az epeholyagban tarolodik,
hanem kozvetlenil a vé-

konybélbe iiriil.
(Forras: Dr. Andreas
Eenfeldt: Gallstones and Low
Carb. DietDoctor.com, ford.
Szendi Gabor, a teljes cikk a
tenyek-tevhitek.hu oldalon olvas-

hato.)

Dr. Chen Patika

Természetesen egészség

IDEAL FLORA

Prosixum/

Tindalizalt baktériumtorzseket
tartalmazo készitmények

www.drchenpatika.com
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- Mozgasterapia

Sporftaplalkozas fiafalon és iddsen Csikkentse
az oregedes jeleit!

A sporttaplalkozasban a teljesitmény
mellett az egészségmegdrzés is fon-
tos szempont. Milyen tényezdket vesz
figyelembe a sportdietetikus?

A megfeleld energia-, fehérje-, zsir-,
szénhidrat- és folyadékbevitel, illet-
ve az étrend-kiegészitok mellett van-
nak olyan faktorok, melyekhez a
sportoloknal személyre szabottan
igazodni kell.

P Sportag — Fontos elkiiloniteni az
alloképességi, az er6-, illetve a kiiz-
désportokat. Mas a tapanyagsziik-
séglete egy futonak, mint egy sily-
emeldnek, s6t egy sportdgon beliil is
jelentds egyéni eltérések lehetnek.

P Edzésszakaszok — A valtozo ter-
helést figyelembe véve: edzés vagy
verseny eldtt a szénhidratdis, kony-

nyen és gyorsan felszivodo ételeken
van a hangsuly. Terhelés alatt a sziik-
ség szerinti elektrolit- és szénhidrat-
potlason, mig a terhelés utin a cél a
szénhidratraktarak felt6ltése, az opti-
malis fehérjebevitel a megfeleld hid-
rataltsag fenntartasa mellett.

P Specialis étrendek — Akik vala-
milyen allergia, intolerancia miatt
bizonyos taplalékokat nem fogyaszt-
hatnak, ott a sportétrend dsszeallita-
sa is kiilon figyelmet érdemel.

» Nem — A sporttaplalkozasnal fi-
gyelembe kell venni a férfiak és n6k
eltéro energiafelhasznalasat, izom-
rostszerkezetét, illetve hormonalis
mikodését.

P Eletkor — Fontos szempont, hogy
egy fejlodésben 1évo, fiatal szerve-
zetnek egészen mas a tapanyag-
sziikséglete €s a regeneralddasi
ideje, mint egy idésebb, senior
sportolonak.

A téplalkozasnak tehat nemcsak a
teljesitményt, hanem a test életkor-
bol adodo fejlodését is szolgalnia
kell. Senior sportolok esetében vi-
szont figyelembe kell venni a ,,kop6”
iziiletek és csontok fokozott tap-
anyagigényét, illetve a gyengébb ha-
tékonysagu anyagesere-folyamatokat.

Angyal Viktoria

Egy természetben eldfordulo szerves
savat, a kreatint atlétak régota hasz-
naljak a teljesitmény fokozasara, test-
épiték pedig az izomerd szteroidok
nélkiili novelésére. Ujabb kutatasok
szerint viszont a kreatin fontos drege-
dés elleni hatassal is bir.

Ahogy oregsziink, a kreatin egyre
fontosabbéa valik. A kutatasok sze-
rint véd tobbek kozott a szellemi ha-
nyatlastol, az idoskori izomvesztés-
tol, s6t — az alloképességet és a sziv-
izom allapotat javitva — a szivelégte-
lenségtol is, emellett csokkenti a
vércukorszintet.

A kutatok a kreatint 0j eszkoznek
tekintik a neurodegenerativ betegsé-
gek késleltetésében, a memoria és az
intellektualis képességek erdsitésé-
ben, emellett 1étfontossagn hatassal
bir a test energiaszintjére és a kor-
ral jaré betegségek lekiizdésére.

A kreatin fokozza a mitokondriu-
mok miikodését, melyek az étel
energiava alakitdsaért, a sejtenergia
fenntartasaért felelosek. Emellett ta-
mogatja a test ATP-termelését — az
ATP olyan energiaszallité moleku-
la, melyet a sziv, az agy és az izom-

Ahogy oregsziink, egyre keveseb-
bet mozgunk, ehhez adédnak a kor-
ral jaro biologiai valtozasok. Vizsga-
latok szerint a kreatin az izomtémeg,
az izomteljesitmény ndvelésén tul
javitja a faradtsaggal szembeni el-
lenallast is, testmozgassal parosulva
pedig erdsiti a csontokat.

A kreatinnak annyi el6nye van,
hogy — szakérték szerint — az orvo-
soknak javasolni kellene idds pa-
cienseiknek a szedését, és mellette
kezdjenek el testedzést végezni, hogy
fokozzak a vazizomzatuk erejét és
tomegét, ami az életmindségiik ja-
vulasat eredményezheti. (Forras: Will
Brink, Creatine Reduces Markers Of
Aging, LEF Magazine, ford. Szendi
Gabor, a teljes cikk a tenyek-tev-

Sportorvosi Kézpont  zat hasznal fel.

hitek.hu oldalon olvashato.)

PREMIUM NATURA - Tiszta, Tudatos, Természetes

A Prémium Natura termékei azoknak készulnek, akiknek fontos

az egeszseguk és a tiszta, adalekanyag-mentes tapldlkozds.

o

premium
nafura

Glutén-, tej- és laktézmentes, hozzaadott cukor

nélkili, szoja-, palmaolaj-, fruktéz- és GMO-mentes

termékeinkkel biztos lehet benne, hogy mindig
természetes és megbizhato terméket kap.

A PREMIUM NATURA-nal hisztink abban,

hogy mindenki megérdemli a mindségi

mentes élelmiszereket.

Célunk, hogy a PREMIUM NATURA termékeinkkel
tamogassuk a specialis étrendet kovetdket,
ugyanakkor barki szamara elérhet6 aron
kinaljunk egészséges alternativat.

v/ PREMIUM NATURA Ashwaganda 125 g
Osszetevok: 100 % ashwagandha

Az dlombogy6 gyogynovényt ismerhetjik még
indiai ginzengként vagy téli cseresznyeként is.
Az ashwagandha az adaptogén gyégynovények
kozé tartozik melyek hozzajarulnak a hormonalis
egyensuly fenntartasahoz.

Kiemelt egészségvédo hatasai

® Csokkentheti a stresszt,

a szorongast és a depresszio

tlneteit, az agysejtek leépulését.

® Novelheti az alloképességet,

a szervezet energiaszintjét.

® Erételjes antioxidans, mely

fokozhatja az immunitast,

és segiti a szervezetet

a gyulladasok csokkentésében.

® A kognitiv funkcidk javitasa-

nak kdszonhetéen jobban telje-

sitink a munkaban, az iskolaban.

v/ PREMIUM NATURA KREATIN 500 gr
Osszetevok: 100 % kreatin monohidrat

A kreatin egy olyan természetes aminosav,

ami argininbdl, glicinbél és metioninbdl épiil fel.
A 100% kreatin monohidrat a kdvetkezé nagy
elényokkel bir.

® Képes novelni az izomerot, azizomtomeget
és javitani az dlloképességet.

® Fokozza a fizikai teljesitményt a révid, sorozatos
és a nagy intenzitdsu testmozgas soran.

® Csokkentheti az izmok sériiléseit és a protein
lebomlasat.

® Nagyon lassan uriil ki a szervezetbdl,

igy izmaink még akkor sem épiilnek le,

ha nem edziink rendszeresen.

Idedlis minden sporthoz és testmozgashoz.

v/ LOW CARB MINDENMENTES PEKSUTEMENY
(EDES) 500 gr

70%-kal csokkentett szénhidrattartalom!
Osszetevol: bambuszrost, utifimaghéj,
nyilgyokér liszt, barna rizsliszt, csicseriborso liszt,
natrium-hidrogén-karbonat, celluléz, citromsav.
Gluténmentes lizemben késziilt termék.

PREMIUM NATURA termékeink gyartasa, csomago-
lasa soran kizarélag megbizhato, kivalé minéségu
alapanyagokat hasznélunk, és szigortan tgyeliink
a keresztszennyezédés elkertilésére.

v SUPERIOR PALACSINTA LISZTKEVEREK 500 gr
Csak egészséges, minéségi 0sszetevéket tartalmaz:
barna rizsliszt, csicseriborso liszt, tapidka-
keményitd, kokuszliszt, bambuszrost.
A csicseriborsé fehérje- és magnézi-
umtartalma kiemelkedé.
A kokuszliszt rostban gazdag,
segiti az emésztést.
A gluténmentes palacsinta
konnyebben emésztheto.

Termékeinket valogatott, prémium
alapanyagokbdl, IFS-minésitett,
gluténmentes Gizemben gyartjuk —
hogy On biztonsaggal valaszthassa
a legjobbat!

Prémium Natura - ahol a tudatos
egészség otthonra talal.

WWWw.premium-natura.com
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IZMOSODIUNK
GOFELETTISY)

Tény, hogy izomzatunk az életkor eldérehaladtaval sorvad. Ha hosszi, egészséges életre vagyunk,
torekedjiink izomtomegiink és izomerdnk megdrzésére, esetleg novelésére!

[zomtomegiink elég koran, mar a 40-es éveink-
ben csokkenni kezd, pedig még nem is va-
gyunk oregek! A hanyatlds 60 éves korunk
utan valik dramaiva. Ha fiatal korunkban nem
torédiink izomtémegiink és izomerénk novelé-
sével, akkor a késobbi izomvesztés kockazata
megsokszorozodik, és idosebb korban mar ne-
hezebb ezen valtoztatni.

Az Oregkori funkcionalis hanyatlas egyik
leggyakoribb oka a korral jaré izomtomeg-
vesztés (szarkopénia). A csokkent izomtomeg-
gel bird emberek altaldban rovidebb ideig él-
nek, és nehezebben gyogyulnak egy-egy sé-
riilés vagy mitéti beavatkozas utan.

Az izomvesztés okai: az idegrendszer mi-
kodésének romlasa, hormonalis valtozasok,
kronikus gyulladasok, iilé életmod, kronikus
betegségek ¢és egészségtelen taplalkozas.

A testtomegiink 50%-ban izomszovetekbol
all. Az izmok segitenek a vércukorszint sza-
balyozasaban, csokkenésiik szerepet jatszhat
az inzulinrezisztencia és a 2-es tipusu cukor-
betegség kialakulasaban is. Az izomtomeg
csokkenése romlo egészséghez, kronikus fa-
radtsaghoz, esésekhez, torékeny csontokhoz,
rokkantsdghoz és halalhoz vezethet.

IZOM FEL- ES LEEPULES
Testiink megallds nélkiil bont le és épit ujja
izomfehérjéket. Ejszaka alvaskor és egyéb
inaktiv allapotban az izomfehérje bontasa
meghaladja a felépités mértékét. Az izomto-
meg épitése kapcsan a kovetkezd 3 teriiletre
fokuszaljunk:

1. Taplalkozas — Fogyasszunk sok fehérjét,
ez szolgaltatja az izomfehérje ,,épitokoveit”!

2. Erdsportok — Fontosak az er6edzések, iz-
maink hasznalata, mert a terhelésre, az ero-
kifejtésre az izmok életkortol fiiggetleniil rea-
galnak. Egy 20 éves nagyobb és erésebb izmo-
kat tud épiteni, mint egy 80 éves, de a 80 éves
is képes novelni az izomtomegét megfeleld
erogyakorlatokkal.

3. Az izomépitést segité étrend-kiegészitok
is hasznosak, de testedzés nélkiil vagy helyett
nem mitkodnek.

IZOMTOMEG ES HOSSZU ELET

Azizom és a zsir erdsen anyageserefiiggo szo-
vetek. A zsigeri és hasi hdj kifejezetten toxi-
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kus: egy sor kronikus betegségért felelds (pl.
2-es tipust cukorbetegség, bizonyos szivbeteg-
ségek, nem alkoholos zsirmaj).

Az izmok ezzel szemben javitjik a cukor-
anyageserét. Osszességében a nagyobb izom-
tomeg csokkenti a kronikus betegségek és az
ebbdl adodo halalozas kockazatat.

ESESEK, TORESEK

Az dregkori hanyatlas a kronikus betegségek-
kel kezdoédik, de a legnagyobb problémat az
esések, a tartos sériilések jelentik. A fizikai
gyengeség ¢és a rossz egyensulyérzék pedig
novelik az esések kockazatat.

AKki fiatal koraban sportol, az olyan epige-
netikus valtozasokat hoz létre testében, ami
az élettartamra is hatdssal van. A testedzés
valtozast gyakorol a DNS miikédésére. Az
emberi DNS tobb tizezer génjébol sportolassal
aktivalni tudjuk azokat, melyek csokkentik a
sziv-érrendszeri betegségek, az inzulinrezisz-
tencia, az id0 eldtti dregedés és a kognitiv ha-
nyatlas kockazatat.

HOGYAN NOVELJUK AZ 1ZOMTOMEGET?

A korral jaré izomvesztés megakadalyozasa-
hoz erdfeszitésre van sziikség: sulyzozzunk,
huzédzkodjunk, fekvétamaszozzunk! Kuta-
tasokbol kideriilt, hogy a 90 éveseknek mar
egyetlen eréedzés hatdsara is n6het az izomto-
megiik. Vagyis soha nem késo!

Sokan a sériiléstdl tartva mellézik a sportot,
pedig a nem-mozgas kockazata sokkal na-
gyobb! Ha sokaig akarunk éIni, akkor foként a
labszarat, a combot és a farizmokat érdemes
erdsiteni. Ezek a legnagyobb izmok, melyek a
leginkabb hatassal vannak az anyageserére is.

A guggolasok, a csipokorzések és a vadli
erositése a napi edzés elmaradhatatlan része.

Figyeljlink a v4dli izmainak erdsitésére, mert
elsok kozt ezt a teriiletet éri az izomsorvadas!

Ne féljiink tehat a testmozgastol! Az inakti-
vak kockazata a teljes leépiilésre és a halalra
sokkal nagyobb, mint a megeldzésként idésen,
60 év felett is sportoloké!

(Forras: Howard Luks: Muscle Mass, Streng-
th, and Longevity, ford. Czaran Judit, a teljes
cikk a tenyek-tevhitek.hu oldalon olvashato,
szakirodalmi hivatkozasok a paramedica.hu
oldalon talalhatok.)

Mozgasterapia -

VEGAN PROT3IN
TRIPLEX FEHERJEPOR

CSOKOLADE
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A rugalmassag titkai
Az élet: a mozgas! Annak korlatozott volta egyben életteriink beszii-
kiilését is jelenti. Hogyan juthatunk el idaig? Talan észre sem vessziik,

hogy velesziiletett mozgékonysagunk ellen nap mint nap milyen ap-
ronak tlind, de silyos vétkeket kdvetiink el.

Prevencio és terapia -

futottunk vagy esetleg a 20 kilo tulsuly miatt? A f6-
los kilok okozta tobb évtizedes tulterhelés deforma-
ciokban és allando izileti fajdalmakban bosszulja meg
magat.

Nos, ezek utdn a rugalmassag titkainak megfejtését a
Kedves Olvasora bizzuk.

Végszo: mozgasra fel, mert — a kozmondas szerint —
jobb elébb, mint késdbb, aki errdl lemaradt, annak vi-

SUKN MO@N
[PATIEA
A

Az ilomunka miatt [4j a derekam?

Az irodai munka soran, az egész napos iilés kap-
csan sok ember tapasztalja meg a hat- és derék-
fajas kinzo érzését. Ez mar a porckorongsérv?

emelése, huzasa, tolasa kapcsan is, igy ovakod-
junk e mozdulatoktol!

NEM CSAK A MUTET SEGITHET

> A velesziiletetten ,,0rokmozgd” gyerekekre
a felndttek gyakran raszolnak: ne rohangalj
folyton! A szofogadd gyerek pedig elobb-
utdbb leszokik rola, és mar nem rohangal, s6t
a tornadrat is igyekszik meguszni, ezutdn logi-
kus, hogy felnéttként majd egy megalloért is
megvarja a buszt.

P Az eros, egyoldali terhelés maradando ka-
rosodast okoz nemcsak az iziiletekben, de a
csontrendszerben is. Ennek elsé 1épését mar
gyerekkorban megtessziik, amikor divatbol az
iskolataskat nem a hatunkon, hanem félol-
dalt, a vallunkra vetve cipeljiik, ahogy majd
késdbb a bevasarloszatyrot is.

P A téli hidegben hordott miniszoknya, ro-
vid kabat, esetleg csipénadrag és folotte a ro-
vid pulesi, ami a fiatalok derekat, csipdjét még
a téli fagyban is fedetleniil hagyja, hatasat csak
évek, évtizedek miulva érezteti, amikor ki-

EGY'ROSSZ

deriil, hogy nem lehet a veséket és iziilete-
ket sorozatosan, biintetleniil kitenni a hideg-
hatasnak.

> A magyar konyha hagyomanyait, a fiiszeres,
hishan gazdag étrendet gyermekeink mar
igen fiatalon megtanuljak és meg is szokjak
egy életre, majd az iskolai menzan végleg le-
szoknak a friss gyiimolesok és zoldségek napi
fogyasztasarol, amiben munkahelyi étrendjiik
sem fog bovelkedni. Sehol vitamin, sehol as-
vanyi anyag...

P Mi allhat igy ellen a szabad gyokok iziilet-
karosito hatasanak? Hol vannak az antioxi-
dansok, a sarga, piros, z6ld szin{i gytiimolcsok,
z6ldségek, a sotétkék és lila bogyotermésiiek?
Ki hallott itt hideg vizi halakrol, meg olajos
magvakrol? Kinek kell a marhaporkolt helyett
a brokkoli?

P Miért ériink lihegve a sarki kozérthez? Mert

koriilhatarolt traumas epizod. Altalaban ismé-
telt behatasra keletkezik, leggyakrabban til-
terhelés valtja ki (példaul teniszkonyok), de
oka lehet akar egy rossz technikaval hasznalt
sporteszkdz vagy egy nem megfelelden kont-
rollalt izom. Az emiatt kialakul6 fajdalom tu-

MOZDUL

szont jobb kés6bb, mint soha! (paramedica.hu)

az alloképességet, és elkertil-
jik a kompenzalé mozgas-
mintakat (pl. a végtagok
egyenlotlen terhelését).

SEGITSEG A MEGELOZESBEN

IS ELEG

APORCKORONGOK ALLAPOTROMLASA

Id6s6dve a porckorongok viztartalma csok-
ken, emiatt romlik a gerinc rugalmassaga,
terhelhet6sége. A kopott porckorong hirtelen,
nagy terhelés hatdsara elmozdulhat, a gyiiri
kiszakadhat. Ugyanez el6fordulhat a hosszan
tartd iilés sordn a gerincre nehezedd folyama-
tos nyomas miatt is.

Nem minden hét- és derékfdjas jelez azon-
ban gerincsérvet, lassuk tehat annak tipikus
tiineteit!

» Ulés kozbeni fajdalom — Porckorongséry
esetén az {ilés hatdsara a deréki szakaszon no-
vekedd nyomas miatt egyre jobban kitiirem-
kedik a sérv, ami iilés kozben novekvo derék-
fajdalmat okoz.

» Labba sugarzé fajdalom: isidsz — Az isi-
asz az iiléideg irritacidja, miatt alakul ki. A
deréki, agyéki gerincszakaszon a porckorong-
sérv nyomhatja az tléideget, ami gyulladast,
er6s fajdalmat valthat ki. A panaszok, eseten-
ként a zsibbadas tlisszentéskor, kohdgéskor fo-
kozodhat. Az egyik vagy mindkét 1abra kiter-
jedd fajdalom, esetleg zsibbadas mellett vize-
lettartasi nehézség is kialakulhat.

» Mozdulatokra erosodé fajdalom — Az
elobb emlitett kohogés és tiisszentés mellett
erosodhet a fajdalom el6rehajlas, nehéz targy

A porckorongsérv képalkotd vizsgalatokkal
(CT vagy MR) diagnosztizalhato. A terapia
enyhébb esetben pihenést, gyogyszeres keze-
lést jelent. Miitétre csak ritkan keriil sor, fo-
ként érzészavar, izomgyengiilés, inkontinencia
vagy kezelésre sem enyhiilo heves fajdalom
esetén.

A helyi célzott gyulladascsokkento injek-
cio gyors fajdalomesillapité modszer lehet.
Hosszu tavon pedig sokféle hatékony kezelés
létezik — példaul lagylézer, 16késhullam-tera-
pia, neuralterapia, fizikoterapias kezelések,
gyogytorna — annak érdekében, hogy a beteg
mielbb ujra aktiv lehessen, visszaszerezhesse
mozgasszabadsagat, megel6zhesse az allapot-
romlast.
dr. Arnold Dénes Arnold MSc
fajdalomkozpont.hu

MOZGASER({,

MOXA LUMBAGO TAPASZ 2db

A Moxa tapaszok univerzalis
fajdalomcsillapité termékek
a test minden pontjara.

A tapaszok természetes
hatéanyagokat tartalmaznak,

adalékanyagmentesek, kizardlag valogatott

novényi 6sszetevokbol késziilnek.

Az aktiv szén melegit6
tulajdonsaga miatt a tapaszok
erdsitik a benniik 1év6 gyogy-
novények hatdsat, igy gyorsabb
eredményt érhetiink el.

A javallatok szerint iziileti, izom,
reumatikus megbetegedések,
lumbégd, valamint sportsériilések,
hazédasok kezelésére kivaloak.

Keresd a SUN MOON PATIKA logés
termékeket a gyogyszertarakban és bioboltokban!
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Nem kérdés, hogy a rendszeres mozgas hasznos, de az iziileti fajjdalommal kiizdok gyakran erre
vagynak a legkevéshé. Az arthritises betegek harmada fizikailag inaktiv, holott a megfelel6é mozgas
az iziileti gyulladas kezelésének egyik alapkove. Lassuk, mit nyerhetnek az érintett paciensek a
megfeleld edzésprogrammal, és milyen kezelésekkel segithet az orvos?

AMOZGAS ELONYEI

iZULETI GYULLADAS ESETEN

Ha barki azt gondolna, hogy a fajdalmas iziile-
tekkel bajlodo paciensek szdmara a mozgas
csak felesleges terhelés, az téved!

Meggy6z08 bizonyitékok allnak rendelkezés-
re arra vonatkozoan, hogy a fizikai aktivitas
nemcsak az iziiletek mozgathatosdgat noveli,
de a fijdalmat is csokkenti kozel 40%-kal
mind csipd-, mind pedig térdiziileti gyulladas
esetén. Ezenfeliil fontos szerepe van a tartos
mozgasbesziikiilés, a fizikai akadalyozottsag
megel6zésében azzal, hogy azt az izomtdme-
get is megtartja, amely tdmogatja a kérdéses
iziileteket.

A rendszeres testmozgas raadasul nemcsak
az iziileti gyulladas allapotan képes javitani,
hanem a hozza gyakran tarsulé egyéb panaszok:

— a sziv-érrendszeri kérképek,

—a 2-es tipusu cukorbetegség,

— a fokozatosan kialakuld, mozgast is akada-
lyozé tulsuly, és az abbol kialakuld betegségek
gyogyitasaban is fontos szerepet tolt be.

A Journal of Orthopaedic & Sport Physical
Therapy szaklap megallapitasa szerint a fizikai
aktivitas legalabb 26 kronikus allapot keze-
lésében hatékony, és ennek kulcsa a mozgas
kivéltotta gyulladascsokkentd hatds. Réada-
sul az iziileti gyulladassal kiizd6 betegeknél
gyakrabban kialakuld szorongds és depresz-
szi0 lekiizdésében is remek eszkoz.

MENNYI AZ IDEALIS MOZGASMENNYISEG?

Az aktualis ajanldsok 150 percnyi kozepes in-
tenzitast mozgast ajanlanak hetente, de elkép-
zelhetd, hogy a kronikus fajdalommal él6k
szamara ez til soknak ttinik. Ugyanakkor fon-
tos, hogy ez ne szegje kedvét a probalkozok-
nak, hiszen az ennél kevesebb mozgas is sok-
kal jobb és tobb, mint a semmi. Egy 1500 f6s
kutatasban ugy talaltak, hogy még a heti
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1 éranyi mozgas is ndvelte a mozgékonysag
megorzésének esélyét, javitotta a mozgastarto-
manyt.

Egy masik tanulmany pedig arrdl szdmolt be,
hogy a csekély mértéki izomerd-fejlesztés is
pozitivan hatott az iziiletek allapotara.

A naponta ajanlott 10 000 lépést sem kell tel-
jesithetetlennek érezniink, hiszen a vizsgala-
tok szerint mar 1000 1épés is 16-18%-nyi ja-
vulést hozott a térdiziileti gyulladassal él6k
allapotaban — ennyivel csokkentette a mozgas-
korlatozottsag kockdzatat. Valdjaban e téren a
legjobb eredményt a napi 6000 lépés jelentet-
te, ami egy joO célkitlizés lehet a betegeknek.

Ha egy paciens sosem sportolt, elég, ha csak
heti 3-szor 20 percnyi sétaval kezdni, és las-
san emeli a mennyiséget.

MILYEN MOZGASFORMAK
ALEGELONYOSEBBEK?

Valojaban nincs kifejezetten az iziileti gyulla-
das kezelésében leghatékonyabbnak nevezett
mozgasforma, mindenki izlése, allapota sze-
rint vélaszthat. Az optimalis persze az lenne,
ha a paciensek kombinalnak:

» a kardiomozgast — példaul a gyors gya-
loglast,

» a funkcionalis mozgast — példaul a gyogy-
tornasz altal javasolt gyakorlatokat,

» az izomerd fejlesztést — példaul a sa-
jat testsulyos vagy stlyokkal végzett gyakor-
latokat.

A legfontosabb, hogy mindenki olyan moz-
gasformat talaljon, amit 6rommel végez, mas-
kiilonben tigysem fog hosszli tavon kitartani
mellette.

Altaldnossédgban azonban iziileti gyulladas
esetén a kevesebb iziileti megterheléssel jaro
edzések ajanlhatok, ilyen példaul:

® a biciklizés,

® a gyorsabb gyaloglas,

® a7 (1szas,

® 3 thai chi,

® 2 joga,

® a kertészkedés is jot tehet.

MILYEN HATOANYAGOK SEGITHETNEK?
Az iziileti gyulladés esetében a komplex keze-
1és valhat be leginkabb. Természetesen a gyul-
ladas csokkentése all a kozéppontban, ami a
paciens személyére, panaszaira, altalanos alla-
potara szabva torténhet meg.

— A paracetamol tartalmu fajdalomcsillapi-
tok segitenek a kozepes erdsségii fajdalmon.

spoiiziiletifg

— A nem szteroid gyulladdscsokkenté krémek akar
kozvetleniil a fajo iziiletre kenve is alkalmazhatok, igy a
duzzanatot is csokkentik.

— A boron at szivodnak fel a kapszaicin tartalmu kré-
mek is, amelyek blokkoljak a fajdalomérzet utjat.

— A tramadol tartalmt szereket jellemzden a betegség
belobbanasakor rendeli el az orvos.

— A codeint tartalmazo gyogyszerek pedig komoly
fajdalmak esetén irhatok fel.

— A kortikoszteroid tartalmi készitményeknek is van
1étjogosultsaga, erds fajdalmak esetén példaul az iziilet-
be injektalva gyors és hatékony segitséget jelenthetnek.

Azokndl, akik szteroidmentes fajdalomcsillapitasra
vagynak, nagyon jo hatast lehet elérni a fajdalomcsok-
kentésben és a mozgastartomany visszaalli-
tasaban a hialuronsavas injekciokira-
val és az orvosi kollagénterapidval is.

dr. Pdll Zoltdn

Fajdalomkozpont
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géllel

fiil-orr-gégész szakorvos belgydgydsz,

DR. HIDVEGI EDIT PHD endokrinolégus féorvos

gasztroenteroldgus, DR. NAGY MARIA

pulmonolégus szakorvos szemész szakorvos

DR. POTECZ GYORGYI DR. BENKO KRISZTINA

tiiddgyogydsz, fogszakorvos

allergologus fGorvos DR. SZENTPALY EMOKE

DR. AUGUSZTINOVICZ MONIKA  kardiolégus szakorvos

fill-orr-gégész szakorvos DR. VIDA ZSUZSANNA

DR. BABAI LASZL0 newrclgs, www.flectorextragel.hu www.nelegyfakir.hu 2
Magyar Eletméd szomnoldgus féorvos 2
Orvostani Tarsasag elndke DR. HEGED(S TIBOR ARPAD 3
B HLGABOR gyvéd Diklofendk-epolamin tartalmu vény nélkil kaphaté gydgyszer BSA H 3
nonoqyas% szak,orvos’ :IZHI:DI GAkBORh 16 *Klinikai tanulményok 6sszehasonlitdsa alapjan a lecitin tartalmu gél hatékonyabb, mint a lecitin nélkili gél. 2 d d unga;ky) §
DR D,EM,jEN LASZLO e pSZI’( ologus Alkalmazasi el&irat: OGYEI/65323/2020 - A széveg ellendrzésének datuma: 2020. februar 22. 1124 Budapest, Fodoru- >4 L
ndgyégyasz szakorvos ANGYAL VIKTORIA

KIS EVA dietetikus

DR. PALL ZOLTAN
sebész, traumatoldgus féorvos

DR.ARNOLD DENES ARNOLD MSc
sebész szakorvos

holisztikus hajgydgyasz
DR. VINCZE ILDIKO
bdrgydgydsz,
kozmetoldgus szakorvos

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL
OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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https://www.fajdalomkozpont.hu/helyi-celzott-injekcio
https://www.fajdalomkozpont.hu/izuleti-hialuronsav-injekcio
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